TREENERITE TASEMEKOOLITUS

LUMELAUATREENER

EKR4 (endine II tase)

KASIRAAMAT

Opetajale, instruktorile, treenerile

2017

7 Q:
) 5 N
)/ HASARTMANGUMAKSU
~ NOUKOGU \
N

EESTI KULTUURKAPITAL




SISUKORD

1. TREENERITOO JA TREENINGMETOODIKA
1.1. Treeningmetoodika lumelauaspordis
1.2. Lumelauakross kui spordiala

2. ERIALANE KEHALINE ETTEVALMISTUS JA ARENG
2.1. Sportlase kehalisest ettevalmistusest

2.2. Kinesioloogia ehk liikumise ja liigutuste mehaanika

2.3. Psiihholoogiline ettevalmistus ja voistluseelne drevus

3. SOIDUOSKUSTE ARENDAMINE EDASIJOUDNUTELE
3.1. Carving
3.2. Freestyle

4. PRAKTILINE HARJUTUSVARA (UKE)

4.1. Erialane kehaline ettevalmistus

4.1.1. UKE (iildkehaline ettevalmistus) suveperioodil
4.1.2. UKE I (september - oktoober)

4.1.3. UKE II (oktoober - november)

4.1.4. UKE II (november - detsember)

4.1.5. Ndidisharjutused kerelihaste treenimiseks
4.1.6. Treeningujargne lihashooldus

4.1.7. Harjutused tasakaalu parandamiseks

4.1.8. UKE harjutused keharaskusega

Materjali koostasid ja kaastood tegid:
Reeda Tuula

Joel Pirle (Lisa 1 - EKR4 harjutused)
Kerstin Kotkas

Karel Kangro

Marion Piisang

Marit Riis

Magnar Freimuth



1. TREENERITOO JA TREENINGMETOODIKA
1.1 Treeningmetoodika lumelauaspordis

Lumelauasditja ja —treeneritdd kui elukutse.

Lihenedes lumalauasdidu treeningutele siistemaatiliselt tuleks esmajérjekorras
keskenduda lumelauasportlase optimaalsele arengukdverale. Sportlase pikaajalist
arengumudelit (long-term athlete development model, LTAD) kasutavad paljud
lumelauasporti eestvedavad riigid nagu USA, Kanada, Soome, Norra, mis aitab nii
sportlasel, treeneril kui lapsevanemal kasutada dra parimaid vdimalusi sportlase
talendi arendamiseks ja unistuste tditumiseks. LTAD mudel tugineb teaduslikel
uurimustel ning rohutab eakohasust treeninguteks ja vaistlusteks ettevalmistumisel, st
keskendutakse digetele elementidele digel ajal, maksimeerimaks pikaajalist
potentsiaali sportlase arenguks ning spordiala nautimiseks.. Téahtis on selle mudeli
individualiseerimine tuginedes sportlase fiisioloogilisel, kognitiivsel ja sotsiaalsel
arengul ning tema senistel kogemustel. Balyi & Way (2005) kirjeldavad LTAD
mudeli kohaselt optimaalseid treeningute, voistluste ja taastumisprogrammi etappe
seoses sportlase bioloogilise arengu ning kiipsusega.

Kuigi pole suuri erisusi laste ja noorte ning tdiskasvanute lumelauaspordi alases
voistlustegevuses, ilmnevad siiski erisused voimekuse seisukohast. Oluline on mdista,
kuidas erinev kiipsustase ja noorte sditjate kogemus mdjutab nende sooritust. Nii
treeningud, voistlused kui taastusprogrammid peaksid oma formaadilt, pikkuselt,
iilesehituselt ja hindamiskriteeriumite poolest vastama eakohasusele. Ei ole ju uudis,
et lapsed tunnevad rohkem rddmu, enesekindlust ja tajuvad isiklikku arengut paremini
koos oma ea- ja arengukaaslastega. Lumelauasport on meisterlikkuse saavutamise
seisukohast liks keerukamatest spordialadest, seda tdnu oma keerukatele ja viga
mitmekesistele tehnilistele elementidele, mis sdltuvad nii ilmastiku- ja
lumetingimustest, spordirajatise/-raja tingimustest, sportlase individuaalsest
voimekusest (tugevus, vdoimsus, osavus, vastupidavus, julgus, jms.)
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Niivord paljude tegurite koosmdju, puudujddgid voi tugevuste viljendumine
konkreetses valdkonnas voib avalduda sportlase hilises arengustaadiumis, mis v3ib
aga osutuda efektiivseks muutuste tegemiseks liiga hilja.

nowpoarc

The 8 Stages

Stage 1: Actlve Start (ageso4)
Physlological development: Initiation of basic
human movement skills: Running, jumping,
kicking, throwing, catching, swimming, sliding,
etc

Stage 2: Fundamentals (ages 6-9)
Physical literacy: Interrelation of movement skills

and sport skills. Speed, power, and endurance are { -
developed using sports and games.

Snowboard literacy: Introduces snowboarders to
all disciplines. This will allow the child to identify
what they like while creating a great multi-skill
foundation,

Stage 4: Traln to Traln (ages 12+)
Tralning literacy: Specialization and emphasis on
strength conditioning. Focus Is on training rather
than competing.

Stage 5:Train to Compete (ages
14-164)

Competition literacy: Emphasis on developing
Individual strengths through modeling, physical,
technical and tactical skills.

Stage 6: Learn to WIn (ages 17-184)
Excellence: Transition perlod between natlonal
to international level. All performance factors
are now fully established In order to optimize
performance.

Stage 7: Traln to WIn (ages 20.244)

Mastery: Focus is on the preservation of high quality

and consistent performances to be ‘winning for a

living".

Stage 8: Actlve for Lifeallages

Transition from competition to active lifestyle,

For more Informatlon regarding the LTAD visit canadasnowboard.ca

Valdkonnad millele tuleks eraldi tdhelepanu podrata, oleksid jargmised:

* Osalemine sportlikus tegevuses — lumelauatreeningute pievade arv, vdistluste
arv ja perioodi pikkus, treeningpdevade ja vdistluspaevade suhtarv

* Ettevalmistusperiood — erialase kehalise ettevalmistuse maht ja sisu véljaspool
lumelauatreeningute aega

* Tehnika ja taktika — lumelauaspordi spetsiifilised oskused

* Varustuse valik ja ettevalmistamine — sobiliku varustuse olemasolu, hooldus,
kasutamine soovitud arengu tagamiseks

* Sooritust toetav spordipsiihholoogiline tugi — vaimselt tugevdavad tegevused,
harjutused

* Vaistlusperiood — sportlasele sobivate voistluste tiiiip ja tase



Igale sportlasele tuleb 1dheneda individuaalselt ja seda just eakohasust silmas pidades.
LTAD mudeli pdhjal on nditeks Kanada Lumelauaspordi Liit votnud aluseks kaheksa

etappi:
1.

2.

Aktiivne tegevus (poisid ja tiidrukud kuni 6a): peamiste liigutusoskuste
kujundamine lébi fiitisilise tegevuse ja mangu.

FUNdamentaalsed oskused (poisid 6-9a, tiidrukud 6-8a): kehalise kirjaoskuse
ja spordiala baasoskuste arendamine 14bi 1obusa ja positiivse sotsiaalse
keskkonna.

Soiduoskused (poisid 9-12a, tiidrukud 8-11a): lumelauspordi
vaistlusdistsipliinide tutvustamine tagamaks terviklikku oskuste arengut.
Treenimisoskused (poisid 12-16a, tiidrukud 11-15a): treeningharjumuste
kujundamine lumeperioodil ja ettevalmistusperioodil, rdhuasetus fiiiisilise
voimekuse ja tugevusele.

Treenimine vaistlusteks (slaalomis ja krossis poisid 16-19a ja tiidrukud 15-
18a, freestyle’s poisid 15-18 a ja tiidrukud 14-17 a): treeningute mahu ja
intensiivsuse suurenemine, tagatakse osalemine sobilikel voistlustel.

Opitakse vditma (slaalomis mehed 19-25a ja naised 18-24 a, krossis mehed
19-24 a ja naised 18-23 a, freestyle’s mehed 18-21 a ja naised 17-20 a):
iileminek rahvuslikult tasemelt rahvusvahelisele eesmirgiga poodiumile jouda,
tegemist on ka viimase sportlasi ettevalmistava etapiga.

Treenitakse vditma (slaalomis mehed iile 25a ja naised iile 24a, krossis mehed
tile 24 a ja naised iile 23 a, freestyle’s mehed iile 21a ja naised iile 20a):
rahvusvahelise korgeima tihtsusega voistlusteks ettevalmistuse optimeerimine
liigutusvilumuste kujundamise ja arendamise teel.

Liikumisharrastus kogu eluks (igas eas mehed ja naised): julgustatakse
spordiala juurde jadamist olgu see siis voistlussportlikul voi rekreatiivsel
eesmargil.

Kasutatud allikad:

FORD, P. et al. (2011) The long-term athlete development model: Physiological evidence and
application. Journal of sports sciences, 29 (4), p. 389-402

LANG, M. and LIGHT, R. (2010) Research Notes: Interpreting and Implementing the Long
Term Athlete Development Model: English Swimming Coaches' Views on the (Swimming)
LTAD in Practice. International Journal of Sports Science and Coaching, 5 (3), p. 389-402
ROBERTSON, S. H. E. I. L. A. and WAY, R. (2005) Long-term athlete
development. Coaches report, 11 (3), p. 6-12.

MACKENZIE, B. (2006) Long Term Athlete Development (LTAD) [WW W] Available from:
https://www.brianmac.co.uk/ltad.htm [Accessed 28/10/2016]
http://canadiansportforlife.ca/parents/Itad-path
http://sportsscientists.com/2013/02/long-term-athlete-development-foundations-challenges/
https://www.canadasnowboard.ca/en/about/snowboarding/Itad/
http://ussnowboarding.com/snowboarding-programs/athletes/development/snowboarding-
training-system/overview/Itad
http://canadiansportforlife.ca/resources/snowboard-ltad-canada-snowboard




1.2. Lumelauakross kui spordiala

Lumelauakrossi voistluseid korraldavad kaks suuremat organisatsiooni - World
Snowboard Federation (WSF) ja rahvusvaheline suusaliit Federation Internationale de
Ski ehk FIS. Nii WSF'i kui FISi siisteemis on oma lumelauakrossi voistlussari, millest
votavad osa pea koik lumelauakrossisditjaid, erinevalt freestyle alade sditjatest, kus
tehakse valikud voistlussarjades osalemise osas. Lumelauakross sai alguse laudurite
ringkondades, kus otsiti uusi vdljakutseid ja voitluslikumat spordiala, milles
vastastikku rinda pista. Niisiis pandi kuus meest stardijoonele, kes kdik 1dbisid
samaaegselt iihte rada. Algselt moodustus krossisditjate seltskond nd. kdva saapaga
soitjatest (sarnane sdiduvahend ja sdiduviis slaalomisditjatele). Kuna rada ei
sisaldanud kuigi palju keerulisi elemente ja suurem rohk oli pdoretel ja viiksem
hiipetel, sobis see suurepiraselt kova saapaga soitjaile. Mida keerukamaks rajad
ajapikku muutusid, seda enam hakkasid tooni andma né. pehme saapaga soitjad
(freeride ja freestyle varustusega). 2010-2011 hooajal ei olnud voistluste stardis enam
ithtegi kdva saapaga sditjat. Lumelauakrossis valitseb sarnane tendents nagu freestyle
aladelgi, kus kiirused aina suurenevad, hiipped ja elemendid ldhevad aina
voimsamaks ja keerukamaks. See on toonud ala juurde palju noori uljaid sditjaid.

Lauakrossi voistluspdev koosneb kvalifikatsioonist ja finaalidest. Eelnevalt antakse
soitjatele voimalus rajaga tutvuda - toimub raja vaatlus, kus liigutakse aeglaselt
modda rada ning pannakse paika voimalikud sdidutrajektoorid ja taktikad finaalideks.
Treenerid/abimeeskond annab jooksvalt infot vdistluste kdigus muutuvate rajaolude
kohta raadiosaatjate teel. Peale raja vaatlust on ametlik treening (kestvusega umbes 1
tund), mille kéigus saab teha kuni kolm treeningsoditu. Kvalifikatsioonis on iiks voi
kaks ajasditu. MK, MM ja OM vdistlustel on alati kaks ajasditu, kuna kvalifikatsioon
ja vaistlus on erinevatel pdevadel. EC (Euroopa karikasari) ja FISi vdiksematel
etappidel soltub see osalejate arvust, sest voistlus on iithepdevane. Kvalifikatsioonis



sdidetakse iikshaaval ja tulemust mdddetakse ajaliselt. Uhe kvalifikatsioonisdidu
puhul pannakse finaali padsejad tihest sdidust saadud tulemuste jirgi ritta. Kahe
kvalifikatsioonsdidu puhul voetakse paremusjérjestuse koostamisel arvesse kahest
soidust parim aeg. Finaalsditudesse pdédsejate arv on piiratud. Meestel padseb
finaalidesse 48 sportlast ja naistel 24. Starditakse nelja voi kuuekesi ja vastavalt iga
s0idu kaks voi kolm esimest saavad edasi kas siis veerandfinaali, otse poolfinaali ja
16puks finaali. Kohad sdidetakse vélja 1-12 kohani, alates 13 kohast vetakse aluseks
kvalifikatsiooni tulemus. Finaalides aega ei voeta. Kuni 2011-2012 hooajani oli FIS
vaistluste sarjas stardis 4 voistlejat korraga. 2012 hooajal on uute reeglite jargi stardis
6 sportlast. WSF vdistlustele pdédseb voistlema ainult kutsete alusel ja sarjas kogutud
punktide pdhjal. FIS vdistlustel stardivad iildjuhul kdik tippsportlased, kes seda
soovivad.

Voistlusteks ettevalmistumine on suurelt jaolt personaalne. Néiteks piistitab
lumelauakrossi soitja endale isiklikuks eesmirgiks head voistlustulemused
maailmakarika sarjas (ehk vdistlustel jduda punktikohale). Ettevalmistusperiood algab
pérast vaistlushooaja 16ppemist kevadel uuesti mai keskpaigast/1opust.
Ettevalmistaval treeningperioodil keskendutakse iildfiitisilisele
vastupidavustreeningule (nt sdidetakse mégijalgratast, joostakse krossi), erialaste ja
vastupidavusjouharjutuste puhul on treeningute keskmes elementide korduste arv.
Tehakse palju staatilisi harjutusi, eesmérk on lihase sitkuse arendamine, mitte
lihasmassi suurendamine. Harjutusi sooritatakse valdavalt oma keharaskusega, suur
rohk pannakse erinevate koordinatsiooni ja tasakaalu parandavate alade (BMX, surf,
rula) harrastamine. Niiteks voivad treeningvahendite hulka kuuluda kummiekspander,
topispall, taskaalu pall, fitball. Hea oleks, kui on olemas ka treeningkaaslane. Viga
oluline on podrata tahelepanu erinevatele venitusharjutustele pérast treeninguid.
Liikumist on krossirajal palju, kukkumised on rdngad ja vigastuste tdsidus suur,
mistottu peab fiiiisis olema paindlik ja sitke.

Juunikuust kuni juuli keskpaigani treeningute intensiivsus tduseb, treeningud on
raskemad ja tehnilisemad, endiselt jatkub vastupidavuse treenimine. Treeningud
peaksid niddalas toimuma kuuel pdeval ja kindlasti kaks korda pédevas, millest iiks
kord on sdidutreening (ratas, aerutamine, jooksmine), teine raskem joutreening. Juuli
keskpaigas ja augustis suundutakse magedesse, kus pohirdhk on erialasel
lumelauasdidu treeningul lumetingimustes. Hommikuti ldbitakse tehniliselt rasked
treeningud, ohtuti taastavad joutreeningud. PShirdhk on lumelaagris kiiruslikul
vastupidavusel. Septembri alguses tehakse enne esimest voistlust aktiivse puhkuse
nddal. Voimalusel kédiakse septembri teisel poolel liustikul, oktoobri 16pus tuleks
kindlasti médgedesse looduslikule lumele treenima minna, keskendudes ainult
soidutreeningutele. Vaistluseelsel perioodil osaletakse (voimalusel) iile nddala
erinevatel voistlustel (kontrolltreeningute ja -vdistluste eesmérgil, ka EC vdistlustel).
Vaistlusperiood saab alguse novembri lopus ja kestab mértsi 16puni. Vaistluste
vahepealsel ajal keskendutakse carvingule rajatingimustes, lihvitakse tiksikuid
elemente, suur osakaal on kiiruslikel elementidel, mis annavad plahvatuslikku joudu.
Vaistlusperioodil on joutreeningute osakaal minimaalne, toonust hoitakse kergemate
jouharjutustega.

Kogu ettevalmistus- ja voistlusperioodi peaks toetama korralik hooldemeeskond — iiks
voi kaks treenerit, flisioterapeut, liks voi kaks hooldemeest, psiihholoogilise



valmiduse (hirmud, rambipalavik, psiihholoogilised takistused, blokid) tagamiseks
koostdo ka vastava eriala spetsialisti ehk spordipsiihholoogiga.

Varustuse osas peaks igal tdsisema voistluseesmargiga lauakrossi sditjal olema kaks
lauda, tippsportlastel on neid suisa 4-5tk. Kdik lauad on identsed, aga erinevatele
ilmastikutingimustele vastava pohjastruktuuriga. Kogu lauakrossi maailm sdidab
peamiselt viie-kuue erineva lauatootja laudadega. Lauad on disainitud just
lumelauakrossi spetsiifikat silmas pidades - need on jiigad, 12-16 meetrise kiiljeldike
raadiusega ja peamiselt iihes suunas sditmiseks moeldud lauad, mis on kiired
otsesdidul ning viga stabiilsed ja joulised podretel. Lumelauasaabaste ja sidemete
Soidusérk vaib olla suhteliselt liibuv aga piiksid peavad olema lumelauapiiksid —
kirjutamata reegel. Kui pdlve juurest piiksid eemale tdmmata siis peab sinna jidima
umbes 10 cm vaba ruumi. Tavapdrane lumelauajope takistab kiiret liikumist ja voib
takerduda. Kiivri kandmine on kohustuslik, aga muu kaitsevarustus on vabatahtlik -
niiteks kaitsmed selja, randmete ja pdlvede tarbeks.

Jargmine oluline varustuse osa on méirdekohver, selle suurus ja sisu. Kuna krossis
loevad sekundi kiimnendikud, siis ilma parimate parafiinide ja pulbriteta lihtsalt ei ole
mingitki lootust maailmatasemel 14bi liiiia. Seetdttu on lisaks olemasolevale sobivale
méérdekohvrile vaja teadmisi ja oskusi krossilaua hoolduseks. Laudu mééritakse
peale iga sditu ja voistluslaudu méairitakse ka siis, kui ei ole sditmas kéidud - seda
nimetatakse laua toitmiseks. Laudade ettevalmistus on vdistluspideva eeldohtu koige
olulisem protseduur! Parima méardevaliku tegemine ja teistest kiiremate laudade
méidrimine on kriitilise tdhtsusega. Selleks, et lauad oleks kiired, tuleb teha jargmist:
koigepealt teritatakse lauakandid - seda tehakse alati peale iga sdidupdeva. Vastavalt
raja iseloomule ja lumele, teritatakse kandid erinevalt. Kui tavaliselt on kandid viga
teravad, siis pehme lume korral neid hoopis niiristatakse. Juhtub ka seda, et liks kant
on terav ja teine mitte - seda juhtub kui niiteks {iks pool rajast on péikse kées ja teine
vilus. Kui kurvides pidamine on saavutatud, tuleb laud ka libedaks teha. Naiteks kui
on tegemist vana lume ja kdva rajaga, siis esmalt kantakse spetsiaalse triikrauaga
lauapdhja alla kdige kiilmem ja tugevam parafiin - see muudab lauapdhja tugevaks, et
suurtel kiirustel pohi iile ei kuumeneks ja kobrutama ei hakkaks. Lauapdhja on
voimalik muuta erinevate parafiinidega kas kdovemaks voi pehmemaks - viimast on
vaja virske lume ja sulaga. Seejérel eemaldatakse kdva parafiin ning puhastatakse
lauapdhi véga korralikult. Jargmisena kantakse alla libisemismaéire, mis jdetakse
voimalusel alla kuni hommikuni, et parafiin saaks rahulikult imenduda ja jahtuda.
Seejérel puhastatakse laud ja kantakse peale pulbrid ja/vdi vahad, mida hdodrutakse
sisse hoolikalt ja nii kaua kui aega on. Suurematel tiimidel on oma médrdemehed, kes
selle koik sportlase eest dra teevad. Samas on see tegevus monusalt rahustav ning
iildjuhul on midrderuumides viga meeldiv vdistluseelne toine dhkkond, mistdttu
eelistavad paljud voistlussportlased oma laudu ise méairida.



2.ERIALANE KEHALINE ETTEVALMISTUS JA ARENG
2.1 Sportlase kehalisest ettevalmistusest
Marion Piisang

Valdav enamus spordialadest seostub viga aktiivse kehalise tegevusega ja eeldab
sportlaselt korget kehalist voimekust. Lumelauasdidu harrastajad pole selles osas
erand — kindlasti on erinevate lumelauasdidu stiilide harrastamiseks vaja ka erinevat
kehalist vdimekust ning selle arendamist. Néiteks tuleb lumelauakrossi harrastajatel
suurt rdhku panna {iildisele kehalisele ettevalmistusele, mille keskmes on
vastupidavus; freestyle'i soitjatelt eeldatakse aga trikkide tegemiseks vajalikku
painduvust. Vdimete arendamiseks kasutatakse mitmeid eri tehnikaid erinevatel
treeningperioodidel, pidades silmas nditeks lumelauakrossis vajaminevat kiirust ja
vastupidavust. Spetsiaalse kehalise ettevalmistuse puhul tuleb rohku panna just
kiirusvdimele (reageerimiskiirus stardis, lahtekiirus, stardijargse kiiruse kasvatamine).

Kindlasti on sdltumata sdidustiilist viga oluliseks vdimeks eriti kiiruslik osavus ja
tasakaal, mis lubab sdidu viltel balansis piisida ning kiirus séilitada. Lumelauakrossis
véljendub see kdigi erinevate keerukate elementide (wuntangid, rollerid, viraazid,
hiipped) 1dbimise tehnilises tdpsuses ja efektiivsuses, sdilitades ja kasvatades kiirust.
Seevastu freestyle'i harrastajatel on eriti tdhtis painduvus ning eri liikki osavus
(reaktsioonivdime, tasakaal, ruumis orienteerumise vdime, kombineerimisoskus jt).
Trikkide sooritamiseks on sageli vaja sobivat ja erinevate liigeste liigutuste
amplituuti, erinevate liigutuste kombineerimist lennufaasi ajal terviklikuks trikiks.
Arvestades trikkide keerukust liikkumisel timber hiippaja telje nii vertikaalselt,
horisontaalselt kui diagonaalselt, tuleb triki sooritamine 10petada jalgadele maandudes
ja laualt kukkumata (sdilitades ruumitaju ja tasakaalu).

Kehaline ettevalmistus, mis kujutab endast sportlikuks tegevuseks vajalike kehaliste
vOimete arendamist (organismi morfo-funktsionaalset kohandamist konkreetse
tegevuse vajadustele) ja loob funktsionaalse baasi sportliku ettevalmistuse teistele
kiilgedele, esmajoones tehnilisele ja taktikalisele ettevalmistusele.

Kehalise ettevalmistuse vormideks on iildine kehaline ettevalmistus (UKE) ja
spetsiaalne kehaline ettevalmistus (SKE). UKE annab sportlasele hea tervisliku
seisundi, korge t60vOoime ja mitmekiilgse kehalise arengu. SKE raames toimub
spordialale kdige iseloomulikumate kehaliste vOimete ja pohikoormust kandvate
lihasriithmade ning organsiisteemide areng.

Kehalisteks voimeteks (kasutatakse ka mdistet [liigutusvoimed) nimetatakse
kompleksi morfoloogilisi ja psithho-fiisioloogilisi omadusi, mida inimene vajab mingi
kehalise tegevuse voimalikult efektiivseks sooritamiseks.

Kehalisteks voimeteks on vastupidavus, joud, kiirus, painduvus ja osavus.
Vastupidavus on vdime sooritada mingit (staatilist vdi diinaamilist) pingutust
kestvalt, ilma et tegevuse efektiivsus vdheneks. Hea vastupidavus kindlustab kdrge
t66voime ja tugeva tervise. Uldine vastupidavus on vdime kestvalt sooritada
mddduka intensiivsusega lihastodd, spetsiaalne vastupidavus — vdime sooritada
efektiivselt lihastood ja taluda vasimust treeningutel ja voistlustel.



Vastupidavuse arendamiseks kasutatakse tsiiklilisi kehalisi harjutusi (jooksmine,

suusatamine, jalgrattasdit jms); vastupidavuse arendamise meetoditeks on tihtlus- ehk

kestusmeetod, vahelduvmeetod, intervallmeetod ja kordusmeetod.

Vastupidavustreeningute moju planeerimisel arvestatakse harjutuse kestust, siidame

160gisagedust, vere laktaadi kontsentratsiooni ja subjektiivset pingutuse astet.

1. Pohi- ehk baasvastupidavus - vastupidavus aeroobse ldve tasemel. Kasutatakse
1-3 tundi kestvaid tegevusi pulsisagedusel 140-150 166ki/minutis; vere laktaadi
kontsentratsioon ~ 2 mmol/l. Treeningumeetod — lihtlus- ehk kestusmeetod.

2. Tempo vastupidavus - vastupidavus anaeroobse ldve tasemel kiirust sdilitades.
Harjutuste kestuseks 20 minutit — 1 tund pulsisagedusel ~ 170 166ki/minutis; vere
laktaadi kontsentratsioon ~ 4 mmol/l. Treeningumeetoditeks sobivad iihtlus-,
vahelduv ja ekstensiivne intervallmeetod.

3. Maksimaalne vastupidavus - vastupidavus maksimaalse hapnikutarbimise
tasemel. Arendamiseks kasutatakse kuni 10 minutit kestvad tegevusi
pulsisagedusel 185-190 160ki/minutis, vere laktaadi kontsentratsioon 8- 10 mmol/l.
Treeningumeetod — ekstensiivne intervallmeetod.

4. Laktaatne Kkiiruslik vastupidavus — submaksimaalse intensiivsusega tegevuste
sooritamiseks vajalik vastupidavus. Arendamiseks kasutatakse 10 sekundit kuni 2
minutit (levinum kestus 25- 60 sekundit) kestvaid harjutusi, mida sooritatakse 90-
100protsendilise kiirusega. Pulsisagedus — maksimumi ldhedal, vere laktaadi
kontsentratsioon 15-19 kuni 20-25 mmol/l. Treeningumeetod — kordusmeetod ja
intensiivne intervallmeetod.

5. Alaktaatne Kiiruslik vastupidavus - maksimaalse kiirusega sooritatavate
tegevuste jaoks vajalik vastupidavus. Harjutuste kestus 3- 20 sekundit (ldbitava
16igu pikkus ~30- 150 m. Pulss — maksimaalne voi selle ldhedane, vere laktaadi
kontsentratsioon 8- 10 mmol/l. Treeningumeetod — kordusmeetod.

Vastupidavuse erinevate liikide arendamist alustatakse pdohivastupidavuse

arendamisest, jirgneb tempovastupidavuse ja maksimaalse vastupidavuse arendamine

ning seejdrel kiirusliku (laktaatse ja alaktaatse anaeroobse voimekuse) vastupidavuse
arendamine.

Joud on vdime lihaskontraktsiooni abil iiletada vilist vastupanu. Uldine joud kujutab
endast kogu organismi lihaskonna sooritusvdimet, spetsiifiline joud seostub spordiala
seisukohalt oluliste lihaste/ lihasriihmade tugevusega. Lihasjoudu vajatakse koikidel
spordialadel - traditsioonilistel joualadel (tdstmine, kuulitduge jms) on esmatdhtis
absoluutne joud (maksimaalne lihaskontraktsioonivoime), muudel spordialadel aga
pigem suhteline joud (s.o absoluutse jou ja kehamassi omavaheline suhe).
Jou arendamise vahendiks on mitmesugused kehalised harjutused (harjutused
lisaraskustega, hiipped, heited-tduked jms), treeningumeetodiks — kordusmeetod
(harjutusi sooritatakse seeriatena). Joutreeningute kavandamisel tuleb arvestada nii
harjutuste kui seeriate arvu, korduste arvu seerias, puhkepauside pikkust,
sooritustempot, lihastdd reziimi ja kasutatavate lisaraskuste suurust. Lisaraskuste
valimisel vOetakse aluseks nn iihe korduse maksimum (1 KM = kui palju suudab
sportlane tdsta iihes korduses).
Joutreeningu  ldbiviimisel ldhtutakse konkreetsete jouliikide arendamisest.
Joutreeningu alus luuakse lihas- ja jouvastupidavust ning pohijoudu arendades,
joutreeningu tipu moodustab maksimaalse, kiire ja plahvatusliku jou arendamine.
« Lihasvastupidavus on lihas(t)e vOime teha pika aja véltel (aeroobset) t66d.
Treeningumeetod — ringtreening. Harjutusi sooritatakse suure (20-50)
korduste arvuga, soorituse tempo on rahulik, puhkepausid seeriate vahel



liihikesed. Lisaraskuste kasutamisel moodustavad need 30 protsenti
maksimaalsest (KM).

« Jouvastupidavus on organismi vdime kestvalt toota vdi sdilitada vajaliku
suurusega jouimpulsse. Treeningumeetod — kordusmeetod. Harjutuste
korduste arv on suhteliselt suur (10-20), soorituse tempo kiire ja puhkepausid
lithikesed. Lisaraskused — 20- 50 protsenti maksimaalsest.

« Pohijoud (baasjoud) - jounditaja, mis iseloomustab kogu keha lihaskonna
(lihasmassi hulk, lihaste toovOoime jms) seisundit. Treeningumeetod —
kordusmeetod (sh piiramiidtreening). Harjutuste korduste arv seerias — 4- 12,

soorituse tempo — aeglane, puhkepausid — 2-3 minutit. Kasutatavad
lisaraskused — 50-85 protsenti maksimaalsest.
« Maksimaalne joud - lihase voi lihasriihma maksimaalne jouniitaja.

Treeningmeetod - harjutusi sooritatakse vidikese (1- 3) korduste arvuga ja
maksimaalse intensiivsusega/ maksimaalses tempos. Puhkepausid seeriate
vahel - 2-4 minutit, lisaraskused — 90-100 protsenti maksimaalsest.
Treeningumeetod — kordusmeetod.

« Kiire joud on kiiretes (tsiiklilistes) liigutustes avalduv joud. Treeningmeetod -
selle jouliigi arendamisel on harjutuste korduste arv seerias 6-10, soorituse
tempo — maksimaalne. Puhkepausid seeriate vahel 2- 3 minutit, kasutatavad
lisaraskused — 30-80 protsenti maksimaalsest.

« Plahvatuslik joud — joud, mis vdimaldab maksimaalse kiirusega iiletada
vilist vastupanu.

Treeningumeetod — kordusmeetod (kasutatakse hiippe-, heite- jms harjutusi).
Harjutuste korduste arv on viike (3-5), soorituse tempo — maksimaalne. Puhkepausid
seeriate vahel 2-4 minutit, kasutatavad lisaraskused — 40- 60 protsenti maksimaalsest.

« Painduvus on vdime sooritada suure ulatusega liigutusi. Hea painduvus kindlustab
liigutustele vajaliku amplituudi ning loob nii aluse odige sporditehnika
omandamiseks. Uldine painduvus seostub peamiste liigeste (Slaliiges, puusaliiges,
lilisammas) liikkuvusega, spetsiaalne painduvus - konkreetse spordiala seisukohalt
oluliste liigeste liikkuvusega. Aktiivne painduvus on liigutuse ulatus, mille
sportlane saavutab ilma korvalise abita liigutust sooritavate lihasriihmade joul.
Passiivne painduvus on liigutuse ulatus, mis saavutatakse viliste joudude abil.

Painduvuse arendamiseks kasutatakse erinevaid hoo- ja venitusharjutusi, harjutusi

paarilisega, lisaraskustega (mitte iile 50 protsendi antud lihase koormuse

maksimumist) jms. Painduvuse arendamise meetodiks on kordusmeetod. Painduvuse
suurendamiseks treenitakse iga pdev, painduvuse sdilitamiseks — 3-4 korda nidalas.

Painduvuse treenimisel alustatakse (aastases plaanis) passiivse painduvuse

treenimisest, seejdrel treenitakse aktiivset painduvust.

Kiirus on vdime alustada ja sooritada liigutust, liigutusi voi liikumist vdimalikult
liihikese ajaga. Kiirus on oluline peaaegu koigi spordialade vdistlustegevuse
seisukohalt.  Kiiruse elementaarseteks vormideks on reageerimiskiirus,
iiksikliigutuse Kkiirus ja liigutuste sagedus. Kiiruse arendamise seisukohalt omab aga
suuremat téhtsust terviklike liigutustegevuste kiirus (nt litkkumiskiirus).

« Reageerimiskiirus - aeg, mis kulub d&rritusest tegevuse alustamiseni.
Reaktsioonikiirus ~ jaguneb  liht- ja  valikreaktsiooni  kiiruseks.
Reageerimiskiiruse arendamiseks sobivad alaspetsiifilised harjutused.
Harjutusi sooritatakse puhanult ja maksimaalse intensiivsusega.



« Lihtekiirendus kujutab endast litkumiskiiruse stardijargset suurendamist.
Lahtekiirenduse harjutusi sooritatakse kombinatsioonis reageerimiskiiruse
harjutustega. Harjutuste kestuseks on 5-6 sekundit, soorituse tempo
maksimaalne, puhkepausid soorituskordade vahel peavad kindlustama
taastumise.

« Maksimaalne kiirus — suurim véimalik (liikumis-)kiirus. Harjutuse kestuseks
on kuni 10 sekundit, harjutusi sooritatakse = 95-100-protsendilise
intensiivsusega. Kordustevahelised puhkepausid peavad tagama taastumise
(kuni pulsini 90-100 166ki/ minutis).

« Kiiruslik vastupidavus — vdime siilitada liikkumise korget tempot vdoimalikult
pika aja viltel. Kiirusliku vastupidavuse vormideks on laktaatne ja alaktaatne
kiiruslik vastupidavus(vt eespool).

Kiiruse arendamiseks kasutatakse alaspetsiifilisi harjutusi (koordinatsioonilt
erinevate tegevuste kiirus pole iilekantav). Harjutuste tehnika peab olema ratsionaalne
ja hésti omandatud. Kiirustreeningu meetodiks on kordusmeetod. Teistest kehalistest
voimetest mdjutavad kiiruse arengut joud (maksimaalse ja kiirusliku jou tase),
painduvus (lihaselastsus), kiiruslik vastupidavus ja osavus (riitmitunne, tasakaal,
koordinatsioon).

Osavus (kasutatakse ka madisteid koordinatsioonivoimed ja koordinatsioon) — vdime
kiiresti omandada uusi, koordinatsioonilt keerukaid liigutustegevusi ja vastavalt
muutunud olukorrale kiirelt ja otstarbekalt timber liilituda iihelt liigutuslikult
tegevuselt teisele. Péhiosavus, mis on aluseks erialasele osavusele, kujutab endast
sportlase poolt omandatud liigutusoskuste/ -vilumuste (iild-)hulka. Spetsiifiline
osavus on konkreetse spordialaga seotud osavus. Osavuse liikideks on:

« Reaktsioonivoime — voime kiiresti ja otstarbekalt reageerida/ tegutseda
muutunud olukorras.

« Tasakaal — asendite ja liigutuste kooskdla, selle sdilitamine ja/ voi taastamine
muutunud olukordades.

 Riitmitunne — vdime tajuda liigutuste ajalist struktuuri; oskus kohandada
liigutuste/ litkkumise riitmi etteantud riitmiga.

« Ruumis orienteerumise véime — oskus liikkuda ruumis otstarbekalt.

« Diferentseerimisvéime — voime sooritada tdpseid liigutusi. Eeldab oskust
kontrollida oma kehaasendit ja juhtida liigutusi ruumis (ruumilise eristamise
oskus), oskust kontrollida ja juhtida lihaste pingutamist-lddvestamist
(jouastme eristamise oskus) ja vOime liigutusi Oigesti ajastada (ajalise
eristamise oskus).

« Kombineerimisoskus — oskus iihendada ja seostada omavahel erinevaid
liigutusi ja/voi litkumisi.

« Varieerimisoskus (nn [liigutuslik leidlikkus) — oskus tegutseda otstarbekalt
muutuvates olukordades, oskus tuletada uusi litkumismudeleid.

« Adaptatsioonivéime — kohanemisvdime; oskus ~ kohandada  oma
liigutused /litkumine muutunud tingimustele.

Osavuse arendamiseks tuleb siistemaatiliselt uuendada liigutusvilumusi, samuti
taiustada liigutusanaliisaatori funktsioone. Kasutatakse mitmesuguseid kehalisi
harjutusi: lihtsad vdi mddduka keerukusega (40-75 protsenti maksimaalsest
suutlikkusest) harjutused sobivad algajatele, histitreenitud sportlaste treeningus peaks
viahemalt pool osavusharjutustest olema kdrge voi iilikdrge keerukusega. Liihikese
kestusega harjutuste puhul on sobiv korduste arv 6-12, pikema (iile 5 sekundi)
kestusega harjutuste korduste arv on madalam (2-3). Harjutusi sooritatakse



maksimaalse pingega, puhkeintervallid (1-3 minutit) harjutuste vahel vdimaldavad
taastuda.

Laste ja noorukite liigutusoskuste ja kehaliste voimete arendamine

Noorem kooliiga (7-10-aastased lapsed)

6. eluaastal tekib murdemoment liigutusanaliisaatori arengus. Enamik 7-8-
aastaseid lapsi valdab kdiki baasmotoorseid liigutusakte, kuid veel 8 —9 aasta
vanuses esineb neis tegevustes korvalliigutusi ja liigset lihaspinget.

Noorem kooliiga on sobiv aeg liikumisosavuse koigi komponentide
arendamiseks - liigutuskoordinatsioon paraneb, tegevuste sooritamine muutub
O6konoomsemaks.

7- ja 9-aastaste laste reaktsioonikiirus oluliselt ei erine (eelkoolieas paranes
see progresseeruvalt vanuse kasvamisega). 6—12-aastastel lastel kasvab
liigutuste sagedus (sammusagedus). Liikumiskiiruse arendamist piirab
kiirusjou ja kiirusvastupidavuse madal tase.

Laste liigeste liikuvus suureneb 10-nda eluaastani, edasi hakkab see
vihenema. Viltimaks riihihdireid, tuleb paralleelselt liigeste liikuvuse
suurendamisega (st painduvuse arendamisega) tdsta tugi— liikumisaparaadi
koormustaluvust.

Laste lihased on suhteliselt vihearenenud, jouniitajate paranemine toimub
eelkdige liigutusoskuste tdiustumise arvel. Oluline on tugevdada riihiga seotud
lihaseid.

Kardio—respiratoorse siisteemi isedrasused loovad soodsad eeldused
joudeseisundiks, pingutusteks vajalik funktsionaalne reserv on lastel
ebapiisav. Piisava kehalise aktiivsuse korral ei vaja noorema kooliea dpilased
spetsiaalset vastupidavustreeningut.

Keskmine kooliiga (10- 16-aastased lapsed/ noorukid)

10—12-aastased lapsed on omandanud péhiliigutused, nende tegevustest on
kadunud kdrvalliigutused ja liigne lihaspinge. Alates 10—12 aasta vanusest on
voimalik kiillalt lihtsalt kujundada tingitud reflekside ahelaid (st dppida uusi
kehalisi harjutusi).

Sporditehnika omandamise seisukohalt peetakse soodsaimaks vanust 11-14
aastat, monede autorite arvates 9—11 aastat. 11-14-aastased noorukid voivad
liigutusiilesannete (eriti tegevustes, mis ei ndua lihasjdou maksimaalset
rakendamist) tditmisel saavutada véiga kdrge taseme — nad ei erine oluliselt
tdiskasvanutest.

Sugulise  kiipsemise  perioodil tekib (eriti  poeglastel) liigutuste
kooskolastamatus, hdirub  liigutuste  koordinatsioon.  Seega  tuleks
liigutusvilumuste pdhiline pagas omandada enne murdeea saabumist. Oigesti
organiseeritud  treening vOimaldab ka murdeeas sdilitada  head
liigutuskoordinatsiooni.

Jatkuvalt on soodnes aeg arendada liikumisosavust (selle kehalise vdime
arendamise sensitiivseks ajaks on vanus 6—12 aastat).

Lihaste jou arengus tdheldatakse isikuti suuri erinevusi. Suhtelise jou areng
on intensiivseim 9.—11. eluaastal, monikord ka 13.-14. eluaastal. Jounditajad
suurenevad peamiselt lihasmassi suurenemise arvel. Liigeste ja liigessidemete
areng ei kulge lihaste arenguga paralleelselt — tugevatoimelised jouharjutused



voivad liigeseid - sidemeid kahjustada. Kiire kasvu perioodidel tuleb
tdhelepanu poorata riihti tagava lihaskorseti tugevdamisele.

Keskmises koolieas saab painduvust parandada lihaselastsuse arendamise
teel (soodsaim aeg selleks on 12—18 aasta vanuses). Liigeste liikkuvus hakkab
keskmises koolieas vihenema.

Kuni 12-aastaste laste liikumiskiirus paraneb liigutuste sageduse arvel,
hiljem  sammupikkuse  suurenemise arvel.  Liigutuste  sageduse
arengupotentsiaal ammendatakse 15. eluaastaks, litkumiskiiruse edasine areng
toimub kiirusjou ja (anaeroobse) jouvastupidavuse arvel.

Keskmises kooliecas (12-16 aasta vanuses) vdOib arendada aeroobset
vastupidavust. Madalama funktsionaalse stabiilsuse tdttu pole laste vdime
taluda pikaajalisi kehalisi koormusi kuigi suur. Ka kesknérvisiisteemi
tundlikkus  (monotoonne tegevus) raskendab vastupidavustreeningute
labiviimist.

Vanem kooliiga (16-19-aastased noorukid)

Murdeea 16ppedes algab isikupiraste liigutusvormide kujunemine (neid
sooritatakse ~ vdhima energiakuluga). Zestid ja miimika muutuvad
isikupdrasemaks. Tiitarlaste liigutused muutuvad plastilisemaks. Uute
liigutusvilumuste omandamisel tuleb arvestada, et pdrast puberteeti
véljakujunenud liigutusvorme on raske muuta.

Pérast murdeiga taastub liigutuste koordineeritus. Siiski soltub ka vanemas
koolieas noorukite liigutuskoordinatsioon korvalistest teguritest (vdsimus,
emotsionaalne pinge jms).

Vanemas koolieas tdheldatakse noormeeste lihasjou absoluutvédrtuste
ulatuslikku tousu. Alates 15 aasta vanusest on noormeeste lihasjou
treenitavus tiitarlaste omast tunduvalt parem. Oma maksimaalse jou
saavutavad tiitarlapsed 15-17 aasta ja noormehed 18-25 aasta vanuses.
Vanemas koolieas tekivad edu saavutamise voimalused ka suurt lihasjoudu
ndudvatel spordialadel.

Liikumiskiirus stabiliseerub tiitarlastel 15.-16.eluaastal, noormeestel taisikka
joudmisel.

Lihaselastsuse arendamiseks on soodsaim aeg 12—18 aasta vanuses. Lihaste
elastsusel on oluline tdhtsus kiirusjou arendamisel.

Uldine aeroobne t66véime on tiitarlastel suurim 16-18 aasta ja noormeestel
19 —20 aasta vanuses. Ka anaeroobse todvoime erinevused tdiskasvanutest
hakkavad vanemas koolieas kaduma.
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2.2 Kinesioloogia ehk liikumise ja liigutuste mehaanika

Marit Riis

Kinesioloogia on sporditeaduse haru, mis uurib litkumise mehaanikat anatoomia ja
fiisioloogia seisukohalt. Keha mehaaniliseks liikumiseks loetakse tema asukoha
muutumist ruumis aja jooksul teiste kehade suhtes. Biomehaanika aitab meil mdista
pohilisi mehaanika seaduspérasusi, mis ilmnevad ning mida tuleb arvestada inimese
litkumisel ja kehaasendite siilitamisel. Inimese litkumine toimub liikumisaparaadi
abil, mille moodustavad luud, nende iithendused ning lihased, seega luude ja lihaste
siisteem. Liikumisaparaadi passiivse osa moodustab skelett (luud ja nendevahelised
ithendused), aktiivse osa moodustab aga luudele kinnituvad ja neid mojutavad
skeletilihased.

Lumelauaspordis on efektiivsete soiduliigutuste valikuks ja nende analiilisiks
ddrmiselt oluline mdista keha liikumise seaduspérasusi. Lumelaua liikumine lumel on
otseses sOltuvuses soditja keha erinevatest liigutustest (kombinatsioon painutus/sirutus
ja poodrdeliigutustest). Iga sooritatud liigutus mdjutab lumelaua litkumist. Ainult sditja
poolt teadlikult valitud liigutuste kombinatsiooni tulemusel on vdimalik tdpselt ja
sihipdraselt lumelauaga sdita. Seega, mida paremini sditja mdistab oma liigutuste
mdju laua litkumisele, seda paremini ta kontrollib oma sdidutehnikat. Soorituse
biomehaaniline analiiiis aitab sditjal saavutada oma parimat tulemust.

Luud

Inimese rohkem kui 200 luust koosneval skeletil on kaks pohifunktsiooni-
mehaaniline ja bioloogiline. Mehaaniliseks funktsiooniks on toestada, kaitsta,
liikkuda. Nagu enamus toestavaid struktuure (nt metallist sdrestikud, puidust talad), on
ka luud vastupidavamad nende joudude suhtes, mida rakendatakse mdoda nende
pikitelge ja vastuvdtlikumad nende joudude suhtes, mida rakendatakse nende
pikkusega risti. Viliste joudude mdjutustele vastupidamiseks on odigete soidu- ja
maandumistehnikate  kasutamine  dirmiselt oluline.  Niiteks rakenduvad
skeletisiisteemile suured vélised joud hiipetest maandumisel, kus kehakontroll ja dige
soidutehnika on vigastuste viltimisel méaédravad.

Luud on omavahel seotud pideviithenduste - liiduste ja mittepidevate — liigeste abil.

Lihased

Kui luud on inimkeha tugistruktuuriks, siis skeletilihased panevad need liikuma.
Skeletilihaseid on inimesel {ile 400. Lihased tdotavad tavaliselt rithmiti
(kombineeritult) ning iga lihase tegevus mingi liigutuse puhul on tihedalt seotud teiste
samast liigutusest osavotvate lihaste tegevusega.



Lihase koosseisu kuuluvate lihaskiudude erutumisel tekkivat mehaanilist reaktsiooni
nimetatakse kontraktsiooniks. Lihaskontraktsioon viljendub kahel kujul: pinge
tekkena lihases ja/voi lihase pikkuse muutusena. Liigutustegevusel esineb kdige
sagedamini auksotoonilist kontraktsiooni, mil toimub nii lihaspinge kui ka lihase
pikkuse muutus.

Auksotoonilise kontraktsiooni (diinaamiline lihast66) alaliikidena -eristatakse
kontsentrilist (lihas litheneb), ekstsentrilist (lihas pikeneb) ja isokineetilist
kontraktsiooni (lihases tekkiv pinge varieerub selliselt, et lihase lithenemise voi
pikenemisega  kaasneb  luukangide liikkumine konstantse  nurkkiirusega).
Kontsentrilisel kontraktsioonil on véline koormus lihases tekkivast pingest vaiksem.
Selle tulemusel lihas litheneb, pdhjustades luukangide ldhenemise teineteisele ja
kehaosa kiireneva liikumise. Lihase lithenemine (kontsentriline kontraktsioon) toimub
nditeks labajala dorsaalflektsiooni (pdia selgmist painutust) teostavates lihastes, kui
sOitja soovib viia lumelaua tagakandile. Ekstsentrilisel kontraktsioonil on viline
koormus lihases tekkivast pingest suurem. Seetdttu kontraheerunud lihas venitub
vélja, pohjustades luukangide eemaldumise teineteisest. Niiteks esikandile minnes
teevad ekstsentrilist t66d (pikenevad) samad sdire eesmise riihma lihased, mis
tagakandile minnes lithenesid (kontsentriline lihast0).

Keha ja kehaosade asendite siilitamise aluseks raskusjou viljas on isomeetriline
lihaskontraktsioon (staatiline lihast66). Sel juhul vordub viline koormus lihases
tekkiva pingega ning lihase pikkuse muutust ning luukangide liikumist ei toimu.

Lumelaua tehnikate sooritamisel kasutatakse koiki nimetatud lihaskontraktsiooni
tillipe. Erinevatesse asenditesse ja sealt &dra litkumiseks, hiipete, pdorete jne
sooritamiseks rakendatakse kontsentrilist ja ekstsentrilist lihastodd. Tasakaalu
hoidmise ja erinevates sdiduasendites staatilise piisimise aluseks on isomeetriline
lihastod. Enamus isomeetrilisest lihastoost toimub alateadlikult, et stabiliseerida
liigeseid ning sdilitada tasakaalu. Pidev isomeetriline lihast66 visitab samuti nagu
diinaamiline lihastd6 (kontraktsioon ja ekstensioon). Pidev tasakaalu hoidmise
vajadus lumelauaga sditma dppides on iiks lisapohjuseid, miks enamus lumelaudureid
on pdrast oma esimest sdidupédeva vésinud.

Sidekoed

Sidekoed jaotatakse kahte suurde rithma: toite- ja tugifunktsiooniga sidekoed.
Tugifunktsiooniga sidekoest on moodustunud kodlused, sidemed, fastsiad ja kdhred.
Need struktuurid omavad kandvat rolli luude ja liigeste tihendamisel iihtselt toimivaks
tugilitkumisaparaadiks. Kdhrkude védhendab hddrdumist liigestuvate luude vahel.
Sidemed (ligamendid) {ihendavad liigestuvaid luid. Sidemete jiikus vdhendab liigese
liigutusulatust ja stabiilsust. Kddlused on ithenduseks lihaste ja luude vahel. K&dluste
kaudu kandub lihaste kontraheerumisel tekkiv joud nendele luudele, kuhu vastav lihas
kinnitub.

Liigesed

Skeletiluud on omavahel seotud pdhiliselt kahel viisil: pidevate tihenduste ehk liiduste
ja mittepidevate iihenduste ehk liigeste abil. Olenevalt tihenduvate luude arvust,
liigitatakse liigesed liht- ja liitliigesteks. Lihtliigese puhul liigestub kaks luud, néiteks
polveliiges ja puusaliiges. Liitliigese puhul liigestub rohkem kui kaks luud, niiteks
hiippeliiges. Liigesed vodivad vastavalt liikumisvdoimalustele olla iihe- (plokk- ja
ratasliiges), kahe- (ellipsoid- ja sadulliiges) voi mitmeteljelised (keraliiges).



Fleksioon- painutusliigutus, mis viib jdseme liigestuvaid osi painutusasendisse
iiksteisele ldhemale. Niiteks toimub flektsioon pdlve- ja puusaliigeses lumelaua
koormamisel, mil keharaskuse viimiseks lauale ldhemale laskutakse poolkiikki.
Lumelaua koormamine vdimaldab tulemuslikumat kantimist ja lumelaua juhtimist
poordesse ning méngib téhtsat rolli kiiruse suurendamisel ja pidurdamisel.
Ekstensioon- sirutusliigutus, mis viib jdseme liigestuvaid osi iiksteisest kaugemale,
teiste suhtes sirgesse asendisse. Niiteks toimub ekstensioon pdlve- ja puusaliigeses
lumelaua kergendamisel, mil keharaskuse viimiseks lauast eemale tdustakse
poolkiikist {iles. Kergendamine vdimaldab paremat kandivahetust, tasakaaluasendi
taastamist ja kiiruse kontrolli.

Rotatsioon- poordliikumine (suunaga vilja- voi sissepoole) iimber jaseme pikitelje.
Niiteks toimub rotatsioon liillisambas poorde algatamisel. Esmalt suunatakse vaade
poorde suunas (kannakandile podrates vaade iile 0la, varbakandile pdorates vaade
miest liles), seejdrel lubatakse dlavodtmel podrdega kaasa minna, jargneb puusade
poordumine vajalikus suunas.

Lumelaua sdidutehnikate puhul on kdige suurema tdhelepanu all {ilemine- ja alumine
hiippeliiges, pdlveliiges, puusaliiges ja lillisammas. See, millised liigutused iihes voi
teises liigeses vOimalikud on, oleneb lihaste, luude ja sidemete omavahelisest
strukturaalselt suhestumisest. Kogu liikumine liigestest kandub {iile lumelauale ning
mdjutab selle litkumist. Olles teadlik liikumise mehaanikast ning tundes lumelauale
eriomaste liigeste suurt koormust ja liikuvuse olulisust, tuleb ka vigastuste viltimise
seisukohast nende liigeste kaitsmiseks (treenimine, toestamine, turvavarustuse
kasutamine, soojendus- ja venitusharjutuste sooritamine) rdhku panna.

1.Ulemine hiippeliiges on plokkliiges, milles sireluude (sddreluu ja pindluu)
alumised otsad liigestuvad kontsaluuga. Alajiseme alaosa pdohiline raskust
kandev luu on sddreluu, mis kannab raskust endast iileval pool olevast kehast
labajalale.  Ulemises  hiippeliigeses ~ toimub  selgmine  painutus
(dorsaalflektsioon), mille kidigus labajalg liigub sddre eesmise osa poole
(kannakandile liikkumine) ja  ekstensioon ehk taldmine painutus
(plantaarflektsioon), kus labajalg liigub sddre eesmisest osast eemale
(varbakandile litkumine).

2.Alumine hiippeliiges koosneb kahest liigesest, mis funktsionaalselt
moodustavad omavahel kombineeritud liigese ja vOimaldavad teha kahte
liigutust: talla podramist sissepoole (inversioon) ja talla pddramist véljapoole
(eversioon).

3.Hiippeliigeses toimuvatest liigutustest saab alguse enamjaolt kogu lumelaua
asendite arsenali mojutamine. Seega on hiippeliigese liikuvusel ja
hiippeliigesest toimuvate liigutuste kontrollimisel sdidutehnikate sooritamisel
méadrav roll. Vilistest teguritest mdjutab hiippeliigese liikuvust ja kontrolli
lumelauasaabaste ja sidemete valik.

4.Pélveliiges iihendab reieluud sdédreluuga ja on inimkeha koige keerulisema
ehitusega liiges. Liigestuvate pindade vahel asetsevad meniskid ning
liigesesse on haaratud ka podlvekeder ehk patella. Pdlveliiges on samuti
plokkliiges, voOimaldades sirutamist (ekstentsiooni) ja painutamist
(flektsiooni). Painutatud pdlve puhul saab toimuda veel ka sisse ja vilja
pooramine. Nditeks J-poorde puhul tuleb lisaks pea, Olgade ja puusade
pooramisele pddrata ka pdlve: kannakandile poorates liigub pdlv véljapoole
(lumelaua nina suunas), varbakandile poOdrates liigub pdlv sissepoole



(tagumise jala poole). Pdlveliigest aitab stabiliseerida viis sidet. Kiilgmiselt
paiknevad sddreluumine (stabiliseerib polveliigese sisekiilge) ja pindluumine
(stabiliseerib pdlveliigese viliskiilge) kollateraalside. Eesmine ristatiside
takistab sddreluu litkkumist reieluu suhtes ettepoole ja tagumine ristatiside
takistab litkumist tahapoole. Pdlvekedraside iihendab patellat sdédreluuga ja on
nelipealihase  kodluse  jdtkuks.  Polvevigastuste esinemise  sagedus
lumelauaspordis néitab, et lilalnimetatud sidekoed on ,,ndrgaks liiliks*, kui
polveliigesele rakenduvad tugevad joud.

5.Reieluu ja vaagen liigenduvad puusaliigeses. Puusaliigese kaudu liigendub
alajiseme vabaosa vaagnavodtmega. Puusaliiges on oma tiiiibilt keraliigese
erivariant - pdhkelliiges, mis on véga stabiilne, kuid vdimaldab samaaegselt
sooritada liigutusi Uimber koikide telgede. Lumelauasdidus toimub
puusaliigeses enamasti kas painutus- vOi sirutusliigutus (sirge seljaga keha
kallutamisel ette-taha ja pdlvede sirutamisel -painutamisel).

6.Liilisammas koosneb 33-34 erinevast liilist, millest ristluu- ja dndraliilid on
omavahel kokku kasvanud, moodustades vastavad luud. Liilid liiguvad
teineteise suhtes védga vihe, kuid nende viheste liigutuste summa annab meile
kogu liilisamba liitkuvuse. Liilisammas vdimaldab liigutusi timber kolme telje,
millest kdik on lumelaua tehnikate sooritamisel vdga olulised: painutus-
sirutus (flektsioon/ekstensioon), kallutamine kiiljele (lateraalflektsioon) ja
pOoramine (rotatsioon) (vt ndide rotatsiooni kirjelduse juures).

Liigutuste ulatus

Liigutuste ulatus véljendab seda, kui suur on flektsiooni/ekstensiooni vdi rotatsiooni
amplituut konkreetses liigeses. Inimestel vdib see olla vdga erinev, seega mitte koik
harrastajad ei ole suutelised teostama samu liigutusi samasuguse liigutusamplituudiga.
Modned vilised tegurid nagu nditeks sdidusaapad, lumelaud, jalgade asetus lumelaual,
sobiv sdiduasend (regular vOi goofy) mojutavad samuti liigutuste ulatust.
Opetamisprotsessis on oluline arvestada iga harrastaja individuaalsete eripiradega, et
ootused sooritusele oleksid realistlikud. Enne, kui vaatlemise teel harrastaja
painduvust hinnata, on otstarbekas kiisida, kas ta peab oma keha painduvust heaks voi
halvaks. Kasuta hindamiseks niiteks hindeskaalat 1-st 5-ni, ning ndita harrastajale
ette, mida sa lihe voi teise numbri all motled. Anna sama skaala pdhjal ka ise tema
liigutuste sooritamisele hinnang.

Kasutatud kirjandus:

Hnimese Liigutustegevuse Biomehhaanika®, Mati Pdisuke, Jaan Ereline, Tartu
Ulikool 2001

,Kinesiology* Joseph E. Muscolino, Mosby 2006

wInimese Liikumisaparaadi Biomehaanika* Mati Paisuke, Tartu Ulikool, Tartu 1996
Inimese Anatoomia‘, Meeli Roosalu, Koolibri, 2006

,Okeletisiisteemi tilekoormushaigused ja spordivigastused Jaan Seeder, Medicina
1995



2.3 Psiihholoogiline ettevalmistus ja voistluseelne irevus

Kuidas aju téotab? Teadmine, kuidas inimesed too6tlevad uut informatsiooni on
vajalik, et mdista kuidas nad dpivad ja mismoodi neid paremini dpetada. Lapsepdlvest
saati viib iga suhtlus maailmaga millegi uue Oppimiseni. See algab sellest, kui
vastavad narvirakud, neuronid, loovad tdnu sensoorsele sisendile iihendusi teiste
neuronitega. Neuronite grupid loovad rajad, mis omakorda loovad kaardid, mille abil
keha uuele infole ligi pddseb ja vastavalt kéitub. Edasise dppimise kdigus saavad
nendest radadest komplekssed vorgustikud, mida informatsioon iiha kiiremini 14bib.
Need vorgustikud kasvavad ja muudavad kuju iga kord, kui uue info talletamine loob
juurde uue raja. Kui nirvirakke uuesti stimuleerida, tekib rasvaine nimega miieliin.
Miieliin on nagu asfalt tee peal, mis tasandab neuronite {ihendusi. Uhe rohkem
stimulatsiooni ja litkumine, mdte, milu toodab rohkem miieliini ja rajad muutuvad
itha kiiremaks nagu kiirteel sditmine. See tdhendabki, et ,, harjutamine teeb
meistriks®.

Sensoorne panus. Oppimine sdltub sensoorsest siisteemist, kus kdik kogemused liibi
toodeldakse. Liikumisega seotud sensoorne informatsioon tuleb peamiselt ldbi
visuaalsete (nidgemine), auditoorsete (kuulmine) ja kinesteetiliste (tunnetus) meelte.
Aju tootleb seda informatsiooni lébi tajutava motoorse siisteemi. Kasvades ja
arenedes padsevad need motteprotsessid ja tunded, mis aitavad inimesel Oppida, valla
tanu sensoorsetele stimulatsioonidele.

« Kujutlus. Edukaks litkumiseks on vaja osata objekte reaalselt tajuda, nende
suurust, kuju, kaugust ja asukohta. Visuaalne areng 1dppeb tavaliselt 7.
eluaastaks, kuid nooremad Opilased ei pruugi siiski selgelt ,,ndha*, vaatamata
nende ndgemisteravusele. Kuigi nende silmanidgemine on terav, pole nende
oskus visuaalset sisendit Oieti toddelda ja tdlgendada veel vilja arenenud.
Uute ja keeruliste kujundite mdistmine votab vdiksematel veidi kauem aega,
eriti veel kui nad on uuest kogemusest erutatud. Négemisteravus hakkab
langema 40-ndatel ja 50-ndatel eluaastatel. Vananedes halveneb siigavustaju,
perifeerne nigemine, valgusega kohanemine, keskendumisvoime, pimestava
valgusega kohanemine ja virvide eristamine.

 Hdiled, helid. Oskus keskenduda iihele hiiltest ja otsustada, kust see hadl
tuleb, on vajalik omadus kedagi kuulates ning selleks, et otsustada, mis suunas
liikkuda. Enamike inimeste kuulmismeel on siindides téiuslik ning hakkab
seejarel jark-jargult halvenema. Vahest v3ib tunduda, et nad ei kuula kaasa,
kuid tegelikult on nad hdivatud liialt paljude helide kuulamisega. Viikeste
laste puhul aitab, kui nende tdhelepanu umber suunata ja neile suulisi juhiseid
anda. Peale 50-ndat eluaastat kaob oskus teatud helisid eristada ja vanematel
inimestel vOib olla raskusi instruktori hddle eristamisega taustamiirast.
Sarnaselt nigemisega peab vanemate inimestega tootades silmas pidama ka
nende halvenevat kuuldeteravust.

o Liigutuste tajumine. Vestibulaarne siisteem on iiks esimesi sensoorseid
stisteeme, mis tdielikult vélja areneb. See kontrollib tasakaalu ja liigutuste
tajumist. See siisteem asub sisekdrvas ning annab edasi infot pea asukoha



kohta vorreldes maapinnaga. Sensoorsed organid on iihed kdige tundlikumad
kehas ning aitavad hoida pead Oiges suunas, nii litkkudes kui ka seistes.
Vestibulaarse siisteemiga on seotud ka propriotseptori siisteem. See siisteem
aitab moista oma asukohta ruumis, mis on viga téhtis info méest laskumisel.
Propriotseptorid lihaskiududes jdlgivad ka paindumise ja sirutamise mééra.
Aju kasutab seda infot tasakaalu ja orientatsiooni siilitamiseks liikumise ajal
alates silmade paigalhoidmisest keha positsioneerimisel kuni kehaasendite
kohandamiseni keerukate sdiduradade 1dbimisel.

o Tunnetus voi puudutus. Kinesteetiline teadlikkus on vOime tajuda keha
positsioone ldbi tunnetuse vOi puudutuse. Selleks, et tunda lund libisemas
jalge all ja eristada erinevat vajaminevat hdordejoudu ja survet lumelauale, on
vaja Oppida liigutusi sobitama ja tdiustama. Kompimismeelel on ka teine
eesmirk. Rahustav, kuid sobilik puudutus aitab luua tunde, et inimesest
hoolitakse ja hirmud hajuvad. Viltida tuleks puudutusi, mis on pealetiikkivad,
soovimatud vdi mida vdidakse valesti moista.

Eduka dpetamise iiheks peamiseks liiliks on oskus kaasata dpilaste tunded. Entusiastid
kirjeldavad lumespordi Oppimist otsekui spirituaalsete kujunditega. Tavaliselt on
lumespordi Opetajad pigem rohkem tdhelepanu podranud spordialade tehnilistele
komponentidele ja Opetamise metoodikale kui emotsionaalsele kaasatusele.
Emotsioon vo0ib aga olla viga vdimas osa mdnd siindmust pika-ajaliselt millu
talletades, seega ka selgeks Oppimisel. Iga uus kogemus saab oma véairtuse ja
tahenduse, kui seda on korvutatud eelmiste kogemustega. Kui aju tajub mingit
kogemust ohuna, vabaneb adrenaliin, mis omakorda takistab muud informatsiooni
tootlemast. Opilane, kes kardab, ei suuda midagi dppida, kuni hirm ei ole kdrvaldatud
ja kehakeemia tasakaalus. Sarnaselt meelte arengule peab oma tundeid arendama labi
erinevate sotsiaalsete kogemuste. Pooleteiseaastane véikelaps mérkab enda teisi
mérkama ja suhtleb nendega. Teiseks eluaastaks mirkab ta, et on eraldiseisev olend
ning tal vdib olla oma koht ja asjad — tiilipiline kaheaastane {itleb ,,minu oma*“. Nii
algavad lapse eneseotsinguid, mida 10plikult méddravad suhted teistega. Teisel
eluaastal alustab laps oma tunnete viljendamist. Kdik, kes on ndinud kaheaastase
jonnihoogu, teavad, millest jutt kéib. Jonnihoo ajal ei suuda laps oma kditumist ja
emotsiooni eraldada.

Arenedes ja kasvades intergreeruvad instinktiivsed emotsioonid mdtlemisvdoimega
(vdoime kontrollida kditumist) ning kerkivad esile ka keerukamad emotsioonid.
Onneks toimub selline areng juba neljandaks eluaastaks. Kuigi emotsioonid on ka siis
veel ,toored” ja vidike laps on suuresti oma emotsioonide kontrolli all. Jatkuv aju
areng annab tunnistust ka sellest, kui laps hakkab looma suhteid teistega. Reeglina
opivad lapsed vanuses 3- 6 eluaastat tdiskasvanutega votmetihtsusega suhteid looma.
Nende eesmérk on tdiskasvanutele meeldida ja jérgida nende eeskuju. See koik
muutub seitsmendal eluaastal, kui lapsed hakkavad autoriteetidele vastu ja iiritavad
toestada, et nad on targemad. See on ka iiks viis, kuidas nad end eristada ja
defineerida iiritavad. Teismeeas muutuvad grupinormid autoriteetidest tdahtsamaks.
See suhtestumine tuleb vajadusest leida oma identiteet ja saavutada sotsiaalse grupi
heakskiit. Tdiskasvanuna hinnatakse, mis on hea vOi halb vastavalt oma isiklikele
védrtustele nagu oiglus ja véadrikus. Siiski ei saavuta ka tdiskasvanu olukorda, kus
isiklik autonoomia suudaks motlemist juhtida. Inimese peamine eesmirk on



ellujddmine ja reeglina tdhendab see grupisisest harmooniat. See instinktiivne vajadus
véljendub valmisolekust ,, vooluga kaasa minna* olukordades, kus isiklikud eelistused
on erinevad.

Milu. Kodige varajasemad milestused on vdimsad, tdis 16hnu, helisid, tunnetusi ja
emotsioone. Varajased mélestused aitavad ndha kogemusi kontekstis. Néiteks ollakse
voimelised toitu kirjeldama (mis algkontekstis seostub ellujddmisega), mida on hea
stiia, millega on 16bus manipuleerida, mis on kiilm ja veniv. Rikkaliku ja tdiusliku
méilu arendamiseks tuleb lisada sellele emotsionaalne vdirtus ja tdhendus. Uuringud
nditavad, et inimene suudab sdonu kergemini meelde tuletada, kui nad tekitavad
emotsioone.

Kindlasti on sonadega - ,,puutumata lumi®, ,,carving poore®, ,lumetorm* - tekkinud
kujutlusi vdi emotsioone (eriti, kui mied meeldivad), mis on tekkinud oma
kogemusest ning mille meeldejatmine ja hilisem meenutamine ei ole keeruline. Raske
on aga meelde jétta ja meenutada sonu voi asju, kui puudub emotsionaalne kogemus.
Mailu on juhusliku juurdepdisuga siisteem, mis kasutab emotsionaalseid marksonu
info kittesaamiseks aju eri osadest. Opitakse seda paremini, mida paremini
suudetakse kogemustele juurde lisada emotsionaalset voi sensoorset tihendust. Mida
rohkem selliseid kogemusi saadakse, seda enam suudetakse uut informatsiooni varem
loodud mustriga seostada. Veelgi enam, Oppimine toimub igaithel omamoodi, st
Opistiile on vdga mitmeid. Laiema késitluse alusel jagunevad Opilased eelistatava
sensoorse informatsiooni toGtlusviiside alusel visuaalseks, auditoorseks ja
kinesteetiliseks.

3. SOIDUOSKUSTE ARENDAMINE EDASIJOUDNUTELE
3.1 Carving
Magnar Freimuth

Carving ehk kandilsdit on lumelauasdidu element, mida valdavad kogenumad
lauasoitjad. Visuaalsel vaatlusel voib jddda mulje, et tegemist on lihtsa tehnikaga,
kuid proovides ilmnevad paljudel koheselt raskused — ei suudeta kandil piisides
litkuda ja kui see siiski Onnestub, siis ei osata kasvavat kiirust kontrollida. Carving
tehnika omandamine eeldab liigutuste sooritamist diges jarjekorras. Tehnika pohimote
seisneb selles, et lauakandile avaldakse keharaskusega rohkem survet, kui tavalise
lohiseva pdorde ajal ning oodatakse, kuni laud hakkab seejérel piki kanti liikkuma ning
keerama. Seejuures jdddakse ise lihtsalt reisijaks, kes sdidab lauapeal kaasa. Kandil
sditmine nduab suuremat osavust ja kehavalitsemist. Lauapdhi on lumega kontaktis
minimaalselt, samal ajal, kui kehaasend on laua kohalt maksimaalselt eemale
kallutatud.

Esimeste harjutuste juures on oluline valida sobiv laskumisndlv, mis vdimaldab
keskenduda kandil sdidule, mitte liiga jérsul ja kitsal ndlval kiiruse ning suuna
ohjamisele. Oige ndlva ja kiiruse valik on vajalik selleks, et viltida kandil lohisemist.
Hea ndlv on vdhemalt paarkiimmend meetrit lai ning pigem lauge, kui jarsk. Hea
oleks, kui ndval carvingu harjutamise ajal liiga tihedat liiklust poleks, sest sdita tuleb
palju ka ndlvaga risti.



Carving tehnika on edasijoudnud lumelauasdidu tehnika element seetdttu, et
algdpetuses Opitud kombineeritud pOdre jaotatakse tehniliselt keerukamateks ja
taipsemateks sdiduelementideks, mille edukas sooritamine eeldab pdhjalikumat
liigutuste analiiiisi ja tdpsemat kehvalitsemist. Carving tehnika seisneb seega poorete
sooritamises lumelaua kantidel. Kombineeritud p6drde olulisemad faasid, kus
liigutusi voiks eraldiseisvana analiilisida on jirgmised:

podrdesse sisenemine varba kandil
poore
poorde 1opetamine ja kandi vahetus
poordesse sisenemine kanna kandil
poore
poorde 1opetamine ja kandi vahetus

AU S e

1. Poordesse sisenemine varba kandil.

Survestame keharaskusega lumelaua varbakanti liikudes polvest alla, toetudes
saapale. Raskus peab olema modlemal jalal ning kannad ei tohiks samal ajal tousta
(sddrelihased painduvad). Vaade ja Olad on suunatud sdidusuunda. Poodrdesse
sisenemisel tekibki kdige keerulisem moment, vorreldes algdpetusega, kus kohese
poorde sooritamise asemel tuleb jddda ootele, et laud reageeriks ning kandil ise
poorama hakkaks.

2. Varbakandi poorde faas.

Kui laud on asunud pdorama tuleb kdhu- ja seljalihaseid kasutades lukustada asend
ning jirgida laua sdidujoont piisides tasakaalus. Oluline on siinkohal, et esimene kési
ei liiguks iile laua nina pdordest ette, vaid plisiks samas asendis korval nagu enne
poorde alustamisel otse sodites. Kui kési liigub {ile lauanina, alustame lauale
vastutodtamist ning laua kandil lohisema minek on pea viltimatu. P66rde faasis tuleb
keharaskus viia asendit madaldades allapoole vastavalt sdidukiirusele — mida suurem
kiirus, seda madalamale on vdimalik raskuskeset viia. Sealjuures on oluline litkuda
alla pdlvedest. Kui selle asemel kallutada alla vaid iilakeha, nihkub raskusekese liiga
tugevalt kandile ja tuleb otsida kdtega maapinnalt tasakaalu. Kuigi sditjale endale
voib tunduda, et raskust enam madalamale lasta ei saa, aitab hésti selja sirutamine
poorde ajal. Poorde ajal on tagumine kéasi 45° koverdatult kehaga samal joonel.

3. Poorde lopetamine varbakandil, kandi vahetus kandadele.

Valmistudes pdoret Idpetama tuleb vaikselt, alustades polvedest, keha kiikkis asendist
plisti tdosta. See liigutus aitab vabastada lumelaua kanti pOdramise survest
(kergendamine) ning voimaldab sujuvalt vahetada lauakant jargmisse poordesse
sisenemisel.

4. Poordesse sisenemine kannakandil.

Kannakandil sditmine on iiks keerulisemaid carving u elemente, kuna selle juures on
eriti oluline liigutuste Oige jdrjekord ning keha hoiak. Kannakandil podrdesse
sisenemisel tuleb esimene impulss juhtkde ja vaate viimisest uue pddrde suunda. Need
toimivad suunanditajana kogu kehale. Sellele jérgneb viikese viivitusega asendi
madaldamine pdlvedes kiikitades alla, millega survestatakse ldbi klambrite
kannatugede keharaskusega lauakanti. Alla kiikitamise/iste juures on vidga oluline
jélgida, et tllakeha ei kallutataks liiga ette vaid keskendutaks allaistele. Vastavalt



kiirusele muutub allaiste siigavus — mida suurem on kiirus, seda madalamale on
voimalik raskuskeset viia.

5. Kannakandi poorde faas.

Podrde faasi olulisemaid osasid on asendi fikseerimine. Ulakeha koos kiitega on lukus
selleks, et jalad saaksid toimida kahe jdiga lili — laua ja iilakeha — wvahelise
amortisaatorina. Tagumine kési on pdordefaasi ajal kiilinarnukist kdverdatud 45°
nurga all. Sarnaselt varbakandil podramisega ei tohi ka siin juhtkési litkuda tle laua
nina, vaid peab jargima sdidu suunda. Vastasel korral liigub keharaskus liialt iile laua
kesktelje ja tasakaal kaob.

6. Poorde lopetamine kannakandil.
Valmistudes pooret Idpetama tuleb taas tdusta madalast kiikk-asendist piisti.
Raskuskeskme alt iiles toomine on oluline selleks, et vabastada kant pdordest ning
siseneda uude varbakandi poordesse.

Lumelauakrossi raja elementide analiiiis

Lumelauakrossi rada on tavaliselt spetsiaalselt selleks ettevalmistatud rajaldik, millel
on omad kohustuslikud tehnilised elemendid. Krossirajad on erinevate
raskusastmetega soltuvalt vdistlusnduetele, mis omakorda erinevad vdistluste ja -
sarjade 10ikes. Peamised vodistlussarjad on maailmakarikasari (MK), euroopa
karikasari (EK), maailmameistrivdistlused (MM), suusafoderatsiooni vdistlussari
(FIS) ja olimpiamingud (OM). FIS EK rada ei tohi olla liihem kui 40 sek, MK rada ei
tohi olla lithem kui 1 min. Tehniliste elementide arv ja raskusaste ei ole tépselt
médratletud, elementide iseloom on rajaspetsiifiline ning stardisektsioon (rythm
section) on valdavalt tehniliselt kdige mitmekesisem ja intensiivsem. Rajad asuvad
iildjuhul sinise ja punase raskusastmega mérgitud ndlvadel, sellises kohas, kuhu on
rada tehniliselt soodne ja lihtne ehitada. Raja 1dbimiseks kulub tippsportlastel ca 40
sekundit kuni 2 minutit aega (nt Norras toimuvatel voistlustel ja X-Games mingudel
USA-s on rajal sdidupikkus enamasti 2 minutit, mis tdhendab ka seda, et rada on
tehniliselt vdga pikk ja keeruline, elemendid suured, samuti sdidukiirus).

Eesmirk on ldbida rada voimalikult kiiresti, tehnilist sooritust krossisoidul ei hinnata.
Selleks, et eesmirki, kiireimat aega, saavutada tuleb koik lumelauakrossi rajaldigud
labida tehniliselt vdimalikult puhtalt ning efektiivselt. Vastavalt raja elemendile tuleb
pidevalt kohandada sdiduasendit ja vallata ning kontrollida erinevaid tehnilisi
sooritusi.

Lumelauakrossi raja pohielemendid:

« Start

« Sile osa (flat)

« Jarsk sein-hiipe (vutang)

« Madalad jérjestikused reljeefid (erinevad rajakumerused; rollerid, jomb,
kaamelikiiiirud)

« Viraaz kannakandil

« Viraaz varbakandil

« Hiipe (erinevad tiiiibid; platoo, step-up, step-down, box)



Start

Nagu kiirusaladel ikka, on ka lumelauakrossis stardil iiks médravamaid tdhtsusi.
Rajast soltuvalt on lumelauakrossis mitu erinevat starditehnikat. Kui rada langeb
peale stardivdravat jarsult alla, siis kasutatakse nn surumis-starti. See tdhendab, et
lumelaua nina on vahetult vastu stardivdravat. Eelnevalt kdverdatud kded tagavad
lihikese ja dkilise tombe stardivdravate kiiljes olevatest kdepidemetest. Sellise raja
profiili juures on oluline vdimalikult kiiresti stardivéravate vahelt vidljuda. Teisel
juhul, kui rada on peale stardivdravat lameda profiiliga, kasutatakse pikka ja joulist
tommet. Oluline on siin just joud, millega viravate vahelt starditakse ja mis edasi
kiirendusse kantakse. Samas on starditehnika valik védga individuaalne. Sageli
kasutakse iihte ja sama tehnikat, mida siis vastavalt rajaprofiilile minimaalselt
kohandatakse. Kodige olulisem on peale stardivdravate vahelt viljumist saavutada
kontakt lumega. Suurema kiirenduse saavutamiseks viiakse koheselt keha raskus alla
esimese jala peale. Seejdrel liikkatakse jalad keha alt 14bi (ette). Sellega antakse sdidule
algushoogu ja selliselt pumbatakse hoogu ka rajal juurde.

Sile osa (flat)

Flat on liks omapérane raja osa, kus justkui midagi erilist tegema ei pea aga kus siiski
on ajaliselt voimalik vodita v3i kaotada palju. Asend selles raja osas on histi madal.
Oluline on jilgida enda ees olevat rada kasutades dra igat selle olevat kithmu.
Viimaseid iiletades tuleb keha raskust kergitades ja taas alla tuues iiritada
maksimaalselt hoogu juurde saada. Flati 1&bimisel on oluline hoida keha mdddukas
pinges ning ka mottes kiiresti liikuda. Téhelepanu tuleb podrata laua ja lume
kontaktile. Viltida tuleb kandil sditu. Raskuse kandumisel laua kandile ei toimu sdit
enam otse ja sellega kaotatakse olulisi murdosasekundeid. Sirge sdidu saavutamiseks
vOib tosta iihel jalal kanda ja teisel varvast.

Vutang

Vutang on raja element, mida {ildjuhul kasutatakse vahetult peale starti vdi raja
esimeses tehnilises ja aeglasemas osas. Vutangile pealesdit toimub vdimalikult
madalas asendis. Hiippe raadiuses tuleb alustada raskuskeskme kergitamist. Enne
tippu joudmist tuleb ennast jouliselt lauast eemale tdugata ning seejirel jalad
voimalikult enda alla kdverdada. Koverdamise hetk tuleb ajastada hiippe tippu
joudmisega. Samal ajal suunatakse eeskdsi iile vutangi, raskuskese liigub ette ning
sellega saavutatakse vOimalikult kiire maandumine teisele poole. See tdhendab, et
vutangi pealset siledat osa iiletades peab eeskde 160k olema nii jouline, et oleks
voimalik raskust viia esimesele jalale. Kui vutangi flat osa on iiletatud tuleb
koverdatud jalad esimesel vdimalusel sirutada, et saavutada voimalikult kiiresti
kontakt lumega. Maksimaalse kiiruse saavutamiseks tuleb seejdrel jalad keha alt ldbi
viia nagu ka stardis.

Rollerid, jomb, kaamelikiiiirud

See on rajaosa, mis koosneb kolmest kuni kaheksast teineteise ldhedal asetsevast
kiinkast voi kithmust. Elemendi 1dbimise voti seisneb keharaskuse iilekandmisel tiles
alla, laua ninalt sabale. Kdrvalt vaadatuna peaks raskuskese liikkuma sirgjooneliselt ja
otse lile kithmude (iilakeha kallutamist tuleb véltida) st puusade kdrgus ei muutu
elemendi viltel (kiihmu otsas on pdlved koverdatud rindkerele ldhedal, kithmude
vahel on jalad pdlvest sirgemad). Mida sirgjoonelisem on liikumine raskuskeskmel,
seda kiirem on elemendi ldbimine. Véga oluline on peale iga kithmu {iletamist suunata
raskus esimesele jalale (laua nina suunas) ning seejirel viia mdlemad jalad ,,keha alt



1abi“ (raskus lumelaua sabale, tagumisele jalale). Kdige selle juures tuleb silmas
pidada seda, et lumelaud on vdimalikult tihedas kontaktis lumega.

Duubeldamiseks nimetatakse osade rollerite iiletamist hiippega (ehk hiippamise
eelistamist 14bisditmisele). Psiihholoogiliselt on see rajaclement iiks raskemaid, sest
otsustada tuleb kas hiipata vdi mitte. Rada tuleb lébida voimalikult kiiresti, samas
pole alati selge, kas kiireim viis on lumega kontaktis olles kdigi rollirite 14bi sditmine
voi monest ka {ile hiippamine. Voib juhtuda, et hiippega iiletamiseks ehk
duubeldamiseks puudub vajalik hoog. Sel juhul on loomulikult mdistlik {tiritada
element ldbi sdita. Duubeldamist voiks eelistada juhul, kui kiirus on tépselt paras ja
hiippamiseks pole vaja lisajoudu rakendada. Siis on tagatud ka sirgjooneline litkumine
ja kiirus ei lahe kaduma.

Viraaz kannakandil

Kuna kiiruse tagab laua tihe kontakt lumega, sisenetakse viraazi voimalikult tilevalt.
Sellega vélditakse kantimist. Sisenemisel viiakse raskuskese alla. Eeskési ja pilk on
suunatud viraazi viimasesse kolmandikku. Viraazi keskel (vdi 2/3 osas) suundutakse
viraaZzist vélja pdhja suunas. Samal ajal alustatakse keharaskuse kergitamist ja juhtkie
ette viimist. ViraaZi 16ppu joudes on raskuskese maksimaalsel korgusel (jalad sirged).
Sellele jiargneb jouline allaiste kiirendamiseks. Poole viraazi peal keharaskuse
kergitamine aitab véltida kiiruse vihenemist. Kogu viraaz tuleb ldbida lukustatud
iilakehaga. Sealjuures liigub esimene kisi poordes aeglaselt ettepoole andes sdidule
hoogu juurde. Viraazi ldbides tuleb viltida liigset iilakeha ette kallutamist (5lad vastu
polvi), sest see votab jalgadelt voimaluse jérgida viraazi pohja.

ViraaZz varbakandil

Sisenedes viraazi varbakandil viiakse samuti raskuskese vOimalikult alla. Kiiruse
saavutamiseks sisenetakse ka siin viraazi vdimalikult korgelt. Varbakandil viraazi
labimise juures on kiiruse hoidmisel ja juurde tekitamisel véiga suur roll iilakeha
asendil. Olles ndoga viraazi pdhju suunas, tekib alateadlikult soov sdita allpool.
Seetdttu on oht iilakeha ette liikumisel liigselt ette, millele tavaliselt jérgneb
kukkumine. Selle véiltimiseks tuleb poordesse sisenedes peale alla istet sirutada selga.
Eeskdsi peab jddma poordest veidi maha. Kogu viraazi ulatuses liigub eeskési
suunaga laua nina poole aga mitte mingil juhul kohakuti laua ninaga voi iile selle. Et
saavutada Oige keha hoiak, tuleb suunata tagumine kisi kehaga iihele teljele
(0lavarrest kiitinarnukini). See liigutus aitab viltida keha raskuse kaldumist ette ning
tagab stabiilsuse. Viraazi keskel voetakse suund ldbi pdhja viraazi 16ppu. Samal ajal
kergitatakse viraazi 10ppu joudes keha raskust maksimumini. Keha kergitamise
eesmirk on ka siin keharaskuse vdhendamine kiiruse siilitamise ja hoo lisamise
eesmargil.

Maksimaalse kiiruse saavutamiseks tehakse aga viraazist viljudes taas jouline iste
alla.

Hiipe

Hiippele sdidetakse peale voimalikult madalas asendis. Vahetult enne hiippe 16ppu
tostetakse jouliselt raskuskese maksimum korgusele. Seejérel kdverdatakse jalad
voimalikult keha alla, et hiipe oleks madal ja liihike. Maandudes peaks raskuskese
olema esimesel jalal seejérel tuleb jdllegi jalad ,keha alt 1dbi viia“. Tuuletakistuse
vihendamiseks peab keha lennu faasis olema vdimalikult kompaktne.



3.2 Freestyle
Karel Kangro

Iga algaja lumelaudur soovib lihtsa manddverdama dppimise jérel proovida lumelaual
trikitamist. Paljud noored lumelaudurid leiavadki tee ala juurde selletdttu, et nad on
ndinud laual trikitamist ja arvavad, et see on lahe tegevus, mida nad koheselt ise
kogeda saavad. Nonda enamasti ongi. Paljudel on silme ees aga vigevad hiipped voi
lumelauapargi keerulised atraktsioonid, kus oskajad sditjad trikitavad. Ootused on
algajatel korged aga suutlikkus kohe sama jéirgi teha loomulikult puudub. Algajatele
tuleb selgitada trikitamise aluseid ja seda, et trikidppel liigutakse alati kergematelt
iilesannetelt raskematele, siledalt ndlvalt lumelauaparki, vidiksmatelt hiipetelt
suurematele, madalamalt dhulennult kdrgemale, aeglaselt hoolt kiiremale. Ponevad
freestyle manodvrid on vdimalikud ka péris esimeses lumelauatunnis. Trikkide
oppimisel tuleks alustada digest kehaasendist laual ja lihtsamatest pohimandovritest,
mis on alustalaks ka kdigile hilisematele keerulistele sooritustele.

Freestyle soidu pohiasend:

o Pdlved kdverdatud

o Selg sirge

o Pea piisti ja vaade litkumise suunas

o Keharaskus mdlemal jalal, tipselt laua
keskel

o Olad, puusad ja pdlved on alati laua kohal
paralleelselt laua ja litkumise suunaga

Koik punktid on asendi puhul vdga olulised, kuid
koige tdhtsam neist on viimane, sest laua ja
soidusuunaga paralleelne kehaasend mojutab kdige
enam asendikontrolli enne sooritust, triki viltel ja
peale trikki. Asendi juures on vidga oluline ka
sidemete asetus laual ehk stance, mis asendit toetab
vastavalt iga soitja kehlistele eripdradele. Sidemete
asetus laual (laius, nurk, kannatoe seadistus) on
oluline kehaasendi mdjutaja. Tavaliselt on sidemetel
varbad keeratud lauaotste poole, sest freestyle
soidus esineb palju mdlema lauaotsaga ees sditmist.
Eelistatud sdidupoole ehk tugevama jala side on
reeglina vdhemalt 3 kraadi rohkem sdidusuunda
keeratud kui tagumise jala side, mis on
vastupidisesse suunda seatud. Harvemini
kasutatakse vordset sidemete nurka mdlemal jalal - esimene juhtjala side positiivse ja
tagumine side negatiivse kraadiga (nt +18 ja -18). Levinumad sidemete asetusnurgad
on juhtjalal vahemikus +15 kuni +21 kraadi ning tagumisel jalal -6 kuni -12 kraadi.
Tavaliselt saab sidemeid reguleerida minimaalselt 3 kraadi kaupa. Kannatoed
reguleeritakse paralleelseks laua kannakandiga, nii saab jalg saapas vabamalt
lauaotste poole liikuda - see on stiilseks trikitamiseks abiks.




Lauatunnetus

Trikitamise aluseks on hea lauatunnetus, mis ei arene ainult laskumisel vaid mida
saab arendada pidevalt igal voimalusel laual rohkelt liikudes, hiipates ja lauda enda all
painutades. Hea lauatunnetus tekib ainult ldbi pideva proovimise, harjutamise ja
testimise, kuidas laud erinevates olukordades paindub ning mitmesugustele
liigutustele reageerib. Tépne teadmine ja tunnetus laua kiitumisest, painduvuse
piiridest, regeerimiskiirusest vdoimaldab saavutada stabiilset head kontrolli ja vastu
votta Oigeid otsusi igas ettetulevas olukorras ning olude ootamatul voi kiirel
muutumisel.

Juba esimeses lumelaua algdppe tunnis késitletakse lauaga liikumist kohapeal,
hiippega suuna muutmist ja ka hiippamist kandil {ilesmédge. Samuti tehakse
lauatunnetuse harjutusi nt viiakse raskust kordamdoda molemale jalale, painutatakse
lauda enda all ja proovitakse iiles hiipata laua sabalt ning ninalt, kasutades dra laua
painet. Samuti painutatakse lauda torsionaalselt tdstes samaaegselt iihe jala varbaid ja
teise kanda.

Stisteemsema trikidoppe puhul tuleks alustada sissejuhatavatest harjutustest hiippamise
juurde ilma lauata, seejérel kohapeal koos lauaga ja siis votta ette harjutused lauaga
litkkumiselt siledal ndval. Alles peale eelnevat on dige aeg tutvuda esimeste viikeste
hiipekatega lumelauapargis, edenedes tasapisi suurematele hiipetele ja keerulisematele
mandovritele.

Selline progresseeruv dpimudel iseloomustab trikidpet hdsti - dpitakse selgeks triki
sooritamise tehnika kergemalt raskemale pohiméttel, ehk harjutatakse koigepealt
kergemates oludes ja seejdrel ndudlikemas, tunnetades ja nihutades jarkjargult oma
voimete ja laiendades oskuste piire. Trikidppe juures tuleb votta riske parajalt, mitte
iilemadraselt, et viltida tdsisemaid vigastusi ja kogeda motiveerivat progressi.

Visualiseerimine

Uue tehnika Oppimise puhul tuleb alustuseks piitida seda visualiseerida ja alles
seejirel tehnikat iritada praktikas sooritada. Visualiseerimine aitab keha uue triki
jaoks “programmeerida” voi fiiiisiliseks soorituseks paremini ette valmistada. Mida
detailsemalt suudetakse uut trikki visualiseerida, seda paremini Onnestub see
praktikas. Keerulisemate trikkide puhul aitab detailne liigutuste analiiiis ja soorituse
visualiseerimine véltida ning ennetada vigastusi, suurendada oluliselt sooritusvdimet.

Hiippamine

Laual hiippamine on enamus trikkide aluseks ja iiheks tihtsamaks freestyle sdidu
elemendiks. Ohulend lumelaual on inspireeriv kogemus. Paarkiimmend meetrit
Ohulendu samal ajal trikki sooritades annab igale laudurile vdimsa emotsionaalse
laengu. Kuidas jouda hiippamises samale tasemele nagu pro sditjad? Eks ikka jérk-
jérgult harjutades ning oskusi hoolega lihvides.

Lihtsal lauaga iileshiippamisel on 4 olulist faasi: ettevalmistus, dratduge, asend dhus
ja maandumine. Iga alaja saab hakkama lumelaual {iileshiippega tdugates end Shku
mdlemalt jalalt korraga ja maandudes mdlemale jalale iiheaegselt. Ohus olles
suudavad algajad ka pisut polvi tdsta, mis on hiljem viga vajalik juba lumelauapargi
viiksematel hiipetel tasakaalus piisimiseks. Uleshiipet kohapeal saab sooritada ka
lauasabalt voi ninalt ehk nii esimeselt, kui tagumiselt jalalt dratdugates (vastavalt
nollie ja ollie). Laua otste paindumisest saadavat energiat dra kasutades on voimalik



tohusamalt dhku hiipata. See on tehniliselt kdige keerulisem, kuid samas ekfetiivseim
viis korgele {iiles hiippamiseks. Siin tuleb méingu lauatunnetus ja laua painduvuse
drakasutamine hiippamiseks, sellepirast on freestyle sdidus eriti algajate poolt
armastatud enamasti pehmemad ning histi painduvad lauad, mida enda all paremini
kontrollitakse.

Passiivne hiipe.

Kui sdita lumelauapargis voi lihtsalt ndlval, siis piisava hoo olemasolul ei peagi suurt
midagi tegema selleks, et laua alla mone kiinka {iletamisel Ohku koguda.
Olemasolevaid ndlva reljeefe kasutades voib hoo pealt dhku tdusta ka lihtsalt
soiduasendis piisides. Sel juhul jddb vaid tasakaalu siilitada ning maandumiseks
valmistuda. Algajate hiipped lumelauapargis on ehitatud just seda pdhimdtet silmas
pidades - algajad laudurid on esimestel hiipetel {isna staatilised.

Aktiivne hiipe molemalt jalalt korraga

Erinevaid ndlva reljeefe kasutades saab kdrgemale hiippamiseks ka ise rohekm end
mdlemalt jalalt korraga ohku tdugata. Tegemist on lisna lihtsa tehnikaga, mida
suudavad koik algtasemel soditjad. Harjutada saab nii kohapeal kui laual litkudes.
Aratduke jirel ohus olles tuleks siilitada tasakaal, mis Onnestub kdige paremini
kompaktse asendi hoidmisega. See tihendab pisut polvede tdstmist Shulennu ajal ja
keha kompaktses asendist hoidmist maandumiseks valmistumisel.

Hiipe lauasabalt v6i ninalt - vastsavalt ollie voi nollie

Laua paindumise energiat drakasutades saab hiipata palju korgemale, ajastada
hiippemomenti tdpsemalt ning kontrollida Shulendu paremini. Ollie ehnika seisneb
selles, et (iila)keharaskus viiakse enne dratduget tagumisele jalale ehk lauasabale ning
samal ajal valmistutakse iileshiippeks, mille ajal tdstetakse jouliselt esimesena juhtjalg
ohku. Otsekui oleks tarvis iiletada moni takistus, millest lauanina peaks esimesena iile
tousma, seejdrel jargnema laua keskosa ning 10puks saba. Maanduda tuleks piiiida
mdlemale jalale iliheaegselt. Nollie on tipselt vastupidine ehk {ileshiipe toimub
lauaninalt kasutades dra selle painduvuse energiat. See on monevorra keerulisem
tehnika, kuid voimaldab pargisdidu trikke oluliselt varieerida.

Erinevaid hiippetehnikaid saab harjutada tasasel ndlval ja harjutamise saab
huvitavamaks ning mdddetavaks muuta kasutades viikseid takistusi, millest {ile
hiippama peab - nt lumepalle, kindaid vims ohutuid vahendeid.

Suured hiipped

Kindlasti ei tasu minna lumelauaparki ja asuda alustuseks hiippama seal olevat kdige
suuremat hiipet. Igas pargis leidub tavaliselt vdiksemaid hiippeid, millel “sooja teha”
ja suuremateks hiipeteks valmistuda. Iga hiippe juures peaks kdigepealt veenduma,
kui palju hoogu hiippele minekuks ja selle tliletamiseks vaja ldheb. Selleks voib teisi
soitjaid jélgida ja seejérel tuleks vélja valida endale hoovotuks sobiv stardikorgus.
Suuremate hiipete esmakordsel iiletamisel aitab sageli mone juba hiipanud lauduri
jérel sditmine (speed check), et tipsemalt vajaminevat hoogu hinnata.

Otsehiipe on kdige lihtsam, kuid mida suurem hiipe seda keerulisemaks see voib
osutuda. Igal juhul otse hiipates tuleb keharaskus hoida tasakaalus mdlemal jalal ning
hiippele tuleks sodita tdielikult lauapdhjal seda lumega kontaktis hoides. Tasakaalus
kehaasend on viga oluline - esimene kési peaks olema lauanina kohal ning tagumine
lauasaba kohal ehk kogu keha peaks olema paraleelselt lauaga. Ohus olleks tuleks
keha hoida kompaktsena, pdlved rinnale tdsta, kied all kdrval. Ohus tasub proovida



ka lauast haarata ehk grddbida - see aitab paremini tasakaalus piisida ning hiipet
edukalt maanduda.

Suuremast hiippest saab eelpool rddgitud tehnikaid kasutades hiipata. Paaril esimesel
katsel voib hiippest lile soita iisna passiivsena, et kontrollida, kuidas hiipe dhku
viskab. Alati oleks siiski hea natuke ise ka tdugata, mida on kdige lihtsam teha kahelt
jalalt korraga. Hiippele ldhenede tuleb asendit pdlvedest madaldada ning hiippe
pealesdidule joudes hakata vaikselt asendit kergitama ajastades tdukamismomendi
voimalikult hiliseks hiippe otsale. Ollie tehnika vdimaldab kdige hiljem &ra tougata ja
votta hiippest maksimumkorguse. Loomulikult oleneb hiippe suurusest ja dhulennu
pikkusest see, kui palju tdukamisega korgust juurde vaja anda on.

Hoovétu osa tuleks 1dbida voimalikult vdhese mandoverdamisega, et sdilitada parim
kontroll hiippe eel sellele pealesdidul. Selleks peaks valima sobiva hoovdtu
alustamise korguse. Tuleks tdhele panna seda, et lumelauapargis muutuvad
tingimused ilmaoludega kiiresti. V3ib juhtuda, et libisemisolud paranevad nt lumesaju
lakkades ning pidevalt samas kohast hiippele minnes sdidetakse lahtine lumi kinni
ning hoogu saab samast kohast startides iga korraga rohkem. Arvestama peaks ka
tuuleolusid, vastutuulepuhang voib summutada hoo. Suure hiippe puhul on
maandumiseni viljalendamine aga véga oluline, et viltida tdsiseid vigastusi.

Lauast haaramine ehk grab
Hiippe ajal lauast haaramine ehk gradbimine aitab kehaasendit kompaktsena hoida
ning annab trikile oluliselt stiili juurde. Gradbi proovimisel tuleks hiippele sdita nagu
tavalisele otsehiippele ja alles 0hus kehaasendit vastavalt erinevatele gradbidele
kohandada. Viltima peaks gradbi liiga varast iiritamist nt hiippe pealesdidu faasis
selleks kehaasendit kohendades ja liialt spetsiaalselt gradbimiseks valmistudes. Nii on
tasakaal ja kontroll kerge kaduma.
Erinevaid lauahaardeid saab edukalt harjutada batuudil n6 kuiva hiippetrenni tehes.
Selleks tuleks

batuudile vdtta moni vana laud, mille kandid on pehmendustega kaetud, et batuuti ja
hiippajat kaitsta. Ohku hiipates tuleb pdlvi tdsta, et lauast oleks parem haarata, libi
voiks proovida kdik vdimalikud haarded. PGhihaardeid on 6:

« indy - tagumise kdega esikandist haare, kahe sideme vahelt

« mute - esimese kdega esikandist haare, kahe sideme vahelt

« melon - esimese kdege tagumisest kandist haare, kahe sideme vahelt

« stalefish - tagumise kdega tagumisest kandist haare, kahe sideme vahelt

« tail - tagumise kéega lauasabast ehk tagumisest otsast haare

« nose - esimese kédega lauaninast ehk esimesest otsast haare

Spinnimine ehk hiipe poordega (kraadid)

Alustuseks, enne kui poordega hiippamist proovida, tuleks mdista, millised liigutused
laual pdorlemist pohjustavad. Arusaamine sellest, mis laua pddrama paneb on aluseks
lihtsale ja sujuvale tehnikale. Hiippega podramise liigutused on sisuliselt samad, mis
laua podramisel lumega kontaktis olles. Kdik algab vaatest pddrde suunas, mis sunnib
iilakeha podrama ja see mdjutab omakorda juba puusade, pdlvede ja laua podramist.
Poorlemine kestab seni, kuni kogu keha jirgib ja piisib podrlemise suunas kindlas
kompaktses asendis. Vidga oluline on oOhusolles saavutada vodimalikult kiiresti
nidgemiskontakt maandumisega, et keha poodrlemine digeaegselt seisma saada. Mida
varem Ohusolles maandumist nded, seda lihtsam on p&orlemise pidurdamist voi 16ppu
vastavalt sellele ajastada ning hiipe edukalt maanduda. See juba soltub tépsemalt
trikist, mis hetkel dhus olles maandumist on voimalik néha.



Kraadide keeramiseks hiippamisel tuleb tegutseda jargmiste etappide kaupa:

1) Vali hiippeks kindel toetuspind, millelt dratdugata

Selleks, et korralikult dratduge sooritada, tuleb leida kindel kontakt lumega. Kdige
parem viis on tdugata end Shku alati kindlalt lauakandilt, vastavalt trikile backside
poordeks varbakandilt ja frontside podrdeks kannakandilt.

2) Kasuta vasturotatsiooni, et keha paremini pdorlema saada

Poorde alustamiseks tuleks kasutada vasturotatsiooni tehnikat. Seda vdib paremini
lahti seletada haamri nditega. Selleks, et haamriga naela liilia, tuleb seda liigutada
kdigepealt naelapeast eemale. Kui eesmirgiks on haamriga nt iilevalt alla liiiia
tadhendab see seda, et kdigepealt tuleb haamer iiles dhku tdsta, et alustada litkumist
allasuunas. Samuti toimib ka tilakeha liikumine hiippe eel. Selleks, et roteerida trikki
vasakule, peab keha enne vasakule litkuma hakkamist paremale vilja ehk vastupidises
suunas poorama. Nii toimub otsekui vastupidises suunas keha vinnastamine, mis
vOimaldab selle pinge vabanedes Ohus vdga hea poorlemise soovitud suunas
saavutada. See, mil mééral hiippeks vasturotatsiooni kasutada soltub soovitud trikist
ja hiippe suurusest. Viike ja vdheste kraadidega hiipe vajab véhest vasturotatsiooni ja
suur ning rohkemate kraadidega rohkem eelvinnastust.

3) Ajastus
Aratdukega samal hetkel tuleb saavutada soorituseks vajalik keha pdorlemispinge ja

see toukega liheaegselt pdorlemiseks vabastada. Olles dratduke hetkeks pdoranud pea,
olad, puusad ja pdlved Shus keerlemise soovitud suunas vabanebki see pinge Shus
poorlemiseks. See, kui kiiresti sa pinge vabastad mairab ka pdodrlemise kiiruse ehk
mida kiiremini voi &kilisemalt pinge vabaneb, seda kiiremini ldheb kogu keha
poorlema. Siin on veel oluline ajastus, sest véltima peaks liialt varast poorlema
hakkamist (keha pddramispinge vabastamist), mille tottu voib dratduge ebadnnestuda
vai hiippe peale kant kinni jddda. Tdpne ajastamine saavutatakse ohtra harjutamise
teel.

4) Maandumise ndegemine

See on koige raskem osa dhus podrlemise juures ja sellest oleneb triki dnnestumin.
Pooltel trikkidel on vdimalik maandumist Shulennu ajal enda ees (liikumise suunas)
ndha. Sellised trikid on nt frontside 180, backside 360, frontside 540 ja backside 720.
Pooltel trikkidel aga peab maandumist dhus olles otsima hiippe poole tagasi vaadates
nt backside 180, frontside 360, backside 540 ja frontside 720 sooritamise ajal. Seda
nimetatakse ka pimesi maandumiseks. Maandudes on vaade taha, mitte sdidusuunas,
ehk sditja ei nde vahetult maandumise hetkel seda, mis toimub ees sdidusuunas ja
soidab moned hetked edasi pimesi.

Saltod

Lumelaual sdites ohulennu ajal pea alaspidi keerata on suurim véljakutse paljudele
trikitajatele. Enne, kui esimest korda laual saltot tegema minna vdiks harjutada
batuudil vdi air bagil. Batuudil saltode hiippamine on véga sarnane just ajastuse tottu.
Hea oleks, kui saad proovida oma esimesi batuudisaltosid mdne professionaalse
akrobaatikatreeneri kde all spetsiaalsel harjutusviljakul - nii on kdige turvalisem.
Saltode hiippamiseks lumelauaga on ideaalsed olud kdrgmégedes peale suurt
lumesadu. Siis on vdimalik leida koht, kus on mitu meetrit paksu pehmet lund
maandumiseks, tuleb vaid hiipe ehitada ja saabki katsetada.



4. PRAKTILINE HARJUTUSVARA
4.1 Erialane Kkehaline ettevalmistus
Marit Riis

Siisteemsema iildkehalise ettevalmistusega (UKE)  lumelauahooajaks vdiksid
harrastajad Eesti kliimatingimusi silmas pidades alustada septembris. Ettevalmistuse
voib tinglikult jagada kolme perioodi, iga treeningtsiikli pikkuseks 4-6 nidalat:

UKE I: september-oktoober; 4-6 nidalat.

UKE 1II: oktoober-november; 4-6 nidalat.

UKE III november-detsember; 4-6 nidalat.

Kiesolevas materjalis toodud néidisharjutuste ja —kavade pdhjal peab treener ise
suutma kombineerida oma treenitavale kodige sobilikumad harjutused ning koostama
treeningplaani. Harrastajale on kahtlemata kasuks ka suvel sooritatud erinevad
madala koormusega pohivastupidavust arendavad treeningud. Samuti on suvi ideaalne
aeg oma ,ndrkustega® tegelemiseks (nt tasakaal, kerelihaste joud jms).
Lumelauasportlaste ettevalmistusperiood hdlmab tervet aastat, on oma olemuselt
oluliselt spetsiifilisem ning seda kéesolevas materjalis ei kisitleta.

4.1.1 UKE (iildkehaline ettevalmistus) SUVEPERIOODIL

Suvel tasub tdhelepanu poOdrata erinevatele pohi- ja aeroobset vastupidavust
arendavatele treeningutele nt jooksmine, jalgrattasdit, rulluisutamine jne.
Suurepédraselt sobivad ka lumelauasdiduga sarnaseid kehalisi oskusi ndudvad alad
nagu vee- ja purjelaud, surf, lohesurf, long-board jne. Erinevate spordialade
harrastamine arendab kehalist voimekust ning koik see aitab kaasa pohiala -
lumelauasdidu harrastamisele.

Vihese treenitusega harrastaja suvi:
Soovitav oleks paigutada oma niddalasse jargnevad treeningud. Eesmirk voiks olla
treenida 2-3x nddalas. Samas treeningud peavad sobituma sinu isikliku
elukorraldusega. Mida paremini sa oma treeningnidala 14bi mdtled, seda suurem on
voimalus, et suudad seda plaanipdraselt ka realiseerida!
* 1-2x nidalas madala koormusega aeroobne tegevus (pohivastupidavuse
arendamiseks):
o Treeningu pikkus umbes 60-90 min.
o Pulss 60-70 protsenti maksimumpulsist.
o Treeningaladeks sobivad nt rattasdit, rulluisutamine, matkamine,
kiirkond/sorkjooks jne.
o Vali ala, mille puhul suudad hoida pulsi iihtlaselt madalal, nii et
tugevat hingeldust ei teki.
o Sellise treeningu 1dppu sobib teha ka kerelihaste harjutusi (vt
niidisharjutusi) ja/voi tasakaaluharjutusi (vt ndidisharjutusi).
* Ix aeroobse vastupidavuse arendamine:
o Treeningu pikkus umbes 45 -60 min.
o Pulss intervallne, kuid mitte {ile 75 protsendi maksimumist.
o Treeningaladeks sobivad nditeks veespordialad (lohesurf, surf,
purilaud), ka pallimdngud (sulgpall, tennis, korvpall vms) voi



intensiivsem  jooks/ratas/ujumine. Koik oleneb individuaalsetest
oskustest.
* Vaid teha ka kombineeritud treeningu:
o Naiteks 20- 30 min kiirkdnd/sork + tasakaaluharjutused + kerelihaste
harjutused + venitused (vaata ndidisharjutusi).
* Voimalusel void kéia ka veelauaga sditmas.
Pea meeles! Ulaltoodud soovitused on suunavad. Lihtu oma vormist ja ajalistest
voimalustest.
Paiguta treeningud ja puhkepédevad nédala 16ikes iihtlaselt.
Alusta iga treeningut soojendusega ning lopeta alati venitustega!

Hea treenitusega harrastaja suvi

Soovitav oleks paigutada oma niddalasse jargnevad treeningud. Eesmirk voiks olla
treenida 3-4x nddalas. Samas treeningud peavad sobituma sinu isikliku
elukorraldusega. Mida paremini sa oma treeningnidala 14bi mdtled, seda suurem on
voimalus, et suudad seda plaanipdraselt ka tdita!

* 2x niddalas madala koormusega aeroobne tegevus (pOhivastupidavuse
arendamiseks):

o Treeningu pikkus umbes 60-120min.

o Pulss 65-70 protsenti maksimumpulsist.

o Treeningaladeks sobivad nt rattasdit, rulluisutamine, matkamine,
jooksmine, ujumine jne.

o Vali ala, mille puhul suudad hoida pulsi iihtlaselt madalal, tugevat
hingeldust ei teki.

e 2x aeroobse vastupidavuse arendamine:

o Treeningu pikkus umbes 45 -60 min.

o Pulss intervallne, kuid mitte {ile 75 protsendi maksimumist.

o Treeningaladeks sobivad néditeks veespordi alad (lohesurf, surf,
purilaud), ka pallimdngud (sulgpall, tennis, korvpall vms) voi
intensiivsem  jooks/ratas/ujumine. Ko&ik oleneb individuaalsetest
oskustest.

* Voimalusel kéi veelaua ja long-board" iga sditmas.

e Poora suvel tdhelepanu kerelihaste treenimisele ja tasakaalu arendamisele (vt
néidisharjutusi). Neid harjutusi voiks mdne teise treeninguga kombineerida
vidhemalt 2x nddalas.

Pea meeles! Ulaltoodud soovitused on suunavad - lihtu oma vormist ja ajalistest
voimalustest. Paiguta treeningud ja puhkepdevad nédala 1dikes iihtlaselt. Alusta iga
treeningut soojendusega ning 1dpeta alati venitustega!

Lapsed/noored suvi:

Laste ja noorte harrastajate puhul voiks suvi modduda tegusalt, kuid ilma detailse
treeningplaanita. Detailne treeningplaan jédgu suve silmas pidades vdistlevate
sportlaste pdrusmaaks. Erinevate tegevuste valimisel tuleks ldhtuda lapse/noore
ealisest motoorsest arengust.

Harrastamiseks sobivad erinevad pallimidngud, veespordialad, rulasdit jms, lahtuvalt
lapse/noore vanusest, oskustest ja eelistustest. Suvi on sobiv aeg ka batuudil
treenimiseks ning seiklusparkide kiilastamiseks.



4.1.2 UKE I september-oktoober (4-6 niidalat)

Viihese treenitusega harrastaja UKE I:
Treeningud peavad sobituma sinu isikliku elukorraldusega. Mida paremini sa oma
treeningnddala ldbi motled, seda suurem on vdimalus, et suudad seda plaanipédraselt
ka téita.
UKE 1 perioodi eesmirk on valmistada keha ette raskemateks treeninguteks.
Lihasvastupidavust arendavad harjutused sooritatakse ringtreeninguna. Kasutatavad
koormused ei ole suured. Eesmérk on treenida 2-3x nédalas.

* 1-2x niddalas lihasvastupidavustreening saalis (vt ndidisharjutuste kava

,Harrastaja UKE I%).
o Kui tunned, et moni harjutus on lisaraskusega sooritamiseks liiga
raske, soorita harjutust oma keharaskusega.
* 1-2x pohivastupidavust arendav madala koormusega treening:
o Treeningu pikkus umbes 60 -90 min.

Pulss iihtlaselt madal, umbes 65-70 protsenti maksimumist.
Tugevat hingeldust ei teki.
Koormus on {ihtlane.
Vali ala, mille puhul suudad hoida pulssi madalal.
Treeningaladeks sobivad nditeks sork, kepikdond, jalgrattasdit,
siserattasoit, ujumine. Ala valik oleneb individuaalsetest voimekusest.

* Eraldi tdhelepanu v3iks poodrata tasakaalu arendavatele harjutustele.
Pea meeles!
Ulaltoodud soovitused on suunavad - lihtu oma vormist ja ajalistest vdimalustest.
Paiguta treeningud ja puhkepdevad nddala 1dikes iihtlaselt. Alusta igat treeningut
soojendusega ning 10peta alati venitustega!

O O O O O

Hea treenitusega harrastaja UKE I:
Treeningud peavad sobituma sinu isikliku elukorraldusega. Mida paremini sa oma
treeningnddala ldbi motled, seda suurem on vdimalus, et suudad seda plaanipédraselt
ka téita.
UKE 1 perioodi eesmirk on valmistada keha ette raskemateks treeninguteks.
Lihasvastupidavust arendavad harjutused sooritatakse ringtreeninguna. Kasutatavad
koormused ei ole suured. Eesmérk on treenida 3-5x nédalas.

* 2x nédalas lihasvastupidavustreening saalis (vt niidisharjutuste kava

,Harrastaja UKE I%).

* 1-2x aeroobse vastupidavuse arendamine:

o Treeningu pikkus umbes 45 -60 min.

o Uhtlase keskmise koormusega vdi intervallne, kuid pulss mitte iile 80
protsendi maksimumist.

o Treeningaladeks sobivad nditeks pallimdngud (sulgpall, tennis,
korvpall vms) voi jooks/ratas/ujumine. Kdik oleneb individuaalsetest
oskustest.

o Soorita treeningu 10ppu kerelihaseid treenivaid harjutusi.

* 1-2x pohivastupidavust arendav madala koormusega treening:

o Treeningu pikkus umbes 60 -90 min.

o Pulss iihtlaselt madal, umbes 65-70 protsenti maksimumist.

o Treeningaladeks sobivad nditeks sork, kepikond, jalgrattasdit,
siserattasoit, ujumine. Ala valik oleneb individuaalsetest voimekusest.



* FEraldi tdhelepanu tuleks poorata tasakaalu arendavatele harjutustele ja
kerelihaseid treenivate harjutuste kombineerimisele aeroobsete treeningutega.
Pea meeles!
Ulaltoodud soovitused on suunavad - lihtu oma vormist ja ajalistest vdimalustest.
Paiguta treeningud ja puhkepdevad nddala 1dikes iihtlaselt. Alusta igat treeningut
soojendusega ning 10peta alati venitustega!

Lapsed/noored UKE:

Laste ja noorte treeningute planeerimisel ldhtu konkreetse grupi ealisest motoorsest
arengust. Planeeri treeningute maht ning vali sobivad harjutused just sellest ldhtuvalt.
Niiteid keharaskusega sooritatavatest harjutustest leiad ,,UKE harjutused
keharaskusega®.

NAIDIS: HARRASTAJA UKE I - RINGTREENING
» Soojenduseks 15 min siseratas, sorkjooks, sdude-ergomeeter vms.
» Ringtreening (ehk liigud pérast iga 20-30 sekundit voi 15 kordust jargmise
harjutuse juurde).
Soorita 2-3 ringi.
Soorita iga harjutust 20-30 sek, voi 15 kordust.
Taastumine harjutuste vahel 20-30 sek, ehk aeg, mil liigud jargmise harjutuse
juurde.
Taastumine ringide vahel 2-3min.
Raskuste valikul ldhtu oma vormist.
Soorita liigutused rahulikus tempos.
Ldpeta treening venitustega.
Antud ringtreeningu niidiskavas on harjutused treenimiseks sobivas
jérjestuses.
. Kiikid, kang turjal
o Alusta puusade laiuses harkseisus.
o Liigu poolkiikki (pdlves 90 kraadine nurk).
o Suru ennast 14bi tuharalihase tagasi iiles.
o Jalgi, et naba oleks sees ja selg sirge; kiilinarnukid on suunatud
porandasse.
2. Ulakeha tdste podrdega
o Alusta selili matil, {iks jalg toetatud teisele ning sama poole kisi ola
korgusel maas. Teine kési on toetatud kuklale.
o Tosta iilakeha maast poordega ja vii kuklal oleva kde kiitinarnukk
vastas jala pdlve poole.
o Lase tagasi algasendisse.
o Soorita jarjest lihele poole.
3. Seljatdmbed iilaplokist rinnale ja kukla taha
o Kaéed on laias vottes, selg sirge. Lase dlgadel liikuda iiles kaasa.
o Alusta liigutust abaluude viimisest alla, seejirel too alla dlad ning alles
siis tomba kétega kang vaheldumisi rinnale ja kukla taha.
o Kiilinarnukid on suunatud pdrandasse.
4. Selja sirutamine toengpdlvituses
o Alusta toengpdlvitusest ja too vastaskési ja -jalg rinna ees kokku ning
kumerda samal ajal selg.
o Siruta vastaskasi ja -jalg kehaga samale joonele.
5. Diinaamilised viljaasted ette, kang turjal

VVVVY VYV
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O

Alusta puusade laiuses harkseisus.

Tee iihest jalast véljaaste ette ning vaju mdlemast polvest alla
(mdlemas pdlves 90-kraadine nurk).

Tduka ennast eesmise jalaga tagasi algasendisse.

6. Seljatdmbed alaplokist

O

@)
@)

Tomba kiasik keha ldhedale, Olavarred tulevad keha ldhedale,
kiitinarnukid on suunatud taha ning vii samal ajal dlad taha ning
abaluud seljal kokku.

Tagasi ette lastes luba dlgadel ja seljal litkuda natuke ette kaasa.

Hoia dlad all ja naba sees.

7. ,Jalgratas* selili matil

O

O

Hoia iilakeha ja jalad maast lahti ning too vaheldumisi pdlvi rinnale
poorates samal ajal vastaspoole kiiiinarnukki pdlve poole. Ulakeha
tosted selili matil

Alusta selili matil, kded kuklal, jalad téistallal maas.

Tosta iilakeha maast ja podra puusad enda poole (pingutus kogu kdhu
sirglihase ulatuses).

Siilita pinge lihases ka siis, kui lased iilakeha tagasi alla.

8. Joutdmme kangiga (reie tagaosa)

O
@)

@)
@)

Alusta puusade laiuses harkseisus, kang kies, kded puusadest laiemalt.
Kalluta keha sirge seljaga ette, kang liigub jalgade ldhedalt voimalikult
madalale.

Tule sirge seljaga tagasi algasendisse.

Liigutus peab olema tunda reie tagaosas.

9. Rinnalt surumine kangiga laias vottes

@)
O
@)

Vota lai vote kangist.
Too kang rinna ldhedale, kuid mitte vastu rinda.
Void lasta kiiiinarnukid pingi servast madalamale.

10. Kiitinartoenglamangus piisimine

O
@)
@)

Kiiiinarliigesed on tapselt 6lgade all.
Puusad on dlgadega samal joonel.
Hoia naba sees ja selg sirge.

4.1.3 UKE II (oktoober-november; 4-6 nidalat).

Viihese treenitusega harrastaja UKE II:
Eesmérk vdiks olla treenida 3x nédalas. UKE II perioodil on eesmérk litkuda edasi
jouvastupidavust arendavate harjutuste juurde saalis ning tdsta treeningkordade arv

nidalas 3-ni.

* 2x nddalas jouvastupidavustreening saalis (vt ndidisharjutuste kava
,Harrastaja UKE II*):

O

Raskuste valikul ldhtu oma vormist- {ile ei tohi pingutada.

* 1-2x aeroobset vastupidavust arendav keskmise koormusega treening:

O

@)
@)
@)
@)

Treeningu pikkus umbes 45-60 min.

Pulss iihtlane, umbes 70-75 protsenti maksimumist.

Tekib kerge hingeldus.

Koormus on iihtlane.

Vali ala, mille puhul suudad hoida pulssi eesmirgipérases vahemikus.



o Treeningaladeks sobivad nditeks sork, kepikond, jalgrattasdit,
siserattasoit.
o Pallimdngud annavad intervallse koormuse ega ole eesmirgipérased.
o Ala valik oleneb individuaalsest vdimekusest.
* Endiselt voiks tdhelepanu podrata ka tasakaalu arendavatele harjutustele.

Pea meeles! Ulaltoodud soovitused on suunavad - lihtu oma vormist ja ajalistest
voimalustest. Paiguta treeningud ja puhkepdevad nédala 1dikes iihtlaselt. Alusta iga
treeningut soojendusega ning 1dpeta alati venitustega!

Hea treenitusega harrastaja UKE II:

UKE II perioodil on eesmirk on liikuda edasi jouvastupidavust arendavate harjutuste
juurde saalis, tOsta treeningkordade arv nddalas 4-5-ni ja lisa iiks intervallne
1digutreening.

* 2x nidalas jouvastupidavustreening saalis (vt ndidisharjutuste kava
,Harrastaja UKE II).
* 2x aeroobse vastupidavuse arendamine:
o Treeningu pikkus umbes 45-90 min.
o Uhtlase koormusega vdi intervallne, kuid pulss mitte iile 80 protsendi
maksimumist.
o Treeningaladeks sobivad néiteks pallimdngud (sulgpall, tennis,
korvpall vms) vdi jooks/ratas/ujumine.
o Soorita treeningu 16pus kerelihaseid treenivaid harjutusi.
* Ix intervallne 1digutreening:
o Treeningu pikkus umbes 40 -60 min.
o Pulss Idikude ajal kuni 85 protsenti maksimumist, taastumise ajal lase
pulsil tulla 65-70 protsendini alla.
o Ldike vdid teha joostes treppidel, méest iiles, rattaga vms.
o Jélgi, et taastumise aeg oleks pikem kui 16igu pikkus.
* FEraldi tdhelepanu tuleks poorata tasakaalu arendavatele harjutustele ja
kerelihaseid treenivate harjutuste kombineerimisele aeroobsete treeningutega.

Lapsed/noored UKE:

Laste ja noorte treeningute planeerimisel ldhtu konkreetse grupi ealisest motoorsest
arengust. Planeeri treeningute maht ning vali sobivad harjutused just sellest ldhtuvalt.
Niiteid keharaskusega sooritatavatest harjutustest leiad ,,UKE harjutused
keharaskusega®.

UKE II niiidisharjutused- sooritamiseks paigaltreeninguna.

» Soojenduseks 15 min siseratas, sorkjooks, sdude-ergomeeter vms.

» Paigaltreening (ehk kdigepealt tee ithe harjutuse kdik seeriad, alles siis liigud
jérgmise harjutuse juurde).

» 2-3 seeriat, 12-15 kordust, kerelihaste puhul 15-20 kordust.

» Taastumine seeriate ja harjutuste vahel umbes 60 sek.

» Iga uue harjutuse puhul tee kdigepealt 1 seeria kergemate raskustega nd
soojenduseks.

» Vali raskused nii, et viimased kordused tunduvad rasked, kuid suudad
liigutused puhtalt sooritada.

» Vihese treenitusega harrastaja v3ib kasutada kergemaid raskusi ning vajadusel
kasutada harjutuste lihtsamaid variatsioone.



» Liigutuste sooritamise tempo on rahulik.
» Lopeta treening venitustega.

1.

10.

O O O O O O

Kiikid, selg vastu fit-palli, hantlid kdes
Alusta puusade laiuses harkseisus.
Ulaselg on toetatud vastu fit-palli
Liigu poolkiikki (pdlves 90- kraadine nurk).
Hantlid liiguvad pdranda suunas.
Suru ennast 14bi tuharalihase tagasi iiles.
Jélgi, et naba oleks sees ja selg sirge
Reie tagaosa pingil
Jélgi, et puusad piisivad vastu pinki
Alaplokist tdmbed seistes
Tomba kisik keha ldhedale, 6lavarred tulevad keha ldhedale,
kiitinarnukid on suunatud taha ning vii samal ajal 0lad taha
ning abaluud seljal kokku.
Pdlvede tdombamine kohule alablokist
Selililamang, jalad on kinnitatud plokkseadme kiilge, kéied
hoiavad asendi stabiliseerimiseks kusagilt kinni.
Tdmba pdlved rinnale, ka puusad tulevad maast lahti.
Lase jalgadel liikuda tagasi algasendisse (kannad podrandat ei
puuduta)
Selja sirutamine pingil
Mine sirge seljaga alla ja tule 1dbi kumera selja tiles.
Soorita liigutust rahulikus tempos
Rinnalt surumine kangiga laias vottes, jalad dhus
Vota lai vote kangist.
Too kang rinna ldhedale kuid mitte vastu rinda.
Void lasta kiiiinarnukid pingi servast madalamale
Tricepsi surumine kettaga iile pea
Seisa ketas sirgetel kitel iileval ja keha sirge.
Kodverda kied kiitinarliigestest ja lase kettal lilkuda pea taha.
Jélgi, et dlavarred piisiksid kdrvade 1dhedal (kded ei tohi vajuda
laiali).
Void asendada selle harjutuse ka mone teise tricepsi
treenimiseks sobiliku harjutusega
Ulakehapoorded istes
Istu nii, et jalad on pdlvest kdverdatud ja keha on taha
kallutatud.
Hoia kéed koos.
Poora keha nii, et puudutad mdlema kdega puusa juures maad
(keha on endiselt taha kallutatud).
Tee sujuv poore teisele poole ja puuduta seal maad.
Istessetous kettaga
Alusta selili matil, jalad tdistallal maas, ketas rinnal.
Tduse istesse, viies samal ajal ketas pdlvede kohale sirgetele
kétele
Ulakeha pddramine kettaga staatilises kiikis
Piisi kiikkasendis ja podra ketast koos iilakehaga vaheldumisi
tihele ja teisele poole korvale.
Hoia selg sirge ja naba sees kogu liigutuse viéltel.



o Soorita liigutus sujuvalt

11. Kiiiinartoenglamangus piisimine iihel kiiljel
o Jalgi, et kiiiinarliiges oleks tdpselt dla all, puusad on dhus.
o Piisi asendis

4.1.4 UKE III (november-detsember; 4-6 niidalat)

Novembri teisest poolest kuni lumele minemiseni peaksid lihastreeningus kasutatavad
harjutused olla voimalikult alaspetsiifilised - kujuta saalis harjutusi sooritades ette, et
oled lumelaual. Pohirdhk peaks olema reaktsiooni, koordinatsiooni ja tasakaalu
arendavatel alaspetsiifilistel harjutustel. Erinevad hiippeharjutused, staatilised
asendites piisimised, tasakaalu hoidmine, aga ka intervallse iseloomuga aeroobsed
treeningud.

Viihese treenitusega harrastaja UKE III:
Eesmark treenida 3x nddalas.
* 1-2x nidalas alaspetsiifiline intervallne treening saalis (vt ndidisharjutused
L, UKE III).

o Raskemad harjutused void kavast védlja jitta vOi madalama
intensiivsusega sooritada. Lahtu oma vdimetest ja vormist.

* 1-2x aeroobse vastupidavuse tsoonis kuni keskmise koormusega treening.

o Treeningu pikkus umbes 45 -80 min.

o Pulss intervallne, kuid mitte {ile 80 protsenti maksimumist.

o Treeningaladeks sobivad nditeks jooksmine, siserattasdit, suusatamine,
ujumine, aga ka pallimidngud (saalijalgpall, sulgpall, tennis, korvpall
vms). Kdik oleneb individuaalsetest oskustest.

o Mida madalam treenitus, seda rahulikum ala enda jaoks vali.

* Viimane aeg pdorata tdhelepanu ka tasakaalu ja kerelihaste harjutustele!
Pea meeles! Ulaltoodud soovitused on suunavad- lihtu oma vormist ja ajalistest
voimalustest. Paiguta treeningud ja puhkepédevad nddala 10ikes iihtlaselt! Alusta iga
treeningut soojendusega ning 1dpeta alati venitustega!

Hea treenitusega harrastaja UKE III:
Eesmairk treenida 4-5x nidalas.
Mairkus treenerile: ldhtu konkreetse harrastaja vOimetest ja ka sdiduoskustest. Kui
harrastaja treenitus on hea, kuid tema lumelauasdidu oskused ei ole veel vdga head,
pole vaja ka tema treeningute intensiivsust viga korgele ajada (algaja lumelaudur ei
suuda oma suurpdrast vormi méel realiseerida), vaid keskendu tema ndrkuste
vihendamisele (nt tasakaal, keharaskuse kandmine jalalt jalale vms).
* 2x nidalas alaspetsiifiline intervalltreening saalis (vt niidisharjutused ,,UKE
III).
* 1-2x aeroobse vastupidavuse tsoonis sama koormustreening:
o Treeningu pikkus umbes 60-90 min.
o Pulss 70-80 protsenti maksimumist.
o Treeningaladeks sobivad nditeks jooksmine, siserattasdit, suusatamine,
ujumine.
* Ix intervalltreening:
o Treeningu pikkus 45 — 70min.



o Naiteks ldigutreening rattal/joostes/ suusatades; aga ka pallimdngud
(saalijalgpall, sulgpall, tennis, korvpall vms).
o Sobivad ka kombineeritud treeningud nt jooks vaheldumisi treppidega/
hiipetega pingile vms.
* Poora tahelepanu ka tasakaaluharjutustele
Pea meeles! Ulaltoodud soovitused on suunavad- lihtu oma vormist ja ajalistest
voimalustest. Paiguta treeningud ja puhkepdevad néddala 16ikes iihtlaselt! Alusta igat
treeningut soojendusega ning 1dpeta alati venitustega!

Lapsed/noored UKE:

Laste ja noorte treeningute planeerimisel ldhtu konkreetse grupi ealisest motoorsest
arengust. Planeeri treeningute maht ning vali sobivad harjutused just sellest ldhtuvalt.
Niiteid keharaskusega sooritatavatest harjutustest leiad ,,UKE harjutused
keharaskusega®.

UKE III NAIDISHARJUTUSTE KAVA - sooritamiseks paarides.

» Soojenduseks 5- 10 min siseratas, sorkjooks, sdude-ergomeeter vms.

» Soorita paarisolevaid harjutusi vaheldumisi koik seeriad ja alles siis liigu
jérgmise harjutustepaari juurde.
2- 3 seeriat, 15-20 kordust, staatiliste asendite puhul 30 sek piisimist.
Taastumine seeriate ja harjutuste vahel umbes 1-2 min.
Poora tdhelepanu harjutuste sooritamise tempole (reaktsioon).
Vihese treenitusega harrastaja vOib kasutada kergemaid raskuseid ning
vajadusel kasutada harjutuste lihtsamaid variatsioone.
Ldpeta treening venitustega.

VVVYVYY
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o Soojenduseks soojenduse teises pooles vOid sdude-ergomeetril teha
podrdega tdmbeid.

o A. Kiire iihe jalaga pingile tdusmine

= Tugijalaks on pingil olev jalg. Keharaskus piisib kogu liigutuse
viltel sellel jalal.

= Touse kiiresti pingilolevale jalale tiles. Teine jalg jddb Shku.
Vaju aeglustades tagasi alla - teine jalg puudutab pdrandat
ainult varbaga.

= Korda sama teise jalaga, enne kui liigud B-harjutuse juurde.

B. Ulakehatdste poordega, selg toetatud fit -pallile

= Alusta nii, et selg on toetatud pallile, jalad tdistallal maas, kided
kuklal. Lase seljal palli kuju jilgida.

= Tosta iilakeha ja poora vastaskde kiiiinarnukk vastaspdlve
poole.

= Lase tagasi algasendisse ja korda pddret teisele poole.

= Ules kiirelt, alla aeglaselt.

= Hoia kohulihased kogu liikumise viltel kergelt pinges.

= Jalgi, et alaselg ei laheks pingesse (eriti, kui sul on alaseljaga
probleeme).

o A. Alaplokist tombed seistes (vOi staatilises kiikis). Harrastajate puhul
tasuks jalad siiski hoida teineteise korval puusade laiuses harkseisus).
Soovi korral vOib seda harjutust sooritada staatilises poolkiikis-
iilakeha litkumine on ikka sama:



= Tomba kisik keha ldhedale, dlavarred tulevad keha ldhedale,
kiitinarnukid on suunatud taha ning vii samal ajal 0lad taha
ning abaluud seljal kokku.

= Soorita tdomme kiirelt, algasendisse aeglusta.

B. Hantli viimine tihele ja teisele poole pinki

= [stu pingil, kded taga toengus, hantel jalgade vahel.

= Tosta hantel maast lahti ja hakka tdstma jalgu vaheldumisi
iihele ja teisele poole pinki.

= Tombeliigutus kiirelt, alla aeglustades.

A. Hiipped pingile (voimekamad vdivad hiipata ka poordega voi teha
variatsioone {ihe jalaga)

= Tee alumistes kiikkasendites viike paus.

= Piilia 6hus piisimise faas teha véimalikult kiirelt.

B. Ulakehatdsted selili matil

= Rulli iilakeha maast lahti nii, et alaselg jddb maha. Jalad
plisivad tdistallal maas. Poora tilakeha tdstega, samal jalal
vaagent enda poole (naba sisse). Rulli selg tagasi maha, kuid
sdilita pinge kohu sirglihases.

* VOid muuta harjutust raskemaks, tdstes jalad maast lahti
(pOlves ja puusas 90-kraadise nurga alla).

A. Katekoverdused laias vottes

= Jalgi, et keha piisiks liigutuse viltel sirge.

» Ara lase rinda vastu maad.

B. Staatiline piisimine, iilaselg toetatud fif -pallile

= Pea ja llaselg on toetatud fir -pallile, jalad tdistallal maas,
polves 90-kraadine nurk.

= Jalgi, et puusad ei vajuks alla!

* Harjutuse raskemaks muutmiseks void tdsta ja hoida iileval
vaheldumisi {ihte ja teist jalga

A. Staatiline kiikk pingil/tasakaalulaual, topispalli liigutamine timber
keha

= Piisi madalas sdiduasendis ja liiguta topispalli iihte ja teistpidi
timber keha.

* Harjutus on raskem, kui pingi asemel seisad pikal
tasakaalulaual.

= Void kasutada ka keharaskuse kandmist {ihele ja teisele jalale.

B. Puusade tdstmine kiilinartoenglamangus iihel kiiljel

= Jalgi, et kiiiinarliiges oleks tdpselt dla all, puusad on Shus.

= Lase puusadel liikkuda pdranda ldhedale ja tdsta siis taas
algasendisse.

= Soorita liigutust iihtlases tempos.

= NB! Puus ei puuduta maad!

= Korda sama teisel kiiljel, enne kui kordad harjutust A.

A. Raskuse kandmine jalalt jalale staatilises kiikis (pingil vdi pikal
tasakaalulaual)

» Alusta piisides madalas sdiduasendis - kanna raskus rahulikult
tagumisele jalale ning piisi asendis umbes 10 sek (voi
pikemalt).

= Kanna raskus tagasi mdlemale jalale, vaheta juhtiv jalg.



= Kanna raskus tagumisele jalale (milleks niiiid on teine jalg) ja
ptisi asendis umbes 10 sek (voi pikemalt).

= NB! Probleemsete pdlvede puhul ei tohi minna pdlvest liiga
madalale alla! Jirgi oma enesetunnet!

B. Selja sirutamine kdhuli fiz- pallil

= Lama kohuli fit- pallil nii, et varbad on maas.

= Jdta jalad maha ja tosta iilakeha pallilt, kded liiguvad korvale,
kuid on kiilinarliigesest koverdatud. Ldhenda abaluud
teineteisele.

= Tosta kiirelt, piisi iileval umbes 3 sek ja lase siis aeglaselt
tagasi algasendisse.

» Alumises asendis lase seljal vajuda kumeraks.

4.1.5 NAIDISHARJUTUSED Kkerelihaste treenimiseks kombineeritult mone
aeroobse treeninguga

1. Katekdverdused laias vottes sirgetel jalgadel
a. Tee max korduste arv, paus 30 sek ja korda sama.
b. Kokku 3 seeriat.
2. Jalgratas selili matil
c. Hoia iilakeha ja jalad maast lahti.
d. Kodverda iiks pdlv ja too rinnale, samal ajal pdorates Olad risti ja
puudutades vastaskie kiitinarnukiga pdlve.

e. Vabheta jalad ohus ja korda sama teisele poole.
f. Tee 15 pooret kummalegi poole, siis puhka 30 sek ja korda sama.
g. Kokku 2-3 seeriat.

3. Ulakehatdsted selili matil

a. Rulli tilakeha maast lahti nii, et alaselg jddb maha. Jalad piisivad
tdistallal maas. Rulli selg tagasi maha, kuid sdilita pinge kdhu
sirglihases.

b. Tee 15-20 tostet, paus 30 sek ja korda.

c. Kokku 2-3 seeriat.

4. Ulakeha ja jalgade tdstmine kdhuli matil

a. (pilt 1)Alusta kdhuli matil, kded pea all. Tdsta vaheldumisi jalgu ja
iilakeha. Siruta end kdikides asendites pikkusesse.

b. (pilt 2) Tosta jalad maast lahti, hoia tileval 2 sek ja lase tagasi alla

c. (pilt 3) Tosta iilakeha matilt ja vii kded korvale (1dhenda ka abaluusid
teineteisele). Jalgi, et pdiad on suunatud iiles. Hoia iileval 2 sek ja lase
tagasi algasendisse.

5. Ulakehatdste poordega

a. (pilt 1)Alusta selili matil, liks kdsi kuklal ning teine dla kdrgusel maas.
Sirge kde poolne jalg on teise jala pdlvele toetatud.

b. (pilt 2) Tosta ja poora iilakeha nii, et vastaskési liigub vastasjala poole
(kiitinarnukk ja pdlv kokku).

c. Tee 15 pooret iihele poole ja siis korda kohe sama teisele poole, 30 sek
pausi,

d. Kokku 2 seeriat.

6. Puusatdsted matilt



a. Tosta jalad otse iiles, puusad tdusevad matilt. Lase rahulikult alla
tagasi. Soorita liigutust rahulikus tempos. Inertsi dra kasuta!
b. Tosta 20 korda, puhka 30 sek ja korda sama.
c. Kokku 2-3 seeriat.
7. Selja sirutamine toengpolvituses
a. Kumerda selg ning too vastaskdsi- ja jalg kdhu juures kokku. Siis
siruta kési-jalg kehaga samale joonele pikkusesse vilja.
b. Korda sama jirjest 15x, seejirel kohe sama teise kde ja jalaga. Puhka
30 sek ja korda.
c. Kokku 2 seeriat.
8. Ulakeha poodrded istes
a. Istu nii, et jalad on pdlvest koverdatud ja keha on taha kallutatud. Hoia
kded koos. Poora keha nii, et puudutad mdlema kdega puusa juures
maad (keha on endiselt taha kallutatud). Tee sujuv podre teisele poole
ja puuduta seal maad.
b. Tee mdlemale poole vaheldumisi 10 podret. Puhka 30 sek ja korda
sama.
9. Kiilinartoenglamangus piisimine
a. Piisi toengus 30-120 sek ilma, et su keha asend muutuks.
b. Kui suudad asendit hoida juba 120 sek, siis proovi tdsta seeriate arv 2-
ni. Sel juhul paus seeriate vahel umbes 2 min.

4.1.5 TREENINGUJARGNE LIHASHOOLDUS

Venitamine aitab:
¢ Lddvestada lihaseid ja intensiivistada nende ainevahetust (aitab taastuda).
* Parandada lihaste verevarustust (kiirendab jéékainete eemaldumist lihastest).
* Taastada lihaste treeningueelne pikkus.
* Muuta lihased elastsemaks ning ennetada lihasvalusid.
* Ennetada vigastusi.

Juhiseid venitamiseks:
* Venita koiki treeningus koormust saanud lihaseid/ kehapiirkondi.
* Kasuta endale mugavaid venitusasendeid.
* Piisi asendis umbes 30 sek, dra jonksuta.
* Hinga rahulikult ja keskendu venitatavale lihasele.
* Venitamine ei tohi olla valus!
Valik venitusharjutusi
Siin toodud venitusharjutused keskenduvad alakeha- ja kerelihastele. Védhem
tahelepanu on podratud iilakeha- ja kdelihaste venitamisele.

* Selg (alaselg): vota pdlvede tagant kinni ja tdmba kétega jalgu rinnale 1dhemale.
Puusad tulevad maast lahti. Jéta {ilaselg ja pea matile.

* Selg: vii jalad nii kaugele iile pea, kui saad. Vajadusel toeta kitega selga.

* Alaselg: lama selili, kded dlgadega samal joonel kdrval (peopesad vastu maad),
pdlved kdverdatud, jalad tdistallal maas. Kalluta mdlemad pdlved iihele poole
maha. Vajadusel suru sama poole kdega jalgu pdranda poole. Teine kési jadb
algasendisse. Mdlemad dlad on pdrandal. Soovi korral tdmba kdega pealmist jalga
ola poole. Korda sama teisele poole.



Alaselg ja tuhar: lama selili, kded dlgadega samal joonel korval (peopesad vastu
maad). Vii iiks jalg iile teise ja vOta kdega jalast kinni. Mdlemad pdlved on veidi
kdverdatud. Tdmba kdega jalga iiles poole. Korda sama teisele poole.

Tuhar: istu matil. Kdverda iiks jalg polvest ja aseta koverdatud jalg iile sirge jala
tdistallale maha. Vota vastaskdega kdverdatud jala pdlvest kinni ja poora keha nii,
et vastasdlg liigub vastaspdlve poole. Tdmba jalg nii keha ldhedale kui saad. Hoia
see voimalikult sirge. Korda sama teise jalaga.

Ulaselg: istes. Vota vastas kiega vastasjala viliskiiljest kinni (pdlv on
koverdatud). Vaju seljast tahapoole ja hakka suruma jalga sirgeks. Tunne venitust
iilaseljas. Korda sama teise kée ja jalaga.

Ulaselg: ei ole istes ja kdverda mdlemad jalad pdlvedest. Vota kitega varvastest
kinni ja kumerda selg. Suru polvi sirgemaks, samal ajal selga kumerdades. Tunne
venitust seljas.

Reieldhendajad: istes kdverda jalad ja pane tallad vastamisi. Suru kdtega pdlvi
madalamale.

Selg ja kiiljed: pdlvitusest pane kded enda ette maha ja vaju puusadega tahapoole.
Variatsioon: vii mdlemad kéed keskjoonest iihele poole kdrvale, puusadega vaju
endiselt taha.

Puusapainutajad: pdlvitusest astu iiks jalg enda ette ja suru puusa ette, keha jaib
plistiseks.

Variatsioon: pdora keha risti nii, et vastaskési liigub iile vastasjala. Selg piisib
sirge.

Reie tagaosa: seisa ndoga pingi poole. Aseta venitatav jalg enda ette pingile.
Puusad piisivad otse. Tostetud jala varvas on piisti, jalg pdlvest veidi kdverdatud.
Kalluta keha jala poole ja tdmba kitega varbaid enda poole. Venitus peab olema
tunda tostetud jala reie tagaosas.

Reie tagaosa: istu pingil jalad enda ees tdistallal maas. Vii iiks jalg enda ette
kannale, kalluta keha jala poole ja vota varbast kinni. P3lv jéédb veidi kdverdatuks.
Korda sama teise jalaga.

Reieldhendajad: seisa pingiga risti ja tdsta venitatav jalg pingile nii, et tossu serv
on vastu pinki. Kdverda tugijalg ja mine voimalikult alla. Venitatav jalg on sirge.
Reie eesosa: koverda iiks jalg polvest ja vota iihe voi kahe kdega kdverdatud jala
varvastest kinni. Tdmba jalga veidi taha poole. Hoia pdlved teineteise ldhedal.
Reie eesosa ja puusapainutaja: Toeta tagumine jalg reie eesosaga pingile, suru
puus ette ja vOta vastaskédega vastasjalast kinni.

Puusapainutajad: toeta iiks jalg taha pingile, suru puusa ette ja pdora keha
puusadega risti (vastasdlg liigub vastasjala poole). Keha jaib piistisesse asendisse.
Séddre tagaosa: kiliinartoenglamangust liigu jalgadega kitele ldhemale nii, et keha
moodustab kolmnurga. Mdlemad varbad jdivad maha, kannad on Shus. Urita
suruda kannad maha. Piisi venituses. Samast asendist kdverda polved ja piisi
samuti asendis. V0id seda venitust sooritada ka tiks jalg korraga.

Rinnalihas: ava rind ja vii kiisi kehast taha poole. Olad piisivad all!

Rinnalihas: kodverda iiks kési kiiiinarliigesest 90 kraadi ja tdsta dla korgusele
korvale. Toeta see kisi vastu posti/ seina vms ja podra keha kiest eemale.



4.1.7 HARJUTUSED TASAKAALU PARANDAMISEKS

Lumelauasdidu tehnikate korrektne sooritamine eeldab vdga head kehatunnetust,
koordinatsiooni ning tasakaalu. Suvi on parim aeg pOdrata tihelepanu ka tasakaalu
arendavatele harjutustele. Neid harjutusi on sobilik sooritada niiteks peale mond
aeroobset treeningut nt jooksmist, rattasditu rulluisutamist vms.

Niidisharjutuste kava tasakaalulaual

Kui sooritad harjutusi peale mond teist treeningut (nt jalgrattasditu), siis eraldi
soojendust teha ei ole vaja. Kui sooritad neid harjutusi eraldi treeninguna, siis
alusta kerge soojendusega.

Soorita harjutused toodud jdrjekorras ringtreeninguna.

Kokku 2-3 ringi, paus ringide vahel umbes 1-2 min.

Peale treenimist venita jalgu.

. Alusta seistes tasakaalulaual, jalad pdlvest veidi koverdatud (polv ei ole

lukus). Mine poolkiikki (pdlves kuni 90-kraadine nurk) ja liigu tagasi
algasendisse. Soorita liigutus rahulikus tempos. Tasakaalulaud piisib kogu
liigutuse véltel voimalikult paigal ning selle ddred ei puuduta pdrandat. Soorita
rahulikus tempos 20 kiikki. Kui tasakaalu séilitamine kiiki ajal tundub alguses
véga raske, alusta tasakaalulaual seismisest (st piisi seistes laual umbes 60
sek). Edasi liigu vdikese amplituudiga kiikkide juurde ja siis juba poolkiiki
juurde.

Variatsioon: kombineeri staatilist piisimist asendites: piisi vaheldumisi seistes
ja kiikis 10 sekundi kaupa.

Seismine {iihel jalal. Astu iihe jalaga tasakaalulauale (laua servad ei puuduta
maad). Hoia pdlv veidi koverdatud ja piisi asendis 30-60 sek. Korda sama
teise jalaga. Harjutust saad muuta raskemaks, kui seismise ajal viid vaba jalga
ette ja taha.

Viikese amplituudiga kiikid tasakaalulaual. Tee 20 véikest kiikki ja korda siis
sama teise jalaga. Mida lihtsamaks muutub tasakaalu hoidmine, seda
stigavamale vdid kiikkidega minna.

Tasakaaluharjutused hiippeliigese liigutuste kontrollimiseks.
» Soorita koiki harjutusi aeglases iihtlases tempos, vastasel juhul ei ole nendest

harjutustest kasu.

1. Alusta seistes tasakaalulaual (neutraalasendis). Kalluta lauda ette nii, et
esikant puudutab maad ning seejdrel too laud tagasi neutraalasendisse
(paralleelne pdrandaga). Soorita jirjest 15x.

2. Alusta seistes tasakaalulaual (neutraalasendis). Kalluta lauda taha nii,
et tagumine kant puudutab maad ning seejdrel too laud tagasi
neutraalasendisse (paralleelne porandaga). Soorita jérjest 15x.

3. Alusta seistes tasakaalulaual (neutraalasendis). Kalluta lauda korvale
nii, et lauva iiks kiillg puudutab maad ning seejirel too laud tagasi
neutraalasendisse (paralleelne porandaga). Soorita jérjest 15x.

4. Alusta seistes tasakaalulaual (neutraalasendis). Kalluta lauda kdrvale
nii, et laua teine kiilg puudutab maad ning seejérel too laud tagasi
neutraalasendisse (paralleelne porandaga). Soorita jérjest 15x.



5. Edasijoudnutele: soorita need samad 4 harjutust {ihel jalal seistes.
Korda sama teise jalaga.

4.1.8 UKE HARJUTUSED KEHARASKUSEGA

Siin on ndited harjutustest, mida saab teha oma keharaskusega. Harjutused sobivad
kasutamiseks ka laste/noorte puhul, kellel lisaraskuste kasutamine ei ole ealisest
motoorsest arengust ldhtuvalt veel soovitav. Valitud néidisharjutused on mdeldud
sooritamiseks ringtreeninguna. Igas jaamas piisimise aeg vOiks olla 20-30 sekundit,
paus jaamade vahel umbes 30 sek, kokku 2-3 ringi. Olenevalt laste/noorte vanusest
vOib ringi voi ringide vahele lisa ka méangulisi elemente. Samuti voib sellisesse
ringtreeningusse lisada koordinatsiooni arendavaid harjutusi.

Niidisharjutused:
Naéidisharjutuste jérjekord ei ole sobilik treenimiseks, sest samu lihasgruppe
koormavad harjutused on toodud jarjest. Koosta harjutuste pdhjal oma treeningu jaoks
sobilik ring ise! Jilgi, et samu lihasgruppe koormavad harjutused ei satuks jirjest.
Hea on kombineerida suuri lihasgruppe koormavaid pulssi tdstvaid harjutusi
viiksemaid lihasgruppe voi kerelihaseid koormavate harjutustega voi staatiliste/
tasakaalu arendavate harjutustega (vaata ka ,,Néidisharjutused tasakaalulaual®).
* Kiikk
a. Alusta puusade laiuses harkseisus.
b. Kiikita alla nii, et sormed puudutavad porandat, kuid kannad ja varbad
jddvad maha.
c. Hoia naba sees ja selg sirge.
d. Liigutuse sooritamise tempo oleneb eesmairgist (lihasvastupidavus voi
reaktsioon).
* Viljaastekiikk, tagumine jalg pingil
a. Seisa viljaastes pingi poole seljaga ning tdsta tagumine jalg pingile.
b. Soorita eesmisel jalal kiikk nii, et raskus piisib sellel jalal.
c. Alumises asendis on nurk eesmises pdlves umbes 90 kraadi).
* Uhe jalaga astumine kdrgele pingile
a. Seisa pingi taga nii, et iiks jalg on tdistallaga toetatud pingile.
b. Touse pingile nii, et pingile toetanud jalg laheb sirgeks.
c. Astu tagasi alla (pingil olnud jalg jaéb pingile).
* Kiikid toetudes vastu fit-palli
a. Toeta iilaselg vastu fit-palli, jalad on kehast ees pool.
b. Liigu alla kiikki (pdlves 90-kraadine nurk).
c. Hoia naba sees, Olad taga ja selg sirge.
d. Jalad piisivad kogu liigutuse viltel tdistallal maas.
1. Variatsioon: soorita harjutust nii, et alumises asendis kannad
kogu keharaskuse iihele jalale ja tostad teise jala varbale.
* Kiikid iihel jalal seistes korgel pingil
a. Seisa lihe jalaga pingil, teine jalg on Shus.
b. Koverda tugijalga nii palju, et puudutad teise jala varbaga porandat.
c. Mine tagasi algasendisse.
i. Variatsioon: kiikki voib teha ka vdiksema amplituudiga.
* Reie tagaosa fif -palliga
a. Lama selili matil, toeta sdéred fit -pallile ja tdsta puusad maast lahti.



b. Tomba kandadega pall oma keha poole (puusad jadvad tdstetuks) ja vii
tagasi algasendisse.
c. Jélgi, et tunneksid pingutust reie tagaosas.
d. Korduste vahel puusasid maha ei pane!
Lduatdmbed laias vottes
Rullimine ette
a. Alusta toengpdlvitusest, kiied on dlgade all.
b. Liigu rulliga ette ainult nii kaugele, et selg jadb sirgeks ning sa suudad
tuua ennast algasendisse tagasi.
c. Hoia naba sees ning jélgi puusade ja alaselja asendit.
1. Variatsioon: voimekamad vdivad sama harjutust sooritada ka
alustades seistes.
Kitekoverdused laias vottes
a. Jilgi, et keha piisiks kogu liigutuse viltel sirge.
b. Ara lase rinda vastu maad.
Kitekodverdused kitsas vottes
a. Jilgi, et keha piisiks kogu liigutuse viltel sirge.
b. Kéed liiguvad keha ldhedalt ja on alumises asendis vastu keha:
c. Mine ainult nii alla, et sa jaksad ennast sealt sirge kehaga ka iiles
suruda.
Kerelihaste staatiline joud
a. Lama selili matil, kannad pallil, puusad tdstetud kehaga iihele joonele.
b. Olad ja pea on toetatud maha.
c. Piisi asendis.
1. Variatsioon: harjutust saad muuta raskemaks, kui tdstad
vaheldumisi {ihte ja teist jalga pallilt iiles
Toenglamang jalad pallil
a. Piisi toengus, naba sees ja kogu keha sirge.
i. Variatsioon 1: tdsta vaheldumisi jalgu pallilt iiles
ii. Variatsioon 2: tdsta vaheldumisi iihte ja teist kitt maast lahti
(pilt 521).
Toenglamang jalad pallil, palli tdmbamine kite juurde
a. Alusta toengus, sddre eesosa toetatud pallile.
b. Tomba palli kite poole, puusad liiguvad {iiles.
c. Pinguta liigutuse ajal kdhulihast.
Kiiiinartoenglamangus piisimine
a. Piisi kiilinartoenglamangus.
b. Hoia naba sees ja jélgi, et puusad ei vajuks alla.
1. Variatsioon - piisi asendis hoides vaheldumisi iihte ja teist jalga
tleval.
Kiiiinartoenglamangus piisimine iihel kiiljel
a. Jélgi, et kiilinarliiges oleks tépselt dla all, puusad on dhus.
b. Piisi asendis.
1. Variatsioon - lase puusadel liikkuda poranda ldhedale ja tdsta
siis taas algasendisse. Soorita liigutust iihtlases tempos. NB!
Puus ei ldhe vahepeal maha.
Jalgade sirutamine selililamangus
a. Alusta tdmmates jalad rinnale (puus tuleb maast lahti).
b. Siruta seejérel jalad maa ldhedale (kuid mitte maha).



c. Mida madalamale jalad lased, seda raskemaks harjutus ldheb.
Kerelihaste harjutusi vaata ka: ,,UKE kerelihased* niidisharjutuste hulgast.
Samuti sobivad teatud vanuses lastele ka erinevad hiippeharjutused (hiipped
treppidel, hiipped pingile, poordega hiipped, hiipped maéest iiles,
stigavushiipped jne). Oluline on jilgida laste ealist motoorset arengut.



