Jiiri Giilmnaasium Kehaline kasvatus
Pohikooli oppekava Ohutusjuhendid

Suusatamine

Oppetooks vajalikud vahendid épilasele

e Suusad
o Suuskade valikul ldhtuda oma sdidutehnika (uisu- ja klassika) eelistusest voi

Opetaja poolt tunnis Opetatava sdidutehnika Oppimiseks. Suuskade pikkus peab
vastama Opilase pikkusele. Klassikasuusk valida endast 20-25 cm ja uisutehnika
suusk 10-15 cm pikem.
o Kepid
o Suusakeppide valik sdltub samuti sdidutehnikast. Uisutehnikat kasutades peaksid
suusakepid ulatuma maast kdrvanibuni, klassikatehnikas dlanukini. Oppetundides
sobib Opilastel kasutada ka suusakeppe, mille pikkus ulatub maast 2-3cm iile
olanuki, mis voimaldab harrastada mélemat soiduviisi.
e Saapad
o Saapad ei tohi olla kitsad, see soodustab kiilmetumist. Saapad peavad olema
parajad, et saaks kanda ka paksemaid sokke. Saapad ei tohi varbaid kokku suruda
ega takistada vereringet jalas.
Vajadusel saab opilane suusavarustust laenutada kooli suusabaasist.

e Riietus

o Riietu mitmekihiliselt!

o Alusriided peavad hoidma keha vdimalikult kuivana. Pealisriided peavad
kaitsma tuule, lume ja vihma eest. Talvistes oludes peavad riided olema
piisavalt pikad ja koiki kehaosi katvad ning piisavalt kerged, et ei hairiks
liigutuste sooritust.

o Poora tihelepanu kaela, kite, selja, jalgade, korvade, pea kaitsmisele kiilma ja
tuule eest. Kasuta tuulekindlat miitsi ja kindaid. Sokkidest eelista villaseguseid
ja froteepdhjadega sokke. Puuvillane tennisesokk ei kuulu talvevarustuse
hulka.

o Kasuta kuivi vahetusriideid.

e Hiigieenitarbed ja kiterdtik



Jiiri Giilmnaasium Kehaline kasvatus
Pohikooli oppekava Ohutusjuhendid

Voimalikud ohud suusatamisel

e Kkiilmetus;

e kukkumised;

e luumurrud,;

e porutused,

e marrastused;

e varustuse purunemine;

e kaasopilaste vigastamine suusavarustusega.

Ennetustegevused riskide viltimiseks

Opilasele

¢ Riietu nduetekohaselt.

e Parim kaitse kiilmetumise vastu on LIIKUMINE.

e Kolonnis sdites hoie vahet, dra sdida teistele otsa ega talla teiste suusakandadel.
e Anna kiirematele teed.

e Mikke tousul anna teed laskujale.

e Vali oma pikkusele vastav suusavarustus.

e Laskumisel suuna kepiteravikud taha alla.

e Ole laskumistehnika dppimisel véga tahelepanelik.

e Ole ettevaatlik suusavarustuse transportimisel, dra vehi suusakeppidega.
e Vali vdimetekohane liitkumiskiirus.

e Haigena suusatunnis osalemine on keelatud.

e Tervisehdire korral tule rajalt dra ja teavita Opetajat.

o Jilgi kaasdpilasi ja julgusta visinuid 1opuni sditma.



