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ESSIA maesuusainstruktori baaskursuse programmi kirjeldus.

ESSIA baaskursus on kokku pandud ISIA liikkmesriikide programmidest ja pdhineb C-taseme instruktori
kuruse programmil.

Kursuse labimine annab vdimaluse ametlikult td6data algdppe maesuusainstruktorina Eesti
maesuusakeskuste algdppe ndlvadel. Eksami sooritajale valjastatakse ESSIA L1 algkursuse labinud
instruktori litsents.

ESSIA L1 6ppeprogramm:

1. Mdesuusavarustusega tutvumine.

2. Soojenduse ja varustusega kohanemisega seotud harjutused.
3. Oppendlva valiku printsiibid & keskkond

4. Maesuusataja pohiasend ja harjutused tasasel maal.

S,

. Harjutused libisemisega pohiasendis dppendlval
6. Harjutused libisemisega sahk-asendis (snowplough), kiiruse kontroll otse liikumisel ja pidurdamine.
7. Sahk-asendis libisemine koos suunamuutusega.

8. Tostukite kasutamise tutvustus, erinevad téstukid, tostukilt kukkumine, lastega séit erinevatel
tostukitel, ohutus téstukil.

9. Suusavarustuse kasutamine kaldega nolval: kukkumine, nélval pisti saamine Uksi ja abiga. Kukkumise
korral varustuse ndlval sdidukorda seadmine.

10. Sahkpoore koos pédrderaadiuse, suuna ja kiiruse muutmisega.

11. Pool-sahk poore.

12. Traavers, kiilglibisemine.

13. Paralleesete suuskadega libisev suur poore.

14. Tutvustus ja t66 suusakeppidega.

15. Viikelaste Gpetamine.

16. Sinisel nolval tagurpidi s6it, tagurpidi séidu algne oskus on vajalik juba k&ikide algharjutuste puhul.

17. Vabasoit / demosdit, ESSIA maesuusa baaskursus I8peb: teooria-, meetoodika- ja sdidueksamiga.



