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Marko Albert:   

TEKST: LIIVI TAMM

„Triatlon on mahu ala, ilma tööta 
ei saa kuidagi, eriti kehtib see täis-
pika triatloni puhul,“ teab Eesti pa-
rim triatleet Marko Albert. „Tule-
mused tulevad trenni baasil, triat-
lon on üks neid alasid, kus töö viib 
sihile. Tipud treenivad ikkagi vä-
hemalt 1100 tunni jagu aastas. Ja 
neid koormusi tuleb teha rõõm-
sa meelega. Seitse-kaheksa tundi 
päevas on tavaline. Minu ja päris 
tippude vahele jääb ka veel vahe, 
kus sama mahtu tehakse veelgi in-
tensiivsemalt. Kergem kehaehitus 
on eeliseks, samuti hea kuumata-
luvus, ent triatlon on üks alasid, 
kus töö viib sihile. Ka Eesti klii-
mast saab maailma tippu jõuda.“

Tipptasemel võistleva 
triatleedi töönädalas-
se mahub kuni 800 ki-
lomeetrit jalgrattasõi-
tu, üle saja kilomeet-
ri jooksuradasid ning 
20 – 30 kilomeetri jagu 
treeninguid ujulas. Li-
saks üldfüüsiline trenn 
jõusaalis.  
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Marko Albert:   
Erinevalt kontoritöötajaist ei 

saa tippsportlane lubada kalend-
ris punaseks joonistatud päevadel 
pikemat und ega tohi pühapäeva-
se jaanilõkke ääres unustada, et 
esmaspäevase treeningplaani ko-
haselt tuleb hommikul sadulasse 
hüpata või suund ujula poole võtta. 
Suvepuhkuse asemel võib hinge 
tõmmata pigem novembrivihmas.

Perekond annab jõudu
„Võib juhtuda, et olen pool aas-

tat Eestist ära. Sihtkohtadeks on 
peamiselt laagrid Hispaania ka-
gu-ja lõunaosas, Kanaari saared. 
Kaugemate laagrite puhul on sõit 
tavaliselt seotud võistlustega,“ kir-
jeldab Marko Albert.

Sportlase peres kasvavad ka 
kolmeaastane tüdru-
kutirts ning kahe-
kuune poiss. „Osa-
dele reisidele saan 
pere kaasa võtta. 
Näiteks pikemad et-
tavalmistuslaagrid 
talvel. Positiivne on 
selle juures see, et 
laps saab liivaga 
mängida, mina saan 
trenni teha ja kogu 
pere on koos. Prae-
gu on see võimalik, ent kui lapsed 
kooli lähevad, on valikud vähem,“ 
nendib ta. „Mõnes mõttes võib öel-
da, et oleks ehk lihtsam tulemu-

si saavutada, kui peret poleks, aga 
selleks peaks olema kas piisavat 
rumal, et perele mitte mõelda või 
piisavalt tark, et aju välja lülitada. 
Minu jaoks on perekond vajalik li-
saenergia.“

Marko Albert tunnistab, et iga 
treeninglaagrites perest lahus vee-
detud päev sunnib seda enam pin-
gutama: “Kui ma olen Eestist ära 
ja ei treeni korralikult, siis rais-
kan pere, enda ja laste koos viibi-
mata jäävat aega. Seda, mida teed, 
tuleb võtta tõsiselt ja on hea, kui si-
semisele motivatsioonile saab nii-
viisi väljast lisa.“

Väike viirus segab plaane
Tippsportlast mõjutab väike 

nohu rohkem kui harrastajat, see 
võib sassi lüüa kogu 

trenni-ja võistlus-
kalendri. 

Äsja põetud vii-
rus segas ka triat-
leet Marko Alber-
ti lähimaid tulevi-
kuplaane. Selleks, 
et kvalifitseeruda 
2013.a. Hawaii Iron-
manile on vajalik 
teha veel üks Iron-

mani võistlus. Al-
berti osalemine Ironman Switzer-
land võistlusel 28. juulil veel al-
les selgub. 

“Paari nädalaga kaotab tipp-

õnnestuda
aitab töö

sportlane oma vormist palju ja 
vormi taastamiseks kulub tun-
duvalt rohkem kui kaks nädalat. 
Lihtsalt niisama Ironmani võist-
lust läbi teha muidugi saab, ent 
kõrgeim tipp jääb sel juhul kätte-
saamatuks,“ räägib ta.  

Kannapööreteta eesmärgini
Karjäärivaliku osas suuri olek-

seid ja polekseid Marko Alber-
ti ellu kuhjunud ei ole. Suusatree-
nerist isa eeskujul oli sport Mar-
ko Alberti tegemiste loomulikuks 
osaks juba lapsena. Algselt kesken-
dus noormees  ujumisele, ent uju-
mistreener Liina Oksa ujumistree-
neri töö lõppedes algas triatlonis 
koostöö treener Jüri Käeniga. „Mi-
nu otsused pole olnud nii radikaal-
sed kui mõnel teisel maailma tip-
pu kuuluval triatleedil. Näiteks, et 
õpin juristiks ja siis saab konto-
rist villand; pigem on areng tul-
nud sujuvalt ja loomulikult,“ rää-
gib Albert. „Ma ei tea, mida tähen-
dab kaheksast viieni töö kinnises 
ruumis, seega ei oska seda elustii-
li praegusega võrrelda, sest ma po-
le seda proovinud. Hetkel aga nau-
din iga päeva, mis antud, sest saan 
end teostada alal, mis pakub pin-
get ja sobib mulle. Praegu on mul 
vaja sportlasetee lõpuni kõndi-
da ja alles siis, kui sporditeele on 
joon alla tõmmatud, saab vaadata,  
kuidas edasi.  Kui praegu töötak-

6
Eesti meistritiitlit 
on Marko Albertil 
olümpiadistantsil
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Mulle ei meeldi 
mõelda, et „äkki 
õnnestub“. Ma 
treenin, et anda 
õnnestumiseks 
endast kõik.

sin lisaks treenimisele, siis kan-
nataks kas sport või pere ja seda 
ma ei soovi.“

Triatlon on ala, kus häid tule-
musi saab saavutada ka ligi nel-
jakümneselt. Hiljuti 34. sünni-
päeva tähistanud Marko Albert 
tunnistab, et kuigi kergemaks 
ajaga ei lähe, tuleb juurde koge-
musi: „Olen õppinud ennast pa-
remini tunnetama. Tean pare-
mini, palju mingil hetkel endast 
anda. Vigu juhtub ikka, nendest 
ei pääse.“ 

Toit olgu kvaliteetne
„Jah, peab jälgima, mida söön, 

toit peab olema piisavalt kvali-
teetne, ent triatleedi toitumine ei 
saa olla puhtalt ainult kehakaa-
lu põhine,“ lausub Albert. “Tu-
gevatel treeningperioodidel tu-
leb süüa kvaliteetset toitu nii pal-
ju, kui sisse mahub. Kaalu tuleb 
küll silmas pidada, aga sellega ei 
saa liiale minna. Ironmani võist-
lus eeldab teatavat lisaenergiat 
ja kui kaal on liialt all, siis lä-
heb pärast 6-tunnist võistlemist 

väga raskeks. Olen ka ise selles-
se orki astunud. Siis, kui oli vaja 
võistluse lõpufaasis juurde pan-
na, polnud enam, mille arvelt li-
saenergiat võtta.”

Mehe hinnangul on kaalu tee-
ma muutunud mõnikord sport-
laste keskel ka tabuks või ras-
keks teemaks, mida tahaks väl-
tida. „Korralik hommikusöök ja 
lõuna, õhtusöök sõbraga pooleks, 
süsivesikute, rasva ja valgu suhe 
paika ja saab erinevatelt taseme-

telt edasi liikuda. Võib meele-
tult trenni teha, aga see po-

le nii tulemuslik, keha peab 
lisaks õigel ajal ka õiget 
toitu saama. Soovitan luge-

da näiteks raamatut „Nor-
maalne toitumine“, mille au-

tor on Mihkel Zilmer.“
Parimat vormi aitavad ajas-

tada ka toidulisandid. Samas on 
ka siin igal asjal mõte, miks, mil-
lal ja mida süüa. Lihtsalt niisama 
ei maksa toidulisandeid tarbida,“ 
nendib Albert.

Toetajate oluline tugi
Sportlaseteel on tulemuste 

saavutamiseks vaja toetajaid.
„Aastatega on tekkinud inime-

sed, kes on mind toetanud nõu, 
jõu või rahaga ja mul on väga 
hea meel, et mul on lubatud käia 
oma teed, ajada oma rida,“ nen-
dib Albert. „Minu eesmärgid on 
seotud maailma tippu pürgimi-
sega ja parimatega võistlemise-
ga. Tippsport nõuab kehalt palju 
ja peab mõtlema, mida iga pingu-
tus tähendab mõne teise võistlu-
se soorituse jaoks. Koostöös tree-
ner Jüri Käeniga valmistun oluli-
semaks võistluseks alati nii, na-
gu oskan.

Albert tunnistab, et mentali-
teet „vaatame, mis saab“ talle mit-
te üks põrm ei meeldi: „Mulle ei 
meeldi mõelda, et „äkki õnnes-
tub“. Ma treenin, et anda õnnes-
tumiseks endast kõik“.
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Kaidi Kivioja 
       teel tippu

TEKST: LIIVI TAMM

Kaidi Kivioja (20) on teinud kiire tõu-
su maailma tippude hulka: ujujana 
alustanud sportlane leidis triatleedina 
oma tugevaimad küljed hoopis jook-
sus ja rattasõidus. 

Kuidas jõudsite triatlonini?
Sport on mind saatnud juba lapsepõlvest: isa tege-

les päris kõrgel tasemel judoga, ema tegi kergejõus-
tiku, hiljem hakkas koos sõpradega maastikurattaga 
sõitma ja võistlustel käima. Mina olin lapsena ikka 
kaasas ja võtsin nii ka esimestest võistlustest osa, mis 
tekitasid koheselt võistlusjanu ja huvi spordi vastu.

Neljandas klassis läksin koos klassikaaslastega uju-
mistrenni, alguses oli see niisama sulistamine, mingi 
hetk aga läksin üle tõsisemasse gruppi, kus tehti ju-
ba ka trenni. Siis ma veel ei teadnud, et suudaksin ka 
hästi joosta. Ühes suvelaagris avastas ujumistreener 
Gunnar Tõnning  juhuslikult, et ka jooks tuleb väl-
ja ja tekkiski mõte proovida triatlonit, praegu on käi-
mas juba mu 7. hooaeg.

Kus ja millal olid esimesed võistlused triatlonis?
Osalesin 2007. aastal Türi basseinitriatlonil ja saa-

vutasin oma vanuseklassis teise koha. Esialgu polnud 
mul isegi maanteeratast,  soetasime selle alles mõ-
ned päevad enne võistlust. Edaspidi saavutasin Ees-
ti duatloni- ja triatloni karikasarja etappidel noor-
te B-vanuseklassi esikohti. Tänu sellele kutsus Eesti 
Triatloni Liit mind koondisesse osalema noorte  tea-
tevõistluste EMil. Tegelikult oli toona tegu alles nel-
janda-viienda triatloniga, mida läbisin.  Aga väga uh-
ke tunne oli oma riiki esindada ja säärane rahvus-
vahelise võistluse kogemus andis palju tahet juur-
de. Pärast seda kogunes veel oma vanuseklassi võite 
ning juunioride klass jäi Eestis sisuliselt vahele, sest Kaidi Kivioja Tabasalu duatlonil. Fotod: Triatloni Liit



Kaidi Kivioja 
       teel tippu
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võistlesin juba eliidis. Mul avanes võimalus osale-
da ka Euroopa juunioride karikasarjas, kus saavu-
tasin mullu kokkuvõttes 4. koha ning ühe etapivõi-
du, teise ja kolmanda koha. Juunioride MMil sain 
12. koha, mille üle olen väga õnnelik, sest sealne 
tase on väga kõrge. 

Miks just triatlon? Mis selle ala juures meeldib? 
Mulle meeldib triatloni vaheldusrikkus, ei kuju-

ta praegu ette, et tegeleksin kaks korda päevas ai-
nult ujumise või jooksmisega, kuigi ma siiani osa-
len ka jooksuvõistlustel. Väga tore pluss on ka see, 
et olen saanud tänu triatlonile hästi palju reisida ja 
sõpru ning tuttavaid üle kogu maailma.

Mida pead enda tugevamateks külgedeks? 
Jooksmine ja rattasõit on mu tugevamad küljed, 

ujumine on praegu nõrgem: mul pole kahjuks sellist 
loomulikku veetunnetust nagu osadel sportlastel. 
Eks see ala muidugi läheb ka treenides järjest pa-
remaks.   Praegu tulen just Hollandist võistlemast, 
kus 1500 meetri peale kogunes ujumises esimestega 
minutine kaotus, samas rattasõidus tegin selle tasa.

Kuhu praegu sihte sead?
Kui kõik samamoodi edasi läheb, tahaksin  võis-

telda 2016. aastal Rio de Janeiro olümpial. Selleks 
saan hakata 2015. aastal punkte koguma. Ma po-
le küll väikesest peale unistanud olümpiamängu-
del võistlemisest ja võitudest, pigem on otsused ja 
eesmärgid sündinud samm-sammult. Alguses  uju-

mistrennis algajana arvasin, et olen tasemelt nõrk 
ja sportlast minust ei saa: pingeolukorda ma ei talu-
nud, ent õige ala juurde sattudes see muutus. Prae-
gu tahan treenida kogu aeg pigem rohkem kui vä-
hem, alla ei taha anda ja võitleja iseloomu on kõ-
vasti. Spordialastele väljakutsetele lisaks nõuab tä-
helepanu ka ülikool: sel kevadel lõpetasin Tallinna 
Ülikooli geoökoloogia eriala teise kursuse.

Milline on treeneri roll?
Minu  treener on Margus Tamm, temaga teen 

koostööd alates 2008. aastast, mil ta oli Eesti noorte-
koondise treener. Enne seda treenisin nagu ise taht-
sin, aga Margus Tamm hakkas mind süstemaatili-
selt treenima.  Pühapäeval saan  temalt nädala tree-
ningplaani, kooskõlastame laagrid ja koormused. 
Tavaliselt on treeningkoormus tsükliline: kolm nä-
dalat  tõusva mahuga  ja üks puhkenädal. Võistlus-
hooajal on see muidugi teistmoodi, tasakaalu leid-
mine treeningute ja võistluseelse ja -järgse puhku-
se vahel  on mõnevõrra keerukam. Aga siiamaani 
on kõik hästi toiminud. Kui millestki puudust tun-
nen, siis grupist, sest päris palju peab üksi treeni-
ma. Laagrites tegutsetakse muidugi grupiga koos, 
ent eriti praegu suvel on kõik laiali.

Kes on su toetajad?
Esimene rahaline toetaja oli K-kummid.  Saucony 

tossudega toetab Jooksuekspert, selleks hooajaks 
sain  Rattabaasist kasutada Fuji ratta ja Rakvere  
Aqvas ning Kalev spas saan ujuda. 

Kaidi Kivioja võistlushoos Saku duatlonil.





12

  20.07 Tartu Mill Triathlon, olümpiadistants, Balti KV, EKV IV
  21.07 2013 Tartu ITU Sprint Triathlon European Cup
  21.07 Haapsalu VII triatlon
  25.07 Lähte III krosstriatlon
  27.07 Saku triatlon, sprint, EKV V
  28.07 Meie Liigume Navi rahvatriatlon
  02.-04.08 TriSmile Triathlon
  03.08 Tudu XXV triatlon
  09.08 Meie Liigume Kurepalu rahvatriatlon
  10.-11.08 Paide triatlon, olümpiadistants, Eesti MV, EKV VI 
  17.08 Meie Liigume Tõrva rahvatriatlon
  17.08 IV Järvakandi Raudmees
  18.08 Tõrva krosstriatlon, EMV III (finaal)
  18.08 Mart Haruoja mälestusvõistlus triatloni täis- ja poolpikal distantsil
  20.08 Vabaõhumuuseumi Rahvatriatlon
  24.08 Tõrise V triatlon, Saaremaa KV
  31.08 Kiili duatlon, Eesti MV, EKV III
  06.09 Saverna duatlon
  14.09 Tabasalu basseinitriatlon, Koolisport
  21.09 Saaremaa duatlon, EKV IV
  22.09 Türi-Paide basseinitriatlon
  04.-05.10 Jõulumäe duatlon, Balti KV, EKV V
  12.10 Tootsi duatlon
  26.10 Kõva Mehe Duatlon

Võistluste täpsemad juhendid ja võistlustele registreerimise toimub Eesti Triatloni Liidu 
kodulehel: http://www.triatlon.ee/Voistluskalender-page-67/

Triatloni kalender 2013



Sinu kehaline seisund on igapäevaselt pidevas muutumises, eriti 

aga treeningul. RCX5 juhendab Sind nagu personaaltreener ning 

kohandab südame löögisageduse piirid lähtudes Sinu kehalisest 

seisundist – nii treenid alati parimal tasemel. 

Treeni efektiivselt unikaalsete Polari 
treeningfunktsioonide abil:

• ZoneOptimizer – juhendab Sind treenima õige intensiivsusega 

• Sport Profiles – garanteerib kiire ümberlülitumise spordialade vahel 

• Race Pace – aitab saavutada ajaeesmärgid kindla vahemaa puhul 

• polarpersonaltrainer.com – Sinu veebipõhine treener 

treeningkoormuse jälgimisel ja treeningute kavandamisel

UUS RCX5 MULTI
Komplekti kuulub uus väike G5 GPS andur kiiruse ja  

vahemaa mõõtmiseks ning teekonna kaardistamiseks.  

 

RCX5 ühildub jooksu- ja jalgrattaanduritega.

SINU PARIM TULEMUS.
UJUMISEL. RATTASÕIDUL.

JOOKSMISEL. ALATI.

Lisainformatsioon www.polar.fi/rcx5 ja polar.mefo.eeLisainformatsioon polarestonia.ee

RCX5 GPS
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Võistlussarjad
Eesti Triatloni Liit (ETL) korraldab triatloni ja duatloni karikasarja ning krosst-
riatloni meistrisarja. Võistlustel juhindutakse Rahvusvahelise Triatloni Liidu 
(ITU) võistlusreeglitest ja juhendist. Triatloniga kutsub harrastajaid tegelema 
ka “Meie liigume” ning rahvatriatloni sari. 

ETL triatloni karikasarja kuuluvad:
07.–08.06 Melliste triatlon
15.–16.06 Valga triatlon, poolpika triatloni Eesti MV
29.06 Viljandi triatlon
20.07 Tartu Mill Triathlon, Balti KV
27.07 Saku triatlon
10.–11.08 Paide triatlon, Eesti MV

ETL duatloni karikasarja kuuluvad:
05.05 Saku duatlon
18.05 Tabasalu duatlon
31.08 Kiili duatlon, Eesti MV
21.09 Saaremaa duatlon
04.-05.10 Jõulumäe duatlon, Balti KV

ETL krosstriatloni meistrisarja kuuluvad:
22.06 Võru krosstriatlon
13.07 Kõrvemaa krosstriatlon
17.-18.08 Tõrva krosstriatlon (finaal)

Paremusjärjestus ja Punktiarvestus
etL triatloni karikasari
l ETL triatloni karikasarja paremusjärjestus saadak-
se, liites kuuest etapist viie parema võistluse punktid. 
l Võrdsete punktide korral määrab paremusjärjes-
tuse triatloni olümpiadistantsi Eesti MV-l (10.-11.08. 
Paides) saavutatud tulemus, seejärel triatloni poolpi-
ka distantsi Eesti MV-l (16.06. Valgas) saavutatud tu-
lemus ning viimaks enim kogutud esikohtade (nende 
puudumisel 2. kohad, 3. kohad jne) arv. 
etL duatloni karikasari
l ETL duatloni karikasarja paremusjärjestus saadak-
se, liites viiest etapist nelja parima punktid. 
l Võrdsete punktide korral määrab paremusjär-
jestuse duatloni Eesti MV-l (31.08. Kiilis) saavutatud 
tulemus, seejärel enim kogutud esikohtade (nende 
puudumisel 2. kohad, 3. kohad jne) arv. 
etL krosstriatloni karikasari
l ETL krosstriatloni meistrisarja paremusjärjestus 
saadakse kõigil kolmel (3) etapil saadud punktide 
kokkuliitmise teel. 
l Võrdsete punktide korral määrab paremusjär-

jestuse finaaletapil (17.-18.08. Tõrvas) saavutatud 
tulemus, seejärel enim kogutud esikohtade (nende 
puudumisel 2. kohad, 3. kohad jne) arv.

Vanuseklassid
LaPsed e 2004.a. ja hiljem sündinud
LaPsed d 2002. – 2003.a. sündinud
LaPsed C        2000. – 2001.a. sündinud
noored B 1998. – 1999.a. sündinud
noored a 1996. – 1997.a. sündinud
juuniorid 1994. – 1995.a. sündinud
eLiit 1974. – 1993. a. sündinud
veteranid 40 1964. – 1973.a. sündinud
veteranid 50 1954. – 1963.a. sündinud
veteranid 60 1944. – 1953.a. sündinud
veteranid 70 1943.a. ja varem sündinud

l Vanuseklass avatakse igal võistlusel sõltumata 
võistlejate arvust. 
l Juuniorid ja veteranid võivad võistelda eliidi 
vanuseklassis, kuid sellisel juhul ei lähe võistleja oma 
vanuseklassis arvesse.

NB! Krosstriatloni meistrisarjas toimub ainult  
absoluutarvestus! 
Karikasarja üldjuhendi leiad Eesti Triatloni Liidu kodu-
lehelt: www.triatlon.ee/Karikasari-page-69/

Liikumisssari „Meie liigume“ 
l Kutsub osalema rahvatriatlonisarjas, mille etapid 
toimuvad juunist augustini erinevates Lõuna-Eesti 
paikades. 
l Sarja eesmärgiks on propageerida tervislikke elu-
viise, triatlonit kui atraktiivset ja mitmekülgset spor-
diala ning pakkuda Lõuna-Eestis elavatele inimestele 
tasuta võimalust aktiivseks vaba aja veetmiseks.
l Rahvatriatlonisarjas saavad osaleda juuniorid 
(kuni 14-aastased poisid ja tüdrukud), harrastajad 
(mehed ja naised) ning võistkonnad.  
l Triatlonidistantsid on pigem kergemat laadi, et 
pakkuda võimalust triatloni läbimiseks igas eas aktiiv-
setele inimestele.



meie Liigume rahvatriatLonietaPid toimuvad:
28.06  Mooste
05.07  Kuremaa
13.07  Holstre-Polli
28.07  Navi
09.08  Kurepalu
17.08  Tõrva

l Osalemine rahvatriatloniüritustel on tasuta, kuid 
korraldajad paluvad anda enda osalemisest aegsasti 
teada koduleheküljel www.meieliigume.ee.
l Igal etapil selgitatakse välja parimad juuniorid 
(vanuseklassides kuni 11-aastased, 12- kuni 14-aas-
tased, eraldi poisid ja tüdrukud), harrastajad (eraldi 
mehed ja naised) ja võistkonnad. Lisaks selgitatakse 
välja parimad triatloniharrastajad kogu sarja raames. 
Selleks tuleb osaleda vähemalt neljal etapil (sh 17.08 
Tõrva triatlonil) ja koguda osalemise eest punkte.
l Igal etapil toimub osalejate vahel erinevate au-
hindade loosimine. Sarja üldvõitjate vahel loositakse 
17.08 Tõrvas eriauhindasid sarja partnerite poolt!
l Meie Liigume sarja partneriteks on Hasartmän-
gumaksu Nõukogu, Eesti Olümpiakomitee, A Le Coq, 
Tarmeko, Lõunakeskuse Taluturg, Starfeld, Tasku 
Keskus Tartus, Rait Wood, Quattromed HTI, Eesti 
Spordimeditsiini Klaster, loodusturism.ee, Mehed 
Liikuma, GlaxoSmithKline Eesti, Giga, MediTA kliinik, 
fotovabrik.ee, Jardin Lilled.
l Täpsem info Meie Liigume rahvatriatlonisarja 
etappide kohta on leitav: www.meieliigume.ee.

2013. aasta rahvatriatloni sari
l Stamina Spordiklubi kutsub osalema rahvatriatlo-
ni sarjas, mille etapid toimuvad  suvel kolmel rahvat-
riatlonil ja sügisel duatlonil.
l Rahvatriatlonil on ujumisedistants lühike, seega 
saavad ka kesisema ujumisoskusega soovijad kogeda 
triatloni võlusid.
l Rahvatriatloni üritustel on korraldajate poolt rat-
tad olemas, seega saab ka ratast omamata triatloni 
proovida.
l Rahvatriatlonil on kolm levinumat liikumishar-
rastust (ujumine, rattasõit, jooksmine) ühendatud 
kõigile sobivasse formaati (suple, sõtku, sörgi), seega 
saavad soovijad end tunda tõelise raudmehena.

rahvatriatLoni etaPid toimuvad:
nõmme rahvatriatLon - pühapäeval, 16.juunil 
Tallinnas Nõmmel Külmallika 15A.
Pühajärve rahvatriatLon - pühapäeval, 7.juulil 
Pühajärvel Puhkekeskuse esisel väljakul .
vaBaõhumuuseumi rahvatriatLon - teisipäeval, 
20.augustil Rocca Al Mare Vabaõhumuuseumis.
saaremaa duatLon - laupäeval, 21.septembril 
Kuressaares.

FOTO: TARMO HAUD
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Klubide kontaktid

Kaitsejõudude spordiKlubi
Imre Tiidemann 505 7168,   
www.spordiklubi.mil.ee
Klubi raudmees 
Enn Kübar  503 3392, www.raudmees.ee
tabasalu ujumisKlubi
Raul Tomberg 511 1667,  www.ujumisklubi.ee
paide ujumisKlubi
Marge Merisalu 516 9542,  
www.paideujumisklubi.onepagefree.com
spordiKlubi triatleet 
Margus Tamm 566 64553
stamina spordiKlubi
Urmo Raiend 501 9572, www.stamina.ee
suusaKlubi jõulu
Anu Taveter 517 2674
tabasalu triatloniKlubi

Tiina Pallas 5695 1593, www.tri.ee
tartu ujumisKlubi
Janno Jürgenson 520 6211, www.tuk.ee
triatloniKlubi 21CC
Jane Oidekivi 507 1996, www.21cc.ee/
avaleht
trismile
Margus Püvi 508 7383,  
www.klubi.trismile.ee
ujumise spordiKlubi 
Kaja Haljaste 511 7839, www.ujumine.ee
Vinni VaK 
Gunnar Tõnning 5646 8428
Viru spordiKlubi
Kaarel Schmidt 521 9209
ttÜ  spordiKlubi
Lembit Pallas 5669 8670

Triatloniklubid Eestis
Triatlonihuvilistel on kasulik 
tegutseda koostöös mõne 
triatloniklubiga: harrastajal 
võib muidu tekkida prob-
leem tasakaalu leidmise-
ga ja liigselt hoogu sattu-
des võib endale kogemata 
liiga teha.

Pärnu linna klubi 
“Raudmees”
Spordiklubi Raudmees kutsub kõiki osalema 
aastaringses duatlonisarjas. Spordialade 
valik on väga mitmekülgne: alustame talvel
(suusatamine, jooksmine, suusatamine), ke-
vadised alad on rulluisuduatlon ja krossduat-
lon, suvel ujumisduatlon ja sügisel on plaanis 
ka üks klassikaline duatlon. Sarja lõpetame 
rattaduatloniga (rattasõit, jooksmine ning 
rattasõit).
Osaleda võivad kõik inimesed 2.-3. eluaas-
tast kuni kõrge vanuseni. Vanuseklassi võit-
jad saavad  hooaja lõpus karikad, igal etapil 
antakse auhinnad parimatele ja loosiauhindu 
jagatakse hulgaliselt kõikidele osalejaile.
Sellel aastal on veel toimumas:
 - Pärnu Vallikääru ujumisduatlon 
18.08.2013;
 - Jõulumäe duatlon EKV ja Baltic Cup 
05.10.2013;
 - Tootsi rattaduatlon (A. Käärti mälestus-
võistlus) 12.10.2013.
Lähemalt saab infot www.raudmees.ee

Tartu linna klubi Tartu 
Ujumisklubi:
Tartu Ujumisklubis tegeleb aktiivselt triatlo-
niga 58 last ja noort. Oleme kaks hooaega 
järjest võitnud Eesti parima noorte klubi 
karika. 
Meie seas on hulgaliselt sportlasi, kellel on 
ette näidata medaleid ja karikaid triatloni ja 
duatloni Eesti meistrivõistlustelt ning karika-
sarjadelt. Kõige tähtsamaks peame aktiivselt 
veedetud suve toreda seltskonnaga!
Meie klubi triatloni treener Geil Siim 
viib läbi treeninguid märtsist oktoobrini, 
sügisest kevadeni osalevad meie sportlased 
Tartu Ujumisklubi ujumistreeningutel. Meie 

toredasse perre on alati oodatud ka uued 
huvilised vanuses 6-18, ühendust võib võtta 
aadressil geil@tuk.ee.

Harjumaal Tabasalu 
Triatloniklubi:
Tabasalu Triatloniklubi  asutati 11. jaanuaril 
1998.a. , eesmärgiga pakkuda lastele ja noor-
tele võimalusi aastaringselt 5 korda nädalas 
treenida: ujumine Tabasalu Spordikompleksi 
ujulas, ÜKE ja jooks Tabasalu Looduspargis, 
rattasõit Harjumaa kergliiklus- ja maantee-
del, talvel treeningud suusaradadel.
Klubil on 2 treenerit: Lembit Pallas (triatlo-
nitreener III tase) ja Margit Viilep (ujumis-
treener IV tase).
Klubi lastele ja noortele on loodud võima-
lused osaleda kõigil Eestis toimuvatel  ETL 
triatloni ja duatloni võistlustel ning Harjumaa 
ujumise ja suusatamise meistrivõistlustel. 
Klubi liikmetel on 2 korda aastas võimalik 
osaleda treeninglaagrites Võrus ja Otepääl.
Klubi sportlik tase on hea: Eesti Triatloni 
Liidu juhatus on määranud Tabasalu Triat-
loniklubi 6 aastal edukaimaks noorteklubiks 
Eestis, oleme saanud 2 aastal kaksikvõidu  
Eesti Meistrivõistlustel teatetriatlonis, meil 
on palju tublisid noori, kes treenivad eesmär-
giga täita oma püstitatud sportlikud sihid.  

Tallinnas tegutseb 
“21CC Triatloniklubi”
Triatloniklubi 21CC ühendab endas Eesti 
triatleetide eliiti, harrastajaid ja noori. Klubi 
korraldab iganädalaselt ühistreeninguid 
Tallinnas, Tartus ja Sakus.
Lisaks ujumisele ja ÜKE-le toimuvad 
regulaarselt ka ratta- ja jooksutreeningud. 
Siinkohal ei piirdu tegevus ainult ühistree-
ningutega. 
Kõigil klubilastel on võimalus treeneri poolt 
saadetud üld- või individuaalkavade alusel ka 
ise kilomeetreid koguda. Lähtuvalt treening-
kavadest toimuvad ühised treeninglaagrid 
kevadel ja suvel. 
Eesmärgiks on kaasata noori ja täiskasva-
nuid triatloni kui spordiala juurde, pakkudes 
neile süstematiseeritud treeningvõimalusi.
Nimetus 21CC on lühend nimest “21th 
Century Club”- “21. sajandi klubi” -
ning selles väljendub eesmärk olla valmis 
rahvusvahelisteks jõukatsumisteks XXI 
sajandi alguseks ning sealt edasi kasvatada 
saavutatud taset. 
Klubi on loodud 1993. aasta sügisel. 
Selle asutajaks on Uno Loop ja esimeseks 
treeneriks Jüri Käen, kelle juhendada on ka 
Eesti triatloni eliit ning ühtlasi ka selle klubi 
treenerid.





   Õppevideod  
„Teeme koos rajalugu“
Videoõpe, koolitused, ühisüritused

VIDEOÕPPE PROJEKT  „Teeme koos rajalugu“ koondab spordialade 
õppevideod, mida terviserajal ja õues teha saab. Projekt sai avalöögi 
26.jaanuaril ja selleks ajaks oli tehtud juba omajagu filmimist. Vastavalt 
aastaajale lisatakse terviserajad.ee kodulehele ja Facebooki jooksvalt 
uusi õppevideosid suusatamisest, jooksust, rattasõidust, aga tulemas 
on kindlasti ka rulluisutamine (suusatamine), kepikõnd, orieneerumine, 
triatlon ning loomulikult üldised treeningutõed ning head nõuanded. 
Videotes saab sportlik ja positiivne saatejuht saatejuht Elina Pähklimägi 
õppida  erinevate spordialade tõeliste meistrite ja profisportlaste käe 
all. (Jaak Mae, Viljar Vallimäe, Rene Mandri jt.) Püüame ühel õppetunnil 
keskenduda ühele tehnikanipile või teadmisele, et hiljem oleks lihtne 
võtta terviserajad.ee videokataloogist välja vastava spordiala ja tehnika 
õppematerjal. Alustame teadmistega päris algajaile ning järk-järgult 
liigume keerulisemate nippideni. Seega jätkub näiteks suusanõkse kind-
lasti ka järgmisesse talve. 
Projekti „Teeme koos rajalugu“ erinevad osad rahastatakse täielikult SA 
Eesti Terviserajad toetajate Merko Ehituse, Swedbank ja Eesti Energia 
abiga, sellel aastal aitas projekti elluviimisele kaasa ka MTÜ Ühendus 
Sport Kõigile, mis on Eesti Spordimeditsiini klastri SportEST partner.

Spordimeditsiinialast informatsiooni, teenuste ja klastri kohta leiab roh-
kem infot www.sport.ee poolt. Ürituste läbiviimisel on abiks ja eestve-
dajateks kohalikud terviserajad.

HEA TEADA

SA Eesti Terviserajad põhitege-
vuseks on Eestimaa terviserada-
de arengu toetamine, keskuste 
abistamine, nõustamine. 

Lisaks sellele oleme juba 5 
aastat koordineerinud ühis-
üritust „Terviseradadel ümber 
Maakera“, viimasel kahel talvel 
ka „World Snow Day“ nimelist 
lumepäeva. Mõlemad üritused 
on loodud propageerimaks ter-
vislike eluviise ja liikumist. 

Lisaks neile ühisüritustele, 
mis on toimunud samaaegselt 
paljudel terviseradadel korraga 
on meie SA toetajad Merko, 
Swedbank ja Eesti Energia 
panustanud ka paljude teiste 
spordiürituste korraldusse. 
Nüüd on alguse saanud ka Eesti 
Terviserajad videoõppe projekt.



Terviseradasid arendavad:

Vaata lähemalt: 
www.terviserajad.ee

ÜLE 90 
TERVISERAJA 
EESTIS



Algaja triatleedi meelespea

PÄRAST VÕISTLUST
l Tee lõdvestus- ja venitusharjutusi.
l Taasta kaotatud vedelikuvarud.
l Analüüsi oma esinemist. Kui püs-
titatud eesmärk jäi saavutamata, küsi 
endalt, mida saaksid paremini teha. 

Oma sportlikku vormi reaalselt 
hinnates saab võistluskalendrist 
endale jõukohased võistlused 
välja valida. Esimestel võistlus-
tel tuleks seada eesmärgiks liht-
salt distantsi läbimine kontrolla-
ja piires. 

VÕISTLUSPÄEV
l Söö 2-3 tundi enne starti süsivesi-
kuterikast toitu.
l Ole stardipaigas tund enne starti, 
et välja võtta stardimaterjalid, tutvu-
da võistluspaiga ja rajaskeemidega.

VÄLJAVÕTE MÄÄRUSTIKUST
l Võistlusmäärustiku ja liikluseeskir-
jade täitmine on kõigile kohustuslik.
l Kõrvaline abi on keelatud.
l Ujuda võib igas stiilis. Poidel ja 
köitel võib puhata, kuid neid ei tohi 
kasutada edu saavutamiseks. Labad, 
lestad, sokid, kindad, ujumistorud on 
keelatud, ujumisprillid on lubatud. 
l Kalipsod on lubatud, sõltuvalt vee 
temperatuurist ja distantsist.
l Vahetusalas kasutab võistleja 
ainult tema jaoks määratud ala, alasti-
olek on keelatud.

Triatloni varustus
Pringstore’ist

pringstore.ee
facebook.com/pringstore

Kassi 15 / Tallinn / +372 523 4633

l Vahetusalas on jalgrattaga sõitmi-
ne keelatud, rattale võib asuda alles 
pärast vahetusalast väljumist.
l Enne kui võtad vahetusalast 
ratta, peab kiiver olema korralikult 
kinnitatud.
l Palja ülakehaga rattaetapile ei lu-
bata, number peab olema kinnitatud 
seljale. 
l Kui tuulessõit on keelatud, tuleb 
eessõitjaga hoida pikivahet min 12m.
l Eessõitjast möödumisel peab ole-
ma näha, et sõidetakse teise võistleja 
tuulessõidu tsoonist läbi.
l Enne vahetusalasse sisenemist 
tuleb tulla rattalt maha. Kiivri kinnitu-
sed võib avada alles pärast seda, kui 
ratas on vahetusalas kohale pandud.
Vahetusalas tohib võistleja kasutada 
ainult tema jaoks määratud ala.
l Jooksuetapile minnes peab olema 
number ettepoole keeratud.
Jooksmine palja ülakehaga ei ole 
lubatud.

l Kontrolli üle varustus - pane 
vahetusalasse Sinule määratud alasse 
täispumbatud kummidega ratas, kii-
ver, numbrikumm ja sellele kinnitatud 
number, rattasõidu kingad ja tossud.
l Mõtle läbi oma võistlusstrateegia  
ning vali endale sobiv tempo.
l Tee enne starti soojendust.
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Varustus
  toetab
triatleeti

TEKST: LIIVI TAMM

Ujumine
Ujumine suurt varustust ei nõua: 

ujumisprillid ette, müts pähe ja 
võistlus võib alata. „Tavaharras-
tajatel pole väga suurt vahet, mil-
lised prillid täpselt on, peaasi, et 
need peas mugavalt istuvad,“ nen-
dib triatleet Margus Püvi. „Profisar-
jade puhul lubavad osad prillid ka 
kõrvale suuremat vaatevälja.“

Tavaliste lühikeste ujumispüks-
tega on keeruline ratast sõita, ses-
tap tasuks eelistada poolsäärpükse, 
millega kohe ratta selga saab hüpa-
ta. Naistele sobib hästi ka pikema 
säärega trige. 

Kui huvi juba tõsisem, võib in-
vesteerida ka triatloni kombesse, 
millega võistlust algusest lõpuni 
läbida. „Kui on pükstega variant, 
siis läheb peale veel rattasärk, mi-
da kantakse ka jooksu ajal,“ soovi-
tab Margus Püvi. 

Kui vee temperatuur on mada-
lam kui +22 kraadi, on kohane ka 
ujumiskalipso, millega on lihtsam 
ja turvalisem ujuda ning mis aitab 

Triatloniga esmase tutvuse tegemiseks 
pole vahendite soetamiseks suuri rahali-
si investeeringuid vaja, ent alaga süven-
datumalt tegeledes aitab korralik varustus 
spordi tegemisest suuremat rõõmu tunda. 
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tehnikat parandada. „Kalipso sel-
jast võtmine võtab aega paarküm-
mend sekundit, hinnad ulatuvad 
100 eurost kuni 600ni,“ nendib Püvi. 

Rattasõit
Rattasadulasse istudes ei ole al-

gajate puhul väga oluline, millist 
tüüpi rattaga on täpselt tegu, pea-
asi, et sellega mugav liikuda oleks. 
Harrastustriatlone korraldatakse 
palju ja igaüks saab leida endale so-
biva distantsi ja raskusastme. 

Küll aga tuleb meeles pidada, et 
ilma kiivrita rajale ei pääse: kiiver 
kuulub  rattaga ühte komplekti. „Se-
da, kuidas kiiver peas istub, kont-
rollitakse sageli vahetusalas - liiga 
kuklas või liialt ette lükatud kiiver 
tuleb parajaks reguleerida. 

Sobib iga kiiver, mis on mugav 
ja paras, professionaalidele on ka 
aerodünaamilisemaid spetsiaal-
kiivreid.“

Rattasõidul on jalas tossud või 
spetsiaalsed sõidukingad, mis pea-
vad jala turvaliselt pedaalil kin-

Ujumine suurt 
varustust ei 
nõua: ujumis-
prillid ette, 
müts pähe ja 
võistlus võib 
alata.
Foto: Jüri 
Suurkivi
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Minu esimene triatlonikogemus oli eelmisel aas-
tal Tartu Mill Triathlon. Spordiga olen tege-
lenud terve elu. Triatloni puhul meeldib mul-

le erinevate alade kokku sobitamine ja vaheldusrikkus,  
tänavu plaanin jälle stardis olla. See on ala, mida võiks 
ja peaks propageerima. 

Minu arvates on triatloni läbida lihtsamgi, kui esma-
pilgul võiks arvata: arvasin alaga tutvudes, et eks see 
üks enese piinamine on, ent kui esimene katsetus sai 
pooleldi kihlveo peale ära tehtud, siis hakkas triatloni 
vaheldusrikkus ja dünaamilisus mulle väga meeldima. 
Kolme ala vaheldumine on emotsionaalselt pingutuse-
na kindlasti kergemini talutav kui  kestev pingutus ühel 
alal. Näiteks olen 10 kilomeetri jooksus ka Eesti meist-
rivõistlustel medalile tulnud, ent triatlonis on niisugust 
distantsi hämmastaval kombel lihtsamgi läbida.

Esimese katsetuse tegin pooleldi jonni pärast läbi ja 
kohe olümpiatriatloni, mis on ajaliselt ja mahult võrrel-
dav klassikalise jooksumaratoniga. Nüüd püüdlen isik-
liku rekordi ja miks mitte enda vanuseklassi võidu poo-
le, olen nüüd korralikult harjutanud ka. 

Eelmisel aastal andsid Tartu Mill Triathlonil jõudu 
juurde suur hulk kaasaelajaid, kes võistlejaid ergutasid. 
Kui publikut on palju ja võistlejaid hüütakse nimepidi, 
siis see aitab. Viimasel ajal hakkab Tartus võistlusdis-
tantsist möödudes süda põksuma ja isegi autoroolis mõt-
len, millise tempo peaksin võistlusel võtma.

ni ning aitavad vältida  märja jala 
nihkumist pedaalil.

 „Kõigil harrastajatel spetsiaal-
seid sõidukingi pole ja esimese 
triatloni saab ka ilma ilusti tehtud,“ 
julgustab Püvi. 

Jooks
Pärast rattakiivri peast võtmist 

on hea ka müts pähe tõmmata, et  
päike joostes liiga ei teeks. Samuti 
tuleb rattalt tulles sõidukingad tos-
sude vastu vahetada: kuna tossu-
del on võimaik kasutada kiirkinni-
teid, ei võta vahetus aega üle küm-
ne sekundi.  

Võistluse vältel on oluline, et 
osaleja number oleks korrektselt 
näha. Lihtsaim võimalus on kasu-
tada numbrivööd, mille maksumus 
ei ületa 10 eurot. Numbrivööd saab 
kasutada ka ratta-ja jooksuvõistlus-
tel, see ei lõhu riideid nagu haak-
nõelaga kinnitatud number,“ teab 
Margus Püvi. 

Numbrikummi saab rattadis-
tantsil seljale lükata, joostes paik-
neb number ees. Ujumisdistant-
sil märgitakse number mütsile või 
põsele.

Algajad triatleedid peavad mee-
les pidama, et ratta-ja jooksudis-
tantsile särgita ei kiputa. 

Korraldaja tagab ohutuse
Ka harrastustriatlonitel jälgi-

vad korraldajad hoolega, et võist-
lus osalejatele ohutu oleks: üldiselt 
on võistluste lahutamatuks osaks 
vetelpääste. 

Järelpaadid ja kajakid jälgivad 
võistlusest osavõtjaid, liikumine 
käib tavaliselt päripäeva poist poi-
ni, mis paiknevad võistlejatest pa-
remal. 

„Hea oleks ka ujudes säilitada 
sirgjooneline liikumine, sest kõik-
võimalikud sik-sakid võtavad tar-
betult aega ning pikendavad kok-
kuvõttes distantsi,“ lausub Mar-
gus Püvi. 

Rein Kilk: Triatlon on olümpiaala. 
Kõrgeima kullaprooviga

Gerli Padar: Tegu on toreda alaga

Läbisin TriSmile triatloni 2011. aastal. Idee proovida 
tekkis üsna spontaanselt: korraldajad kutsusid. Ma 
ei olnud üldse alaga kokku puutunud,  rattaga sõit-

sin enne seda viimati, kui olin seitsme aastane. Distant-
si ma eriti ei kartnud, tegin triatloni läbi omas tempos. 
Pigem olin finišeerides enda peale solvunud, et rohkem 
ei pingutanud, sest jõudu jäi ülegi. Pärast pesemist viis 
teekond edasi otse esinemisele. Samas ei olnudki oluline 
saavutatud aeg, tahtsin näidata, et kõik on võimalik ja et 
tegu on toreda alaga. Väga palju aitasid ka kaasaelajad 
rajal ja raja ääres: TriSmile klubi on niivõrd tore ja ühte-
hoidev, sport ikka liidab inimesi ja nii leiab uusi sõprugi.

Alustajale soovitaksin esmalt spordiarsti juures käia 
ja teha koormustest, et oma võimeid mitte üle-või ala-
hinnata. Esmalt tasub vaadata, mis seal jaksad, edasi po-
le muud kui tossud jalga ja jooksma.



Triatlon - igaüks saab hakkama
Kasulik teada:

l Traditsioonilisel triatlonil 
alustatakse võistlust ujumisega, 
jätkatakse jalgrattasõiduga ja 
lõpetatakse jooksuga.
l Standard- ehk sprindivõistluse 
ujumisdistantsi pikkus on 750 m, 
jalgrattasõit 20 km ja jooks 5 km.
l Põhi- ehk olümpiadistantsil on 
ujumine 1,5 km, jalgrattasõit 40 km 
ja jooks 10 km. Pikkadel distantsidel 
aga ujutakse 2...4 km, sõidetakse 
rattaga 50...180 km ja joostakse 
15...42,195 km.

KUIGI ON LEVINUD MÜÜT, et 
triatlon on keeruline ja raske vastu-
pidavusala, ei vasta see arvamus te-
gelikkusele. „Kui midagi tapab, siis 
on see liiga kiiresti valitud tempo, 
mitte vahemaad,“ lausub Margus Pü-
vi. „Paljude jaoks on peavalu ujumi-
ne, aga kui mõistlikus tempos min-
na, saab igaüks hakkama, kasvõi ta-
sapisi konna ujudes.“

Esimeseks väljakutseks võiks täis-
pika triatloni asemel valida lühe-
ma distantsi.  Standard- ehk sprin-
divõistluse ujumisdistantsi pikkus 
on 750 meetrit, jalgrattasõit 20 ki-
lomeetrit ja jooks 5 kilomeetrit, ent 
on ka distantse, kus näiteks ujumi-
ne kestab vaid 100 meetrit, rattasõit 
kümme kilomeetrit ja jooksmine ki-

lomeetri jagu. „Ka lühike distants 
annab võimaluse proovida triatloni 
võistlustunnet. Jooksu osa treenib 
tervet keha, ratas jalgu, ujumine an-
nab koormuse peaasjalikult ülakeha-
le,“ räägib Margus Püvi. „Neid ülemi-
nekuid tunnetab harrastaja eriti üle-
minekutel vahetusalas, võib tundu-
da, et jalad on pilklikult öeldes kõr-
vade taga.“

Triatloniks treenides kipuvad al-
gajad mõnikord liialegi minema: pi-
gem treenida tasa ja targu ning vaja-
dusel ka puhata. Erinevaid alasid nä-
dala peale jagada ei olegi väga raske.

Ka võistlusel tuleb jõuvarusid ja-
gada, unustamata samal ajal juua ja 
toitlustuspunktides varusid täien-
dada.
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Teist aastat järjest on kõigil triatlonihuvilistel võimalus 
omavahel mõõtu võtta Tartu Mill Triathlonil.

Esmakordselt jõudis kõnealune 
triatloniüritus Tartu linna süda-
messe 2012. aasta juulis. Möödu-
nud aasta õnnestumine toob sellel 
aastal kokku veelgi rohkem triat-
leete. Nimelt toimuvad laupäeval 
lisaks A. Le Coq igametetriatloni-
le ja Tartu Kaubamaja lastetriatlo-
nile ühes Tartu Mill Triathloniga 
ka Eesti karikasarja Tartu etapp ja 
Balti meistrivõistlused. 

Pühapäeval võistlevad triatlo-
nitipud sprindidistantsil Euroo-
pa karika nimel. Seega on ooda-
ta rohket rahvusvaheliste võistle-
jate osavõttu. Pealtvaatajatele, kes 
tulevad võistlusi jälgima ja sport-

lastele kaasa elama ning eelistavad 
seda teha ühest kohast, soovitame 
Vabaduse puiesteel asuvat võist-
luskeskust. 

A . Le Coq IgAm eh etrIAtLon 
(0,5km+20km+5km) Mitmepäe-
vasele triatlonifestivalile annab 
avalöögi laupäeval kell 10:00 algav 
A. Le Coq igamehetriatlon. Dis-
tantsil tuleb läbida 0,5km ujudes, 
20km rattaga ja 5km joostes. Uju-
mise ühisstart (veest) antakse Ema-
jões Munga ja Vabaduse puiestee 
ristmikul oleva Kalevipoja kuju 
juurest. Veest väljutakse Tartu tu-
ruhoone juures. Võistlejale võrd-

lemisi lihtne rattaring viib üle Va-
badussilla mööda Narva maan-
teed linnast välja kuni Aovere ris-
tini ja tagasi. Jooksuring on tõusu-
deta (va sillad) ja kulgeb Emajõe ja 
Anne kanali kallaste äärseid par-
ke mööda.

PeALtvAAtAjAteLe
l Ujumist on võimalik jälgida 
Emajõe kallastelt. Põnevaim koht 
veest väljumise lähistel on Turu-
hoone juures.
l Rattarada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav. Põnevaim koht asub 
raja kõrgeimal tõusul Jakobi täna-
val ja rattaringi lõpus.
l Jooksurada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav. Põnev on kogu võist-
luse finiš Vabaduse puiesteel vahe-
tusala kõrval.

Tartu Mill Triathlon
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tArtu kAubAmAjA LAstetrIAt-
Lon (160m+2,5km+800m)
Laupäeva lõunal kell 12:30 asuvad 
võistlustulle lapsed. Lastetriatlonil 
läbitakse 160m ujudes, 2,5km rat-
tal ja 800m joostes. Lapsed paku-
vad vaatemängu oma tugeva võit-
lusvaimuga. Erinevalt möödunud 
aastast lastakse lapsed Atlantise 
eest vette eraldistardist 2 sekundi-
liste vahedega vastavalt korralda-
ja poolt paika pandud järjekorrale. 
Veest väljutakse Tartu turuhoone 
juures. Rattaring kulgeb Tartu lin-
natänavatel, mis on selleks hetkeks 
liikluseks suletud. Võistluse lõpe-
tav jooksudistants kulgeb Emajõe 
ääres ja Tartu turuhoone lähistel.

PeALtvAAtAjAteLe
l Ujumist on võimalik jälgida 
Emajõe kallastelt. Põnevaim koht 
on veest väljumise lähistel Turu-
hoone juures.
l Rattarada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav: Vabaduse pst, Laial 
tn, Kloostri tn ja Kroonuaia tn.

l Jooksurada jääb võistluskes-
kuse lähedale ja on kogu ulatuses 
hästi jälgitav.

tArtu mILL trIAthLon 
(1,5km+40km+10km)
Laupäeva pärastlõunal stardib sel-
le päeva rahvarohkeima osavõtuga 
Tartu Mill Triathlon. Siin võistle-
vad lisaks individuaalvõistlejatele 
ka võistkonnad, Eesti karikasar-
ja punktide ning Balti meistritiit-
li jahtijad. Võisteldakse triatloni 
olümpiadistantsil, mille moodusta-
vad 1,5km ujumist, 40km ratast ja 
10km jooksu. Võistlejaid viib vahe-
tusala juurest ujumise starti Lodja-
koja juurde buss kell 14:20. Lodja-
koja juurest lastakse võistlejad vet-
te lainetena, mitte kõik korraga. 
Ujumise finiš asub ikka Tartu Tu-
ruhoone juures. Suhteliselt kergel 
rattarajal läbitakse kaks 20km rin-
gi üle Vabadussilla mööda Narva 
maanteed Aovere Ristini linnast 
välja ja tagasi. Seejärel väike ring 
Tartu vanalinna tänavatel. Joostes 

läbitakse kaks 5km ilma tõusude-
ta (va sillad) ringi Emajõe kallaste 
ja Anne kanali äärsetes parkides.
 
PeALtvAAtAjAteLe
l Ujumist on võimalik jälgida 
Emajõe kallastelt ja Kroonuaia sil-
lalt. Põnevaim koht asub veest väl-
jumise lähistel Turuhoone juures.
l Rattarada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav. Põnevaim koht on 
raja kõrgeimal tõusul Jakobi täna-
val ja rattaringi lõpus.
l Jooksurada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav. Põnev on kogu võist-
luse finiš Vabaduse puiesteel vahe-
tusala kõrval.

tArtu Itu eurooPA 
kArIkAsArjA tArtu etAPP 
(750m+20km+5km)
Pühapäeval saab kaasa elada nei-
le tipptriatleetidele, kes võistlevad 
sprindidistantsil Euroopa kari-
kasarja raames. Naised stardivad 
kell 12:00 ja mehed 16:00. Läbitak-
se 750m ujudes, 20km rattal ja 5km 

Tartu Mill Triathlon
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joostes. Kuna tegemist on sprindi-
ga, siis võisteldakse siin eriti tera-
valt ja vaatemängu pealtvaatajatele 
jätkub. Ujumise start antakse Dor-
pati hotelli tagant veest, kus võist-
lejad on rivistatud ühele joonele. 
Atlantise ees tehakse tagasipööre, 
Tartu turuhoone juures uuesti ta-
gasipööre suunaga Atlantise poole. 
Teisel ringil Tartu turuhoone juur-
de jõudes väljutakse veest. Rattal 
läbitakse neli 5km ringi Tartu va-
nalinna tänavatel. Joostes läbitakse 
kaks ringi mööda Vabaduse puies-
teed, pikalt Laial tänaval ja peale 
rasket tõusu Jakobi tänaval tehak-
se tagasipööre. 

PeALtvAAtAjAteLe
l Ujumist on kogu ulatuses või-
malik jälgida Emajõe kallastelt At-
lantise ja Dorpati vahelisel lõigul. 
l Rattarada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav ja Tartu vanalinna 
tänavatel. 
l Jooksurada on kogu ulatuses 
hästi jälgitav Vabaduse pst, Laial tn 
ja Jakobi tn.

Möödunud aasta 
õnnestumine toob 
tänavu kokku veel-
gi enam triatleete.

1. Tuulessõit on keelatud Tartu Mill 
Triathlonil ja A. Le Coq Igamehetriatlonil. 
Tuulessõidu tsoon on 12 meetrit pikk ja 3 
meetrit lai. Lastetriatlonil on tuuleessõit 
lubatud.
2 . Ratas, kiiver ja jooksuvarustus tuleb 
viia varakult vahetusalasse, et võistleja-
tel oleks vajadusel aega teha muudatusi 
varustuse reeglitega kooskõlla viimiseks.
3. Võistlejad peavad järgima võistluse 
kohtuniku juhiseid.
4.  Prügi mahapanek on keelatud. Joogi-
pudelite, energiabatoonide või –geelide 

ja muude pakendite loodusesse viska-
mine toob kaasa diskvalifitseerimise. 
Diskvalifitseeritud võistleja võib distantsi 
lõpetada, et hiljem esitada protest.
5. Vahetusalasse pääseb ainult võistleja 
ise võistlusnumbri ettenäitamisel. Kõrva-
lisi isikuid (v.a lastetriatlonil lapsevanem 
või treener) vahetusalasse ei lubata.
6. Protestid tuleb esitada võistluse 
kohtunikule kirjalikult vastaval vormil 
hiljemalt 15min peale võistleja finišeeru-
mist, tulemuste protest hiljemalt 30min 
peale esmaste tulemuste avalikustamist.

7. Võistlejate saatmine võistlusrajal nii 
joostes kui sõiduvahenditel on keelatud.
8. Võistkondade teatevahetus toimub 
ajavõtukiibi üleandmisega selleks ette-
nähtud alal.
9. Mobiiltelefonide, MP3 mängijate, 
kõrvaklappide jms kasutamine võistluse 
ajal on keelatud.
10. Tartu Mill Triathlon ja A. Le Coq 
Tartu Igamehetriatlon järgib Maailma 
Antidopingu Koodeksi reegleid. Ka vanu-
segruppide võistlejaid võidakse dopingu 
suhtes kontrollida.
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AjAkAvA

REEDE 19. JUULI
14:00 – 18:00 EXPO avatud
14:00 – 18:00 Stardimaterjalide 
väljastamine kõigile distantsidele
18:00 Elite briefing (ITU Euro-
pean Cup)
19:00 Võistluste infotund - Tar-
tu Mill Triatlon individuaal ja 
võistkonnad
20:00 Võistluste avamine ja At-
lantise Pasta party

LAUPÄEV 20. JUULI
6:30 – 7:00 ITU European Cup 
avatud treening rattarajal
8:00 – 18:00 EXPO avatud
8:00 – 9:00 Stardimaterjalide väl-
jastamine A. Le Coq Tartu igame-
hetriatloni võistlejatele 
8:00 – 11:00 Stardimaterjalide 
väljastamine Tartu Kaubamaja 
lastetriatloni võistlejatele
8:00 – 13:00 Stardimaterjalide 
väljastamine Tartu Mill Triath-
loni võistlejatele
8:00 – 9:30 Vahetusala on avatud 
A. Le Coq Tartu igamehetriatlo-
nil võistlejatele
9:30 A. Le Coq Tartu igamehet-
riatloni võistluse infotund võist-
luse stardis
10:00 A. Le Coq Tartu igamehet-
riatloni START 0.5km + 20km + 
5km
11:15 – 11:45  Vahetusala on ava-
tud A. Le Coq Tartu igamehet-
riatlonil võistlejatele rataste ära-
toomiseks (bike check out)
11:45 – 12:15 Vahetusala on ava-
tud Tartu Kaubamaja lastetriath-
loni võistlejatele
12:15 Tartu Kaubamaja lastet-
riatloni võistluse infotund võist-
luse stardis
12:30 Tartu Kaubamaja lastet-
riatlon
12:50 – 13:10 Vahetusala on ava-
tud Tartu Kaubamaja lastetriatlo-
nil võistlejatele rataste äratoomi-
seks (bike check out)
13:30 – 14:15 Vahetusala on ava-

tud Tartu Mill Triathloni võist-
lejatele
14:20 Tartu Mill Triathloni võist-
lejate buss väljub vahetusalast 
ujumise starti Lodjakoja juurde
15:00 – 15:20 Tartu Mill Triat-
hloni START 1.5km + 40km + 
10km meeskondlik START 1.5km 
+ 40km + 10km
18:00 – 19:00 Vahetusala on ava-
tud Tartu Mill Triathlonil võist-
lejatele rataste äratoomiseks (bi-
ke check out)
19:00 Võistlejate autasustamine 
võistluskeskuse laval
20:00 Kontsert võistluskesku-
se pealaval (kohe peale autasus-
tamist)
21:00 Afterparty Atlantises

PÜHAPÄEV 21. JUULI
8:00 – 18:00 EXPO avatud
10:30 – 11:15 Athletes Lounge 
Check in Women
10:45 – 11:30 Vahetusala avatud
12:00 Tartu ITU Sprint Triathlon 
European Cup Start Naised
14:00 – 14:30 Vahetusala on ava-
tud (bike check out)
14:30 – 15:15 Athletes Lounge 
Check in Men
14:45 – 15:30 Vahetusala avatud
16:00 Tartu ITU Sprint Triathlon 
European Cup Start Mehed
18:00 – 18:30 Vahetusala on ava-
tud (bike check out)
19:00 Võistlejate autasustamine 
võistluskeskuse laval
20:00 Võistluste lõpetamine
21:00 Afterparty Atlantises

ESMASPÄEV 22. JUULI
10:00 – 15:00 Lost&Found avatud 
EXPO keskuses
10:00 – 12:00 Ekskursioon lodja-
ga Emajõel koos loenguga Ema-
jõest, I reis
12:00 – 14:00 Ekskursioon lodja-
ga Emajõel koos loenguga Ema-
jõest, II reis
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TriSmile Triathlon
Augustikuu esimesel 
nädalavahetusel, 2.–4. 
augustil toimub Püha-
järvel rahvusvaheline 
triatlonifestival TriSmile 
Triathlon. 

MTÜ 113km klubi on Pühajärvel 
Baltimaade suurimaid triatloni-
üritusi korraldanud alates aastast 
2009. Kolm eelnevat aastat kan-
dis spordiüritus nime TriStar Esto-
nia. Sel aastal on starti oodata roh-
kem osavõtjaid kui ühelgi varase-
mal aastal.

Festivali avaürituseks on reede 
õhtul heategevuslik SmileRun Pü-
hajärve SPA hotelli pargist Otepää 
Seikluspargini, kus toimub meele-
olukas koosviibimine ühes loterii 
ja humoorika Zip-line võistlusega. 

Medali peale on võimalik võis-
telda laupäeval ja pühapäeval ning 
seda kolmel erineval distantsil. So-
biva võistlusraja valimisel aitavad 
kaasa sportlase hinnang oma ette-
valmistusele ja distantsidele seatud 
vanusepiirangud.

TriSmile111: 1km ujumist, 100km 
ratast, 10km jooksu. Starti ei luba-
ta võistlejaid, kes on nooremad kui 
18 aastat.

TriSmile111 võiSTkondlik: 1km 
ujumist, 100km ratast, 10km jook-
su. Iga võistkond koosneb 2-3 võist-
lejast, kes jagavad omavahel ujumi-
se, ratta ja jooksudistantsi. Lubatud 
on nii meeste, naiste kui segavõist-
konnad. Teatevahetus toimub aja-
võtukiibi üleandmisega.

A. le Coq 33.3: 0.3km ujumist, 
30km ratast, 3km jooksu. Starti ei 
lubata alla 14-aastaseid võistlejaid. 
Alaealistel on vajalik vanema kir-
jalik nõusolek.

TriSmile11.1: 0.1km ujumist, 10km 
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ratast, 1km jooksu. Distants on 
avatud ainult lastele alla 14 elu-
aasta.

TriSmile 11.1
Ujumine algab ühisstardist Püha-
järve rannajoonelt ja kõigil võist-
lejatel tuleb läbida 100m pikkune 
ring. Rattaraja 10km pikkune ring 
kulgeb marsruudil Pühajärve kü-
la – Tamme pst – Kolga tee – va-
na rollerirada – Sihva – Pühajär-
ve. Tuulessõit on lastedistantsil lu-
batud. Peale rattasõitu tuleb joosta 
1km edasi-tagasi lõik, mis kulgeb 
mööda Pühajärve-äärset kergliik-
lusteed Otepää poole, tagasipöör-
dega samal teel finišiga Pühajärve 
SPA hotelli pargis.

A. le Coq 33.3
Ujumine algab ühisstardist Püha-
järve rannajoonelt. Ujutakse üm-
ber järves oleva boi ja veest välju-
takse stardiga samalt kaldalt. Rat-
taraja 30km ring kulgeb läbi Lõu-
na-Eesti maastiku ning on võistle-
jatele suhteliselt raske – kokku ca 

300 tõusumeetrit, seejuures on tuu-
lessõit keelatud. Pealtvaatajatele on 
kogu rada hästi jälgitav. 

Mööda Pühajärve rannajoont 
kulgev jooksurada koosneb 3km 
ringist mööda kergliiklusteed Sih-
va poole ja tagasi. Möödudes vahe-
tusalast, suunduvad võistlejad Pü-
hajärve linna poole ning pööravad 
seejärel tagasi võistluskeskusesse, 
et finišeerida Pühajärve Spa Ho-
telli pargis.

TriSmile111  jA TriSmile111  
võiSTkondlik
Ujumine algab lainetena stardist 
Pühajärve rannajoonelt. Võist-
kondliku võistluse ujumise start 
antakse 11 minutit hiljem üksik-
võistlejate stardist. Kui Pühajärve 
temperatuur on võistluse toimu-
mise ajal umbes 20°C, on ujumis-
kalipso soovituslik.  Soojema vee  
ga võib korraldaja võistlemise ka-
lipsodes keelata. 

Rattarada viib võistlejad läbi 
Lõuna-Eesti kuppelmaastiku ning 
on võistlejatele suhteliselt raske ja 

pealtvaatajatele hästi jälgitav. Rat-
taraja 100km koosneb kolmest 
ringist (kokku ca 1100 tõusumeet-
rit). Ka sellel distantsil on tuules-
sõit keelatud. 

Jooksurada kulgeb mööda Püha-
järve rannajoont ja koosneb kahest 
edasi-tagasi ringist, millest esi-
mene viib võistlejad vahetusalast 
mööda kergliiklusteed Sihva poo-
le ja teine võistluskeskusest läbi 
Otepää aedlinna kuulsa Poslavit-
sa tõusu suunas. 

Võistluse finiš asub Pühajärve 
Spa Hotelli pargis.

5.
korda toimub 
Pühajärvel 
triatlonivõistlus 



AjAkAvA
REEDE 2. AUGUST
10:00 – 19:00 EXPO on avatud
10:00 – 19:00 Stardimaterjalide väljastamine kõikidele 
distantsidele
18:00 Heategevusjooks SmileRun
19:00 Eriüritus Otepää Seikluspargis
23:00 Pidu festivali ametlikus ööklubis Comeback

LAUPÄEV 3. AUGUST
8:00 – 19:00 EXPO on avatud
8:00 – 9:00 Stardimaterjalide väljastamine TriSmile11.1 
võistlejatele
8:00 – 9:30 Vahetusala on avatud TriSmile11.1 võistlejatele
9:00 – 12:00 Stardimaterjalide väljastamine A. Le Coq 
33.3 võistlejatele
9:00 – 19:00 Stardimaterjalide väljastamine TriSmile111 
võistlejatele
9:40 TriSmile11.1 võistluse infotund rannas enne starti
10:00 TriSmile11.1 START
11:00 – 12:00 Vahetusala on avatud TriSmile11.1 võistle-
jatele rataste äratoomiseks (bike check out)
13:00 A. Le Coq 33.3 võistluse infotund
13:30 – 14:30 Vahetusala on avatud A. Le Coq 33.3 võist-
lejatele
15:00 A. Le Coq 33.3 START
17:00 – 18:00 Vahetusala on avatud A. Le Coq 33.3 võist-
lejatele rataste äratoomiseks (bike check out)
18:00 TriSmile11.1 ja A. Le Coq 33.3 autasustamine
19:00 Energy Night ja TriSmile111 võistluse infotund
23:00 Pidu festivali ametlikus ööklubis Comeback

PÜHAPÄEV 4. AUGUST
8:00 – 19:00 EXPO on avatud
8:00 – 10:15 Vahetusala on avatud TriSmile111 võistlejatele
11:00 TriSmile111 individuaalvõistluse START
11:11 TriSmile111 meeskonnavõistluse START
14:13 Esimese lõpetaja oodatav finiš
16:00 Lilleautasustamine 3 parimale mehele ja naisele
17:00 – 19:00 Vahetusala on avatud TriSmile111 võistleja-
tele rataste äratoomiseks (bike check out)
18:00 TriSmile111 finišiala sulgemine
19:00 TriSmile111 autasustamine
19:30 Pidu ja õhtusöök
21:00 Kontsert
23:00 Pidu festivali ametlikus ööklubis Comeback

ESMASPÄEV 5. AUGUST
10:00  – 12:00 Kaotatud ja leitud asjade stend võistluse 
infotelgis
10:00 – 12:00 Võistluskeskus on avatud diplomite  
väljastamiseks 

Harrastussportlastele
Vomaxi tervisespordipakett

Kasulikud kokkuvõtted:

S p o r d i m e d i t s i i n   ja  n õ u s t a m i n e 

Spordiarsti läbivaatus

Kehakaalu, pikkuse ja rasvaprotsendi 

mõõtmine

Spiromeetria (kopsumaht, sisse- ja 

väljahingamise kiirused)

Mõõtmised puhkeolekus, koormustestil 

ja taastumisel:

  Pulss

  Vererõhk

  EKG

  Ventilatsioon

  Hingamissagedus

  Hapnikutarbimine

Põhjalik tervisekontroll:

Tartu Vomax, Turu tn 8 spordihoones 
Tel: +372 7 456 787

www.vomax.ee

Helista või broneeri 
aeg internetis!

Tallinna Vomax, Narva mnt 7
Tel:+372 564 74341

Individuaalsed pulsitsoonid treeninguks

Treeningunõuanded

Toitumise soovitused

Hinnang tervislikule seisundile

Arsti luba treeninguteks ja võistlemiseks

Raudmees Priit Ailt

Suusatame, jookseme ja sõidame rattaga!

Hiiumaa II rattamaraton

ja rahvasõidud  
18. augustil 2013.a

Lisainfot vaata  www.maraton.hiiumaa.ee





kAASAelAjATele
Pealtvaatajatele, kes eelistavad 
jälgida võistlust ühest kohast, 
soovitame Pühajärve SPA Hotel-
li parki, kust on võimalik jälgida 
nii ujumist, mõlemat vahetust, 
jooksu kui ka võistluse finišit.  
Neile, kes otsivad rohkem põne-
vust, soovitame minna Otepääle 
Mäe tänavale, mis on ühtlasi A. 
Le Coq 33.3 ja TriSmile111 ratta-
distantsi kõige kõrgemaks punk-
tiks. Jooksjatele kaasaelajatele on 
hea koht Pühajärve pargis, võist-
luskeskuse küljel, kus võistlejad 
peavad jooksma esmalt ülesmä-
ge ja seejärel tagasi mäest alla fi-
niši poole.

oluliST võiSTlejAle
l Võistluse infotunnid on osa-
lejatele kohustuslikud (vt. aja-
kava).
l TriSmile33.3, Trismile111 in-
dividuaalvõistlejad ja TriSmile111 
võistkondade ratturid peavad  
omama kehtivat võistluslitsentsi.
l Vahetusalasse pääseb võist-
leja stardinumbri ettenäitamisel. 
11.1 võistlejad vanema või tree-
neriga.
l Ajavõtukiipide jagamise/
kokkukorjamisega tegeleb kor-
raldaja. 
l Ujumisdistantsi ajal on ko-
hustuslik kanda korraldaja poolt 
antud ujumismütsi.

l Jalgrattakiivri kandmine on 
kohustuslik. Kiiver peab olema 
kindlalt kinnitatud kogu aja, kui 
võistleja on kontaktis rattaga (ka 
vahetusalas).
l Vahetusalasse jäänud va-
rustusele tuleb järele minna õi-
gel ajal.
l Võistlusele eelneval õhtul on 
soovitav süüa korralik õhtusöök. 

regiSTreerumine
Võistlusele saab registreeruda 

aadressil www.trismiletri.ee. Ko-
hapeal registreerumist ei toimu. 
Stardimaterjalide väljavõtmisel 
saab osta ühekordset triatloni-
litsentsi (maksmine sularahas).

Teadmiseks TriSmile osalejatele 
ning pealtvaatajatele






