


Alates oma tegutsemise algusaastast, 1992, on
Hekoteki ideoloogiaks olnud meie klientide
rahulolu. Oleme kasvanud ja arenenud koos meie
klientidega, pakkudes tana véimalikult haid,
majanduslikult péhjendatud lahendusi vaga
erinevatele kliendigruppidele. Tagasiside
klientidelt, koostoopartneritelt ja kolleegidelt
naitab et oleme olnud 6igel teel, kuuludes tana
Euroopa lihe juhtivama saeveskiseadmeid tootvad
firmade grupi Sorb Industri AB
(http://www.lifco.se/) koosseisu.

Meie projekteeritud ja valmistatud seadmeid
kasutavad Soome, Rootsi, Saksamaa, Belgia,
Inglismaa, Poola, Venemaa, Lati, Leedu, Valgevene,
Ukraina, Loéuna-Aafrika Vabariigi, Venetzuela ja
muidugi ka kodumaised puidutdotiejad. Meie
toodanguks on:

palkide sorteerimisliinid

seadmed saeveskitele

konveiersiisteemid

saematerjali sorteerimisliinid

puidujaatmetel tootavad katlamajad
~ re-tsirkulatsioonifiltrid ja aspiratsioonististeemid

puidugraanulite tehaste seadmed

protsesside automatiseerimine
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Tellimishind 2011. aastaks 10 €

Toimetusel on

digus kirju ja kaastoid nende selguse huvides

toimetada ja lihendada. Kaastoid ei retsenseerita ega tagastata.
Toimetus ei vastuta kuulutuste ja reklaamide sisu eest.

Ajakiri Orienteeruja ilmub 4 korda aastas

Parem kaks Eesti orienteerujat
Riigikogus kui kuus Latis!

Paljud asjad elus on suhtelised.

Nii on seda ka pealkirjas nimetatud niitajad.
Tulin 4sja tagasi Litis toimunud tile-baltiliselt
3paevaselt orienteerumisseminarilt, kus lekroriks
oli Rootsis o-jooksu koondise, orienteerumislii-
du, kodukandi klubi ja ka tihe orienteerumis-
glimnaasiumi tegevuses aktiivset rolli omav
Hakan Carlsson. Uhe noore ja innuka Liti o-klu-
bi, SK Mezaparks poolt kiivitatud ja Pohjamaade
Ministrite Noukogu poolt rahastatud projektise-
minarile oli planeeritud 33 kohta igale Balti riigi- 2
le. Tegelikkuses tuli kokku 6 cestlast, enam kui 40 litlast ja enam kui 30 leedulast...

Need arvud votsid paris tosiselt motlema kas ja miks eestlane ei soovi ennast harida.
Leidsin kiill paar objektiivset pohjust — seminariga samal pithapieval toimus EMV
mirketeatesuusatamises ja seminari tookeeleks oli inglise keel, kuid samas oli hea
tahtmise korral voimalik iihendada osalemine seminaril ja EM V-] ning inglise keele
vihene oskus ei peletanud millegipirast eemale kiimneid lounanaabreid. Pohjalikud
kirjalikud materjalid ja kaaslaste abi voimaldasid koigil seminaril viibinutel olulise-
mast aru saada. Seminari kiigus toimusid ka kaks paaritunnist prakilist treening-
tundi maastikul, mis pakkusid uusi ja ponevaid treeninguideid erineva tasemega
orienteerujate treenimiseks.

Palju kasulikku kuulsime ka Rootsi orienteerumiselu korraldusest nii klubide kui
ka alaliidu tasandil. Soovitan soojalt tutvuda seminari ettekannetega ja muude ma-
terjalidega projekti kodulehel http://gramata.skmezaparks.lv/. Pirast seminari on
konealuse projekti teiseks oluliseks tegevuseks rootslaste viga pohjaliku orienteeru-
mistreeningut késitleva raamatu , Treening” tolkimine eesti, liti ja leedu keelde ning
tinavu kevadel jouab see materjal vihemalt digitaalsel kujul lugejateni. EOL teeb
omalt poolt jéupingutusi, et leida ka raamatu tritkkimiseks vajalik finantstoetus.
Tahaks véga loota, et Eesti orienteerujate 6ppimis- ja arenemishuvi ei ole naabri-
tega vorreldes korrelatsioonis seminaril osalenute arvuga. Vastasel juhul on karta,
et naabrid hakkavad varsti meie kohta parafraseerima kuulsat lauset ,Ma olen loll,
aga kolhoosi esimees”...

Kui kuus eestlasest osalejat iilalmainitud seminaril on viga nigel niitaja, siis dsja
toimunud Riigikogu valimistel kahe orienteeruja valimine 101-kohalisse parlamenti
on minu hinnangul viga hea tulemus. V6ime ju lugeda meie meesteks Havannas
EOL presidenti Urmas Klaasi ja OK Peko liiget Meelis Milbergi, kes molemad
said Reformierakonna ridades kandideerides kindla saadikumandaadi. On viga
tore, et jatkub orienteerujate pere esindatuse traditsioon Eesti Vabariigi parlamen-
dis. Varasematest meie omadest meenuvad kohe Kalev Kukk ja Meelis Atonen, kes
molemad on ka ministrileiba maitsnud.

Orienteerumine ei ole maailmavaade, kiill aga eluviis. Sealjuures rahva tervist ja
mitmekiilgset voimekust edendav eluviis, mis tuleb kasuks igasuguse maailmavaa-
tega inimesele. Olen kindel, et paljude orienteerujate poolehoid kuulus valimistel
ithele voi teisele saadikukandidaadile just seetéttu, et nad teavad kandidaati kui
tulihingelist orienteerumise pooldajat ja see on nende jaoks juba kindel mirk, et
voib usaldada kandidaadi padevust ka riigimehena.

Palju 6nne meie esindajatele parlamendis ja head o-asja edasi ajamist meile koigile

nii klubides, Latis kui ka Riigikogus!
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Uus toimetuse kollektiiv

»Minu meelest on fantastiline, et see ajakiri iildse ilmub, et on hulle,
kes sellesse panustavad:* Nii kirjutas iiks lugeja ajakirjale antud tagasisides.
Sellest aastast on toimetuse ridades neid hulle endisest veelgi rohkem. Uueks
peatoimetajaks on asunud Eva-Maria Truusalu. Ajakirjal hoiavad kit pulsil
veel Sixten Sild, Maret Vaher, Mihkel Jirveoja, Markus Puusepp, Kersti Ehala,
Jaagup Truusalu ja Marek Karm. Keelt toimetab Eveli Post (Rene dde — toim.).

Aasta alguses viis toimetus lugejate seas libi kiisitluse, et teada saada,
mida Orienteerujast arvatakse. Nagu tavapiraselt oli ka niiiid arvamusi sei-
nast seina. Leidus nii kaanest kaaneni lugejaid kui neid, kes soovitasid asjad
tildse kokku pakkida. Kaigile, kes jitkuvalt Orienteerujale kaasa elavad - ei
tasu pead norgu lasta — tegevus jitkub seni, kuni EOLi iildkogu teeb 16pli-
ku otsuse pistiku seinast vélja tommata. Tosi kiill, ajakirja ilmumissagedus
on vorreldes aastate tagusega vihenenud. See vilistab voimaluse olla kéige
pievakajalisemate uudistega esirinnas, kuid ei tihenda viljaande piisivairtuse
vihenemist. Kindlasti piiiiame kirjutada lugejate enda poole koige huvita-
vamateks tituleeritud teemadel: (tiitli)véistlused, detailsed rajaanalitiisid,

persoonilood (,Vosast viljas®), orienteerumistreeningute teoreetiline pool ja
muu pénev. Viimasel iildkogul kolas méte, et ajakiri on hea ja oluline kanal,
mille kaudu spordiala populariseerida. Tallinna neljapievakutel kiib arves-
tatav mass harrastajaid — miskipérast ei nde neid kunagi tihelgi voistlusel.
Ajakirja itheks eesmirgiks voikski olla — Orienteeru(ja)mine massidesse!

Kui tunned, et ka sul oleks
orienteerujatele midagi 6elda,
siis anna endast teada.
Koik kaastodd on oodatud!

Ra—Maria Truusalu

© ERAKOGUST

Linnamagede kaarditlesande vditja

Tonu Raidi koostatud linnamigede kaardiiilesande voitjaks osutus
Tarmo Klaar. Vsitja loositi vilja koigi digesti vastanute vahel. Fortuunaks
oli suvalise numbri generaator (http://www.random.org/). Numbrid olid
vastavalt sellele, mis jirjekorras keegi oma vastuste saatis.

Ulesandest vottis osa 11 inimest. Neist itheksal olid kéik vastused Giged.
Toimetus luges digeks ka Jineda kuulumist Jirvamaa maakonda (nagu on
kirjas Jaineda orienteerumiskaardi andmetes), kuigi 2005. aastal kui Tapa linn,
Saksi vald ja Lehtse vald liitusid Tapa vallaks, liks Jineda Liine-Virumaa alla.

Orienteerujad Tartu Maratonil

Tartu Maraton on libi acgade olnud hea pikk pingutus ettevalmistushoo-
aja keskel ka neile sportlastele, kes suusatamist pohialaks ei pea ja esikoha eest
ei voitle. See aga ei tihenda, et selliseid inimesi protokolli eesotsast leida ei
voiks. Vaadates protokolli pilguga, mis otsib orienteerumisradadelt tuttavaid
nimesid, jd4b kohe silma 52. positsiooni peal asetsev Lauri Sild. 75. koha saa-
vutas Silver Eensaar. Palju ei jadnud maha ka kiireim suusaorienteeruja Priit
Randman 94. kohaga. 117. kohal I6petas Timo Sild. 151. kohalt leiab endise
Eesti koondislase Alar Viitmaa.

Naistest oli kiireim orienteerumismaiguga suusataja Marika Kustavus, kes
sai 643. tulemuse. Napid 43 sekundit olid vahel jirgmistel o-naistel. Heleri
Kivil, kes samuti on rohkem suusataja, edestas Maret Vaherit 12 protokollirea
jagu (759.ja771.)

Esimese 500 sisse mahtusid ka Ats Uiboupin 212., Joonas Oja 215., Heiti
Hallikma 225., Sander Linnus 246., Tarvo Klaasimie 254., Karli Lambot 264.,
Kristo Heinmann 293., Jaagup Truusalu 294., Alari Kannel 301., Sixten Sild
313., Tanel Kannel 321., Kaarel Kallas 330., Erkki Aadli 378., Kenny Kivikas
382., Alar Abram 439., Tiit Tali 442., Indrek Umarik 458, Sander Vaher 459.,
Randy Korb 463., Ténis Piirisild 476., Rain Eensaar 480., Kristjan Karabelnik
481., Marek Nomm 490. kohaga.

1. Ahisilla, (Kose, Harju; Kose o-kaart 2005016)

2.Jineda (Tapa, Jirvamaa/Liine-Virumaa; Jineda o-kaart 2002011)

3. Lihulinn (Kirla, Saaremaa; Karujirve o-kaart 2003015)

4. Neeruti Sadulamigi (Kadrina, Lidne-Viru; Riistamie o-kaart 2005028)
S. Padise (Vasalemma, Harjumaa; Padise o-kaart 2008)

6. Paide Vallimigi (Paide, Jirvamaa; Paide Vallimie sprindikaart 0059)

7. Rosma linnamigi (Pélva, Pslvamaa; Rosma 2004056)

8. Siimusti linnamigi (Jogeva, Jogevamaa; Siimusti o-kaart 9118)

i
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24.veebruarist 2011 on Eesti Orienteerumisliit
Rahvusvahelise Rogainiféderatsiooni (IRF) liige.
Rahvusvahelisel tasandil rogaini arengut koordi-
neeriv IRF on 2010. a aprillist joustunud pohikirja
muudatusega kujunemas klassikaliscks rahvusva-
heliseks spordiliiduks, mille litkmetcks saavad olla
vaid riiklikud alaliidud. 2012. aasta lopuni kestab
tileminekuperiood, mille viil-

tel menetletakse riiklike alaliitude

avaldusi. IRFi pohikirja kohaselt peab alaliit

esindama selle  riigi  rogainijaid,  vétma
oma  pohikirjas  vastutuse  rogaini  aren-
gu cest,  koordineerima  rogaini riigi

tasandil ja panustama rogaini rahvusvahelisse
arengusse. Esimesed neli IRFi liiget on T3ehhi
rogaini ja migiorienteerumise liit, Uus-Meremaa
rogainiliit, Eesti Orienteerumisliit ja Austraalia
rogainiliit.


http://www.random.org/

Metsast staadionile
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27. jaanuaril Tartu Ulikooli Spordihoones
toimunud Kergejoustiku BIGBANK  kuldliiga
sischooaja esimesel etapil tegi Martin Simpson
3000 m jooksus tubli tulemuse. SK Sportkeskus.ce
eest voistlev Simpson oli ajaga 8.43,2 kokkuvéttes
neljas ja eestlastest teine. Selle tulemusega hoiab
ta Eesti tdnavuse sischooaja edetabelis 9. kohta.
Samuti tugeva orienteerujana tuntud Annika
Rihma jii aga veebruari keskel Lasnamiel toimu-
nud talvistel sisemeistrivoistlustel naiste 3000 m
jooksus napilt ilma medalist ning oli ajaga 10.04,90
neljas (sischooaja edetabelis viies).

Nooremana ka juunioride orienteerumiskoon-
disesse kuulunud Simpson peab ennast praegu

rohkem jooksjaks kui orienteerujaks: ,,Olen vii-
maste aastatega metsajooksust tisna kaugele jainud
ja kogenud, et orienteerumine pigem segab jook-
sutreeningute riitmi, kui aitab sellele kaasa! Kui
eelmisel suvel vois teda OK Pélva Kobrase sini-
kollases sirgis veel ka metsas jooksmas niha, siis sel
hooajal ilmselt enam mitte. P6hjustena, mis loo-
tusandvast orienteerujast staadionijooksja tegid,
mainib Simpson thelt poolt treeningkeskkonna
muutust (Pélvast Tallinna kolimine) ja teisalt tema
enda isiksuse eripirasid. ,Ma olen olnud pigem
tuulepea, kes tunde jirgi metsas kihutab. Seetottu
kogesin rohkelt ka ebadnnestumisi. Pealegi ei
meeldinud mulle puude vahel turnida ega vésas
ragistada ning tihti kippuski mul tihedas metsas
jooksutuju hoopis dra kaduma. Kéik see cbadnnes-
tumine ja ebamugavus hakkas tasapisi ka rusuvalt
mojuma. Niitid tagantjirgi, kui olen molema alaga
tegelenud, olen tédenud, et need komponendid,
mis mulle orienteerumise juures meeldisid, olid te-
gelikult just jooksu komponendid. Voimete piiride
kompamine, vahetu konkurents, jooksutehnika,
jooksuvabadus. Ei mingeid piiranguid,® selgitab
Martin oma valikute tagamaid. Kuigi pikajalisi ces-
mirke keskmaajooksus pole Simpson paika pan-
nud, on ta pracgu tegemas suurt arenguhiipet ja
voimete piire ta veel ei nie.

Ultramaraton Soomes

Eesti orienteerujad Timmo Tammemie ja
Kristjan Trossmann osalesid jaanuari viimastel pae-
vadel Soomes toimunud ultramaratonil Endurance
24h. Voistlus toimus sisehallis 390-meetrisel ringil.
Kristjan pidas ldbi valu I6puni vastu ja joudis
dopievaga libida 318 ringi ehk 124,3 km ja oli
selle tulemusega 84 mehe seas 56. Timmo, kes kiill
alustas kiiremini, jittis voistluse parast kuut tundi
65ndal kilomeetril pooleli, kuna kaine méistus
joudis kohale. ,,Ule aasta on lihtsalt vaja kiia ja teha
midagi ebanormaalset, saamaks aru maistlikkuse
piiridest,” lisas Timmo.

Kristjani kommentaar oma tervislikule sei-
sundile pérast voistlust oli lithike, lakooniline ja
laenatud iihelt muusikakollektiivilt: ,,Ei ole midagi

reaalsemat kui valu“, Esimese emotsioonina lubas
Kristjan, et ei osale sellisel iiritusel enam kunagi.
Moni péev hiljem, kui ta juba iseseisvalt suutis po-
til kiia, arvas aga, et kuna niiiid kogemus olemas,
siis miks mitte ka méni teine kord proovida. ,,Aga
siis juba professionaalsemalt. On palju asju, mida
paremini teha, planeerida ..

Ultramaratoni esikoha jittis koju Soome vile-
jalg. Jari Soikkeli libis voitjana 635 ringi ehk 248
km ja sai seljavoidu Petri Perttild iile, kes suutis
joosta vaid 612 ringi. Nende vahele mahtus veel ka
parim naisvéistleja Sumie Inagaki Jaapanist (616
ringi, 240,6 km). Parima eestlasena oli meeste
arvestuses Ailar Nirgi viies (213,9 km).

Suusaorienteerujad murdmaasuusatamise

Mitmed Eesti suusa-o koondislased on sel talvel osalenud ka murd-

- 34. aega.

Juunioride

e
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klassikasprindis
pronksmedali ja Kenny Kivikas OK Ilvesest, rohkem tuntud
kiill suvise orienteerujana, oli 27. Samad mehed olid stardis ka 10 km va-
batehnikasoidus Otepaal, kus Mattis oli taas 3. kohal ja Kenny 19. Maarja
Maranik Otepid SK-st, kes sel aastal ka suusa-o koondisesse kuulub, oli
Holstres peetud 5 km klassika EMV-1 N16 klassis 9. Maarja noppis me-

daleid ka noorte laskesuusatamise Eesti meistrivoistlustelt.

maasuusatamise Eesti meistrivoistlustel. Tiiskasvanute vabatehnikas-
prindi meistrivoistlustel Otepidil joudis orientecrumises OK Pekot ja
suusatamises Némme Spordiklubi esindav Mattis Jaama veerandfinaali
ja saavutas 13. koha. Teine Peko kisilane Even Toomas niitas eelsoidus

voitis Mattis Jaama

Kuigi ka Annika Rihma (orienteerumises sa-
muti OK Pélva Kobras) on sel talvel keskendunud
rohkem staadionijooksule, lubab ta ilmade soojen-
des taas metsa siirduda ning tihtsamatel voistlustel
stardis olla

Orienteerumiskoondisesse piirgimise otsustab
ta aga kevadel, kui on selge, kas piisav motivatsioon
ja »purakas“ on sees olemas.

Tugevaid keskmaajooksaid on orienteerujate
seas mitmeid olnud véi kui vorsti teisest otsast
vaadata, siis on nii ménedki head keskmaajooks-
jad metsa sattunud. Eesti koigi aegade 3000 m
TOP100sse on endale tee murdnud Lembitu
Kuuse (8.28,6) ja Johannes Tasa (8.30,6).
Orienteerumisradadel on nihtud ka Margus
Pirksaart (8.21,01). Koigist neist kérgemalt, 46.
kohalt leiab aga pracguse rahandusministri Jiirgen
Ligi (8:20,0). Antud edetabel kajastab ametlikel
voistlustel joostud tulemusi ja kindlasti on nii mo-
nigi teine orienteeruja maja taga stopperiga modtes
samuti viga kiireid aegu niidanud.

Olgu siinkohal dra mirgitud, et Eesti rekor-
diomanikuks on Toomas Turb ajaga 7.48,94.
Sel suvel saab sece rekord juba 30-aastaseks.
Maailmarekord 7.20,67 kuulub aga keenialasele
Daniel Komenile ja on joostud 1996. aastal Itaalias
Rietis.

B

Kristjan Trossmann, Joosep Loost, Timmo Tammemée

EMV-del

Mammastes toimunud Eesti suusatajate pithal
alal, 15 km klassikasoidus, saavutas Mattis meeste
konkurentsis 19. koha, kaotades kahekordsele
oliimpiavéitjale Andrus Veerpalule 5 minutit ja 31
sekundit.

Mattis Jaama kuulus ka Eesti koondisesse
Otepail toimunud juunioride maailmameistri-
voistlustel ja soitis klassikasprindis vilja eestlaste
parimana 15. koha, jiddes napilt poolfinaali ukse
taha. Kaks pdeva varem toimunud 10 km vabateh-
nikaséidus oli Mattis 74.
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Mustla-Nomme orienteerumismaastik on ohus

EDUARD PUKKONEN

Mustla-Nomme orienteerumismaastike kadu-
misega seotud oht ilmnes 2010. aasta alguses, kui
kohalikud elanikud palusid orienteerujailt toetusa-
llkirju Nommekiila metsade kaitseks. Tegemist oli
Moisametsa uuringuruumi geoloogﬂise uuringu-
loa taotlusega, eesmirgiks vilja selgitada piirkonna
liiva- ja kruusavarud.

Uurimine iseenesest ei kujuta ohtu ega hivita
loodust, kuid suure tSendosusega jirgneb uurin-
guloale kacvandamisloa taotlus ja siis on varsti ka
kopamees kohal. Seda kohalikud elanikud kartsid
ja oigustatult.

NEaMMEKDLA /000

Sibila

Madisametsa Il

P
uuring uryv/
h =53

Geoloogiliste uuringualade otsimisel Maa-
ameti X-GIS teenusest (http://geoportaal. maaa-
met.ee/) selgus, et Mustla-Némme ja Némmekiila

o-tehnilistel ja huvitavatel maastikel on geoloogi-
lisi uuringuid alustatud ka mitmetes teistes kohta-
des. Huvi liiva ja kruusa vastu on seotud eelkdige
tulevase Tallinn-Tartu maantee chitusega, mille
trassikoridor kulgeb labi Mustla-Nomme kaardi
laaneosa. Ehitusobjekti lihedus ja méhnastiku so-
biv geoloogiline ehitus ongi p6hjused, miks paljud

kaevandajad riindavad just seda maastikku.

Tulemuseks on olukord, kus Karude II kruusa-
karjdarist pohja pool taotletakse kaevandamisluba
Karude IV karjidrile — tihele magusamale osale
Mustla-Nomme o-kaardil, lisaks on uuringuid
alustatud Karude VI uuringuruumis. Karude IIT
liivakarjddrile, mis jaib o-kaardi kaguserva, on
Koue valla poolt kaevandamisluba antud. Ida pool
Tallinn-Tartu maanteed taotletakse kaevandamis-
luba nii Méisametsa kui ka Sibila maardlale, uurin-
gu all on Méisametsa II uuringuala. Seega on kéik
kaetud, igaiihel kahjuks erinev kaevandaja.

On iisna selge, et koigi taotletavate maardlate
liiva- ja kruusavarusid vaja eilihe, mistottu potent-
siaalsete kaevandajate vahel on tugev konkurents.
Teisalt on omavalitsused huvitatud kaevandamisel
Kas
vaartustavad selle juures haruldast loodus- ja puh-
kemaastikku, séltub nii kohalike elanike initsiatii-
vist kui ka vallavolikogu ja -valitsuse koosseisust,
nende huvidest ning keskkonnateadlikkusest.
Uhe olulisema huvigrupina on Mustla-Némme
mohnastiku kaitsest huvitatud orienteerujad, keda
esindab Eesti Orienteerumisliit. Orienteerujad

saadavast ressursimaksust. omavalitsused

ongi siiani olnud koige aktiivsemad mohnastiku
kaitsjad, sh teinud avaliku péérdumise keskkon-
naministeeriumile ja omavalitsustele ning avalda-
nud arvamust ajakirjanduses (Postimehes ja Jirva
Teatajas). See tegevus on kindlasti mojutanud kae-
vandamissoovide tiditumist: esimese tulemusena ei
kooskélastanud Paide vallavolikogu Moaisametsa
maardla kaevandamisloa taotlust. Peeti vajalikuks
labi viia ka keskkonnaméjude hindamine. Siiani
ei ole oluliste keskkonnaméjude puudumisel
Keskkonnaamet alla 25 ha suurustel liiva- ja kruu-
sakarjidridel keskkonnaméjude hindamist néud-
nud, kuid kuna Moéisametsa maardlale lisandus
veel Sibila oosil paikneva maardla kaevandamisloa
taotlus, sai maardlate kogupindalaks kokku 23+19
ehk 44 ha. Keskkonnaméjude hindamist on néu-
saamiseks (16 ha).

Uhegi nimetatud maardla keskkonnaméjude
(KMH) hindamise menetlust pole algatatud,

st kaevandajate poolt pole veel valitud
KMH cksperte ning pole avalikustatud KMH

programme. Lihikuudel saab see kindlasti teoks
ning sellisel juhul on vajalik teha ettepanckuid
programmi tiiendamiseks, eclkoige néuda iihe véi
teise karjidri mojude hindamist Mustla-Nomme
ja Nommekiila loodus- ja puhkemaastiku ter-
viklikkuse aspektist, sh nouda kumulatiivsete ning
sotsiaal-majanduslike méjude hindamist. Kindlasti
on oluliseks teemaks liiva- ja kruusavarude va-
jadus kui selline, sest chitatav uus Tallinn-Tartu
maantee ei vaja [6pmatult ehitus- ja tditematerjali.
Ligikaudselt voiks niiteks 40 km pikkuse maantee
chitamiseks vaja minna ca 1,5 mln m3 materjali,
kusjuures praegusest Karude II karjdirist saaks ca

liivakarjdarist (20 ha), mis jiib ehitatava Tallinn-
Tartu mnt trassile, orienteerumiskaardist vilja.
Hetkel olemasolevatest andmetest on ainuiiksi
Moisametsa maardlas hinnatud varude suuruseks
ca 1,5 mln m3, Sibila ja Karude IV maardlates ar-
vatavasti samapalju lisaks (tipseid andmeid ei tea).

Tekib kiisimus, et kas tdesti tuleks Mustla-
Noémme ilusad ja huvitavad metsad ira hakkida
erinevate karjairide vahel selleks, et iikskord need
lihtsalt maha jitta. Sest liiva- ja kruusavajadus saab
selles piirkonnas parast tee-chituse loppu kiiresti
otsa.

Kuid neid aspekte peavad analiitisima kesk-
konnaméjude hindamise eksperdid. Huvitav saab
olema nende ekspertiiside vordlus, kuna KMH
tellijad on erinevad ning igaiiks neist on loomu-
likult huvitatud oma maatiikil asuvate ressursside
drakasutamisest.

Oluliseks

liiva-ja  kruusamaardlate kasutuselevétu juures

ametkonnaks  Mustla-Némme
on Keskkonnaameti Harju-Jirva-Rapla regioon,
kelle tegevus on otseselt reguleeritud seadustega.
Viimases esineb aga puudujiike, mistottu on
Mustla-Némme orienteerumismaastike olemasolu
voi terviklikkus jatkuvalt ohus.

Tegutseme edasi, jargmiseks etapiks on
aktiivne osalemine keskkonnaméjude
hindamise protsessis.

Uus liige Rahvusvahelises Orienteerumisféderatsioonis

Rahvusvahelise ~ Orienteerumisfoderatsiooni
(IOF) Néukogu andis jaanuarikuisel kohtumi-
sel Helsingis esialgse heakskiidu Montenegro
- Migimatkajate  Uhenduse taotlusele astuda
IOFi litkmeks. Saamaks tiiediguslikuks liimeks,
peab otsuse ratifitseerima IOFi XXVI Korraline
Peaassamblee 2012. Aasta Lausanne’s Sveitsis.

Viimase paari aasta jooksu on Montcncgros
1bi viidud juba mitmeid orienteerumisvéistlusi,
laagreid ning korraldatud treeninguid. Samuti
voodrustab Montenegro 2011. aasta Martsis IOFi
Kagu-Euroopa t66grupi arenguseminari.
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Island NORDis

Jaanuarikuus  peetud  Pohjamaade  Orienteerumisfoderatsioonide
Noukogul NORDile kutsuti sel aastal esimest korda ka Islandi esindus. OK
Hekla liikmed tegid Noukogu liikmetele ettekande orienteerumise arengust
saareriigis viimastel aastatel ja avaldasid tulevikuplaane. NORDI vanad liik-
med, eriti aga ajalooliste]l pohjustel tihedalt seotud Norra ja Taani, on huvi-
tatud edaspidisest koost66s saareriigiga ja nii lepiti kokku Noukogu toetuses
SPORTidendi mirkesiisteemi soetamiseks ning oskusteabe vahetamiseks.

Koosté6 on hakanud vilja kandma ja nii viisavad mirtsikuus Islandit
Norra koondislane Elise Egseth ning tema treener Per Arne Troset, kes peavad
tutvustavaid loenguid ning viivad libi niidistreeningud. Taanlased on luba-
nud omalt poolt abi kooliprojektide kiima liikkamiscks ning kaardistamiseks.

Ténavu suvel, 1.-3. juulil peetakse Reykjaviki kiilje all teine rah-
vusvaheline voistlus ICE-O, mis on ihtlasi osa ka Pohja-Atlandi
Orienteerumismeistrivéistlustest, mille teised 2 osavoistlust peetakse
Groédnimaal.

< Orn Bragason
§C%1 Cra-Bragag

OJ maailma edetabelis eesti mehed 19. ja naised 24. kohal

IOFi poolt WRE (maailma edetabelivaistluste) punktide alusel koostatud
edetabelis, milles lihevad arvesse 20 parima sportlase tulemused, on eesti
mehed 2011. a jaanuari [opu seisuga 19. kohal ning naised 5 piigala vorra ma-
dalamal. Kui meestel on WRE punkte ette ndidata 21 jooksjal, siis naistest 13
atleedil, kellest omakorda vaid vastavalt 7-1 ja 4-1 oli ette ndidata maksimaalselt
voimalikud 4 osaluskorda.

Minna Kauppi Soome 2010. aasta sportlane

Jaanuarikuus toimunud Soome 2010. aasta sportlase valimisel véidutses
tillatuslikult esimest korda orienteeruja. Minna Kauppi, 2010. aasta lithiraja
ning teate maailmameister voitis ajakirjanike poolt labi viidud hiiletusel
iluuisutaja Laura Lepistd ees. 118 ajakirjaniku esikohahdile pilvinud Kauppi
oli sarnaselt teistele orienteerujatele tillatunud ning sénas meediale, et tema
voit toestas, et orienteerujad pole pelgalt marjulised, vaid tosiseltvoetavad
tippsportlased.

Nii meeste kui naiste arvestuses juhib edetabelit Rootsi.

10 parima sportlase tulemuste pohjal arvutatavas edetabelis, mis mairab
igale riigile antava MK-sarja osavoistluse kohta arvu, on mehed 14. ja naised
22. Kuus parimat riiki saavad igale MK-etapile (va MM) lihetada 8 sportlast
ning koik jirgnevad 6. Naistest juhib tabelit Rootsi ning meestest Norra.

Miljoniannetus Soome noortetddle

Joulude ecel tehti Soome orienteerumist toetavale Orienteerumise
Sihtasutusele (Suunnistussditié) anoniiiimseks jidda sooviva isiku poolt
erakordne kink, 1,9 miljoni eurone annetus noortetdd arendamiseks.

Annetaja soovil kasutatakse summat laste- ja noortetd edendamiseks ja
arendamiseks igal aastal vihemalt 60 000 euro ulatuses ning osa rahast on
spetsiaalselt ette ndhtud ka Kagu-Soome ja Louna-Karjala orienteerumisk-
lubide noortetdole.

Orienteerumine regionaalsetel olUmpiamangudel

SIXTEN SILD

30. jaanuarist 6. veebruarini
Kasahstanis toimunud 7. Aasia
talimingudel oli suusaorienteeru-
mine esimese orienteerumisalana
oliimpiasiisteemi  kuuluvate re-
gionaalsete mingude kavas. Neli
aastat tagasi Kasahstani orien-
teerumisaktivistide poolt  riigi
spordijuhtidele  vilja  kiidud
idee sai tegelikkuscks. Kokku oli
mingude kavas 11 spordiala, li-
saks orienteerumisele murdmaa-,
mie- ja laskesuusatamine, kiirui-
sutamine, short track, freestyle,
jadhoki, jadpall, iluuisutamine ja

suusahiipped.

Naiste [uhiraja medalikolmik:
1. Olga Novikova (Kasahstan)
2. Jevgenija Kuzmina (Kasahstan)
3. Liu Xiaoting (Hiina)

Mingud toimusid kahes erinevas keskuses — riigi praeguses pealinnas
Astanas ja endises pealinnas Almatds. Avatseremoonia paigaks oli Astanasse
chitatud uhiuus katusega jalgpallistaadion, 16putseremoonia seevastu toimus
tihes Almato spordipalees. Suur osa osalejatest lennutati nendele tseremoonia-
tele lennukitega 1000 km taha riigi pohjaservast lounaserva voi vastupidi ja

mingude ttheks suursponsoriks oli loomulikult riigi suurim lennukompanii
Air Astana.

Allakirjutanul oli voimalus Rahvusvahelise Orientecrumisfdderatsiooni
tehnilise delegaadina (IOFis kasutatakse tegelikult tiitlit SEA — senior event
adviser) osaleda mingude suusaorienteerumisvéistluste korraldamises. Selleks
tuli kdia kahel korral kohapeal enne minge ning loomulikult viibida kohal
voistluste ajal.

Mingudele registreerusid Aasia 26 riigi oliimpiakomiteed, neist medalini
joudsid 8 riigi esindajad. Medalite 16plik jaotus kujunes jirgmiseks:

Kasahstan 32+21+17=70 Mongoolia 0+1+4=5
Jaapan 13+24+17=54 Iraan 0+1+2=3
Louna-Korea  13+12+13=38 Kirgiisia 0+0+1=1
Hiina 11+10+14=35 P()hja—Korea 0+0+1=1

Ulekaalukate liidrite olemasolu osalevate riikide seas ei ole midagi iillata-
vat kui tuletada meelde Aasia geograafilist asendit — talialade harrastamiseks
ci ole viga paljudes Aasia riikides peaaegu mingeid looduslikke tingimusi.
Liidrite seas loetakse aga medaleid viga hoolikalt, see on riiklikult t#htis!
Kodusteks miangudeks valmistus Kasahstan viga pohjalikult ning tulemuseks
oli esmakordne iildvoit medalite arvult. Senised 6 esikohta on omavahel ja-
ganud Jaapan ja Hiina, kasahhid on pidanud leppima kohtadega 2, 3 ja veelgi
tagapool.

Orienteerumises osales kuus riiki (Kasahstan, Léuna-Korea, Hiina,
Mongoolia, Iraan, Kirgiisia) — sama palju kui biatlonis ja vaid ithe vérra
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vihem kui murdmaasuusatamises, sealjuures oli orienteerumise teatesdidus
voistkondi rohkem kui teistel nimetatud suusaaladel! Mingude reeglid nigid
ette igal distantsil maksimaalselt kaks osalejat igast riigist. Sellest tulenevalt
olid voistlused viiga viheste startijatega, kuid see-cest oli vilistatud, et iiks ritk
voidab koik medalid. See tagas niiteks orienteerumises sellise onneliku 16pp-
lahenduse, et medaleid said kuuest osalenud riigist viis. Ainsana jiid napilt
medalita kirgiisid, kuid nemadki olid meeste teatesdidus sellele viga lihedal
— konkurentide suured vead andsid vaevalt paar nidalat suusatamist 6ppinud

Meeste lthiraja 1. ring

kirgiisidele suure véimaluse ja pronksist jii neid dramaatilises lopplahenduses
lahutama vihem kui iiks minut.

Voib  julgelt  viita, et  osalenud  orientecrumisdelegatsioo
nidele voistlus viga meeldis ja juba kohapeal hakati arutama
iga-aastaste  Aasia  meistrivoistluste  korraldamise = teemat.  Kui

kirjeldada lithidalt osalenute tausta, siis v6ib delda, et ,paris-orienteerujad”
olid ainult kasahhid. Kirgiisid olid endised matkajad, kes kaartidega kokku
puutunud, kuid suusatamisega ei olnud tegelenud. Ulejadnud koondised koos-
nesid suusatajatest ja laskesuusatajatest, kes umbes nidalase kaarditreeninguga
kohapeal vajalikud orienteerumisoskused omandasid. Iraani koondises olid
paar meest samadel mingudel véistlemas ka murdmaasuusatamises. Iraanile
individuaalselt lithiraja pronksi ja meeskonnaga teatchobeda toonud Beejan
Kangarloo elab tegelikult Kanadas ja on tubli suusataja.

Kahjuks jii orienteerumises arusaamatutel pohjustel véistlustest ee-
male Jaapani esindus, kes oma taseme poolest oleks véinud kindlasti veidi
Kasahstani ,tiibu kirpida”. Probleemi tekitas Jaapani Oliimpiakomitee, kes
millegiparast ei olnud néus orienteerujaid oma delegatsiooni liilitama. Paar
onnetut Jaapani orienteerujat olid siiski kohal ja iiks neist osales kontrollssit-

jana. Kuna jirgmised Aasia talimingud toimuvad nelja aasta parast
A Sapporos, siis lubasid nad kohe tugeva lobitd3ga alustada, et meie
ala siiski ka seal programmis oleks.

Voistlustel viibis kohal ka IOF suusaorienteerumise komisjoni

juht, maailmanimega suurettevotte de Laval esindaja Hiinas,
) soomlane Markku Vauhkonen. Tema teencks voib pida-
da Hiina ja Mongoolia ,irardikimist” mingudel osale-
ma. Markku jii viga rahule mingudega kui suurepirase

H 36
on vaid head kooskélastamist. Venemaalastest ra-

y;
jameistrid tegid oma t86 suurepiraselt ja Markku

veendumuse kohaselt lihevad need mingud ajalukku
kui peatse olimpiaala — suusaorientecrumise esimene
samm oliimpiastisteemi kuuluvatel voistlustel. Selles usus
ostis ta kokku suures koguses suusa-o siimboolikaga mingu-

N\ =

niitena sellest, et suusaorienteerumist on voimalik
edukalt labi viia murdmaa- ja laskesuusatamisega
samadel staadionidel ning nende radade vérku

kasutades ilma et need alad iiksteist segaks. Vaja

de ametlikke suveniire, mis kunagi vigagi hinda minevat...

Seiklussari Ace Xdream ulatub merepdhjast maetippudeni

TONIS ERM

Kodumaine maailma suurim seiklusspordisari alustab uut hooaega uue
peasponsori ACE Logistics toel ja uue joulise nimega — Ace Xdream. Hooaja
kavandamisel oleme planeerinud, et koik voistlused oleksid selgelt omanioli-
sed ja meeldejiivad.

24, aprilli Tallinna osavoistluse rada algab ja 16peb Vabaduse viljakul.
Olulised mirksonad on vanalinn ja kolm kuulsat vaatamisviirsust. Suure osa
voistlusmaastikust moodustab linn ja selles osas on orienteerumine pigem liht-
ne (véib esineda keerulisi teevalikuid). Lisaks saab mollata ka linnalihedastes
metsades, kus targemad ja kavalamad saavad oma nutikuse maksma panna.
Kuna tegu on sprindiga, siis rajad on planeeritud umbes 1/3 vérra lithemad
kui tavavéistlusel.

5. juuni Rouge voistluskeskusest ei jai kaugele Eesti korgeim migi, Eesti sii-
gavaim jirv, Eesti kuulsaim tirgorg ja Eesti kiilastatuim kanjon. Mirksonad on
ka Vesioinas ja Osbikuorg. Rouge rajad kulgevad Haanja korgustiku migisel
- maastikul ning kilomeetritelt on distantsid lithikesed, aga pikad tousumeetri-
telt. Oodata on rohkelt acglaseid touse ja sama palju kiireid laskumisi. A-raja
kavand hélmab viit seiklusspordi ala ja on ménusalt vaheldusrikas.

30. juuli Orissaare véistluse lahutamatuteks osadeks on meri ja ,,c”-sona.
Maastikutiitipidest voib mainida kadastikke, puisniite ja ka ,midagi raskemat”
Oise voistluse rajad on umbes 60% pikemad kui tavaliselt: A-rada 8 tundi,
B-rada 5 tundi. Laupéeva Shtupoolik ja pithapieva hommikupoolik on head
kellaajad praamiséiduks, kus jirjekordi ei ole.

3. septembri Valgehobusemie rada voimaldab kogeda Korvemaad selle
tuntud headuses. Maastik on paiguti lihtne, paiguti raske. Esmakordselt
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Eestis toimub seiklusspor-
divéistlus  eraldistardist,
tmberpdoratud sarja pa-

‘ dcCe L-gistics
remusjirjestuse alusel. See 3 d ea m
tihendab, et véistkond, \ P

kes on pérast kolmandat '
osavoistlust  liidriposit-
sioonil, stardib Korvemaa
metsadesse viimasena. Kui
koik tiimid on metsast tagasi joudnud jirgneb ohtul hooaja I6pupidu ning
sarja parimate autasustamine, kust A-raja tildvoéitja viib koju rohkem kui 2000
euro viidrtuses raha ja auhindu.

Uuel hooajal on ees ootamas kaks peamist uuendust. Esiteks lisandub sarja
kolmas, lithike ja easy, Iizi rada. See rada ei ole mocldud treenitud sportlastele,
vaid pigem seiklusspordi proovimiseks voi soprade ja perega koos looduses
litkumiseks. Seega lizi rada ei ndua korget fiitisilist vormi, lihvitud orienteeru-
misoskuseid ega varasemat kanuuséidukogemust.

Teise ja suurima uuendusena toimuvad 2011. aastal seiklusspordi
Baltimaade meistrivoistlused. Nende organiscerimiscks kutsusime kaasa
Liati ja Leedu suurimad seiklusspordi sprindivoistluste korraldajad — xRace
ja Vilnius Challenge — panime seljad kokku ning esimene Balti MV toimub
sarja formaadis, kus igas riigis toimub tiks voistlus: 4. juuni Vilniuses, 30. juuli
Orissaarel ja 17. septembril Siguldas. Balti MV juhendi leiab www.xdream.ee

lehelt.


http://www.xdream.ee

Nike Winter Xdreami voistlejad
heitlesid tle pdlve lumes

STENERIS U0

Nike Winter Xdream toimus seitsmendat korda Kiiriku iimbruse migisel
maastikul 16. jaanuaril. Startis 109 voistkonda. Esimest korda véistluse ajaloos
vortis voidu suuskadel litkunud voistkond Suusaorienteerujad (Joonas Oja,
Priic Randman) alistades iilipdnevas finiSiheitluses joostes ja ridtsadel liiku-
nud tiimi Odratolgused (Kristo Heinmann, Lauri Sild) vaid kahe sckundiga.
Paraku oli viimati mainitud véistkonnal purunenud kiepael ja trahv langetas
nad 16puks 18. kohale.

Lopuheitlus on lithidalt jaddvustatud ka filmiklipil Nike Winter Xdream
2011 aadressil: www.youtube.com/skxdream

TULEMUSED:
1. Suusaorienteerujad (Joonas Oja, Priit Randman) 4:08:50
2. Mannikumagi/SK Metsasdbrad
(Kuno Rooba, Avo Siilak, Erkki Etverk)
3. Mulgid (Alar Viitmaa, Rein Eiger)

4:38:57
4:42:43

Keskmiselt poole meetri paksune ja orupohjades rohkem kui meetripak-
sune lumi muutis vaistluse niivord raskeks, et isegi suuskadel liikunud voitjate
kiirus oli nagu aeglane kond — keskmiselt viis kilomeetrit tunnis.

Joonas Oja véitjavoistkonnast kommenteeris voistlust: ,,T4navuse aasta
Winter Xdreami tegi eriti ponevaks lumerohkus ja metsik maastik. Laskumisi
suuskadel Kdiriku metsade vahel vois kohati vorrelda aeglase kiirlaskumisega,
kus 6lad ei ritvanud kummist vaiu, vaid korralikke puid. Metsa vahel suuska-
dega liikumine néudis erilist koordinatsiooni ja oskusi, et terve varustusega
finisisse jouda. Kohati tuli takistusi iiletades, jalad taeva poole, suuskadest
loobuda ja muul viisil hakkama saada. Kéike seda me talvisest seiklusspordist
ootasimegi.”

Segavoistkondade seas saavutas voidu voistkond Samsung (Maret Vaher,

Imar Kink) ajaga 5:03:37 ja naiskondadest Tammed ja Toruke (Kirti Rebane,

Viivi-Anne Soots, Merike Vanjuk) ajaga 5:49:04.

Suusaorienteerujad
(32,2km)
Samsung (34,9km)

e i
— (. A
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12. ja 13. veebruaril Vlljandunaal 1

ga luhx- ja tavarajal.
liidrid selgicati kahe osavéistluse mélema voist-

luspdeva tulemustest arvutatud edetabelipunktide
summana ning arvesse liksid koik 4 voistluspaeva.

aishics, Vﬁ?&s

Eesti-Liti orienteerumisliiga vonstlusklssmde ’

Tarvo Klaasimie, OK Ilves

M35 Kuno Rooba, Rakvere OK

M45 Toénu Tinav, Rae ROK

M55 Kulno Voolaid, Rakvere OK

M65  Rudolf Miirk, OK Voru

Orienteerumisiilesanne:
~Kuhu ma valja joudsin?”

MARET VAHER

12.-13. veebruaril krébedas talvepa-
kases peetud Eesti meistrivdistluste
2011. aasta suusaorienteerumise rajad
Holstre-Pollil palvisid hulgaliselt osa-
lejate kiidusénu. Kuna samas peeti ka
Eesti-Lati orienteerumisliiga arvestust
ning lisaks tdstsid konkurentsi Leedu
suusaorienteerujad, kujunes osavott
viimaste aastate suurimaks. Samal ajal
suusaradadele trenni lainud kohalikud
suusatajad tunnistasid rahvamassi
vaadates: , Orienteerumine on maru
populaarne!”

Uurisin Orienteeruja lugejate jaoks rajameister
Tonis Ermilt tipsemalt jirele, kuidas rajad valmisid.
Koigepealt tahtsin teada, kuidas sellise ,,imbliku-
vorgu punumine” kiib? Kas joonistatakse enne
suusarajad paberile, mille jirgi lumesaanimees peab
neid maastikule vedama v6i toimub see vastupidi?

Tonis: ,Kogenud rajameistritel on kindlasti

. omad meetodid, kuidas ,imblikuvirgu punumine”

kiib; minul oli see alles kolmas kord suusaorientee-
rumise voistlusel rajameister olla. Esimesed radade
mustandid valmisid novembris.

Toosammud olid jirmised: (1) vorgu planeeri-
mine arvutis, (2) radade planeerimine ja vorgu tip-
sustamine vastavalt radadele, (3) planeeritud vorgu
importimine Palmtek.ee-st laenatud GPS seadmesse
Jja planeeritud kaardi maailma koordinaatvorgus-
tikul paika seadmine, (4) ATVga lumesaanil ees
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soitmine, samal ajal GPS seadmest
Jjélgides, kus ma asun radadevérgus,
mida samal ajal ise alles sisse ajan,
(5) GPSi salvestatud teekonna poh-
jal kaardi korrigeerimine kobtades,
kus esialgset plaani polnud véimalik
teostada. Kuna radadevorku sisse
ajades selgus, et GPS oli minedes
maastikuosades  kiillalt  ebatipne
ning ,50i” patareisid meeletu kiiru-
sega — siis tegelikkuses umbes pool ti-
hedast vorgustikust sai siiski rajatud
traditsioonilisel meetodil — kaardi
Jjdrgi orienteerudes. Lagendikel paik-
nenud labiirintidega oli tids kokku
viis inimest ja neli masinat.”

Kuna Ténis teadis eelinfo poh-
jal, et Holstre-Polli mets ei ole viga
suusa-o-sobralik, siis tulid vérgusti-
kud lagedatele teha: ,,Olin Holstre-
Pollis ainult korra varem kiinud,
aga teadsin, et mets on seal dzungel.
Seda kinnitas ka Kalle Kalm, kes
Joonistas  o-jooksu  kaardi. Seega
kohe alguses oli plaan kasutada
metsas ainult neid radu ja sibte, kust
subteliselt libtsa vaevaga libi saab,
rajada libi ainult koige olulisemad
iilesdidud ning tibedam vork teha
lagedamatesse  maastikuosadesse.

< ~
TL - Tonis Laugesaar EE; - Eriks Gruzde RI-
KV - Kristine Veita
Juba planeerimise alguses teadsin, VS -Vladimir Savinov
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et pool-lagedale virgn tegemine tihendab suurt
lGikamispidu. Kaalusin varianti teha hire virk, et
voimalikud lGiked oleks pikad ja viistlejatel puu-
duks nende regemiseks motivatsioon. Otsustasin
stiski, et tibe vork on parem kahel pohjusel: (1) kuna
voistlejatel on palju radu kasutada, paljud neist
liiguvad diges suunas ja sobivate radade olemasolul
viibib voistleja siiski suurema osa ajast radadel; (2)
tibedas virgus on loike alguse ja eriti lopu asukoha
mddramine kaardilt palju keerulisem. Seega tekib
orienteerumisiilesanne: ,,Kubu ma vilja joudsin?”
Nende kabe argumendi pihjal otsustasin [Gpuks
tibeda vérgu kasuks.

Veel jaanuari alguse seisuga oli [ikamine lageda-
tel voimatu, suusataja uppus 30 cm siigavusele lum-
me ja kepid vajusid omakorda 70 cm siigavusele. Aga
ei kordunud eelmine talv, kus kaks kund polnud sula

Jja lopuks voistluspieval olid orselikamistingimused
subteliselt Eesti keskmised.”

Nii tihedat suusaradade vorku Ténise teada Eestis
suusa-o-voistlustel varem olnud ei ole. Tema hin-
nangul paistavad sellel skaalal teiste seast silma
Venemaa suusa-o-voistlused. Esikohale radade-
vorgu tiheduse poolest asetab Tonis 2006. aasta
Euroopa MV Ivanovos.

O TARMO KLAAR

EMV-jargseid
Daisy Kudre

(D21 1. koht lithirajal, 2. koht tavarajal): Ma
leian, et see tavarada ja iildse need eestikad olid
viga huvitavad ja nii lahe on soita Eestis ka sellisel
maastikul ja vorgus. Korralikud teevalikuetapid
(millega ma nii voitsin kui hdvisin) ja viga vinge
tihe vorgustik. Eriti meeldis mulle see SKI-O ku-
jutis (siia tasuks panna viljaldige kaardist), see oli
kusjuures ka esimene asi, mille jargi ma tavarajal
kaardi oiget pidi ette panin.

Tonis Laugesaar

Utleme nii, et voistleda sai tiie raha eest!
Kiitused rajameistrile!

Uusi suusa-o rajameistrit6o pakku-
misi ei ole Tonisele veel lackunud, enda
sonul ta neid lihiaastatel ilmselt kohe
vastu ei votakski, vaid pigem koguks
puhkeajaga uut indu. Praegu on tal kisil
uus ja veelgi keerulisem rajameistrit66:
Ace Xdreami I osavéistlus Tallinnas.
Ténis tunnistab, et nuputamist on
olnud kévasti: kuidas vanalinna eri-
pira ja voimalusi maksimaalselt dra
kasutada ning sealjuures arvestada ning
ennustada, milliste ponevate kohta-
de kasutamist onnestub ametnikega
kooskélastada.

Lopetuseks uurin Ténise isiklikke
sportlikke plaane, milleks on rattaorien-
teerumise MM 20.-27. augustini Kirde-
Ttaalias Veneto maakonnas. Pikemaks
ecsmérgiks on Rakveres toimuv rattao-
rienteerumise MM 2013. aastal.

Kuigi Ténise sonul on tal sellel talvel
olnud tervise tottu mitmeid tagasilooke,
loodame, et 2010. aasta MMi hébeme-

daliomanik ajastab oma tippvormi ka -
sel aastal tihtsaimateks tiitlivoistlusteks.

== - 2
= ‘3135*—
PR - Priit Randman LS - Lauri Sild
LM - Lauri Malsroos EP- Edgards Peilans
MK - Marek Karm

JM - Janis Malcans
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Andreas Kraas

Minu kummardused rajameistrile. Isegi minu-
sugune diletant sai aru, kui palju vaimuenergiat
ja bensiinikanistreid selliste radade peale kulus.
Aicih, Ténis! Olid vaheldusrikkad ja ponevad
rajad.

Even Toomas
Seis rajameistriga pirast teist voistluspieva:
1:1. Ei tea kuidas teistel, kuid mina voitlesin vilja

viigi. Kiitus rajameistrile (Tonisele), elu iiks huvi-
tavamaid ski-o voistlusi.
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Varskas Ules kasvanud Daisy on parit
suurest perest — lisaks ema Ingritile ja isa
Raulile on tal veel kaks 6de (13aastane
Doris ja aastane Kéti) ning vend (5aasta-
ne Timo). Peres teevad sporti kdik peale
pisima, kuna tema on selleks veel liiga
noor. Orienteerumisega alustas Daisy
vaga varakult: esimesed voistlused olid
juba 4-5-aastasena noorirajal. Praegu
Opib 17aastane Daisy Varska gimnaa-
siumi 11. klassis.

Millega tegeled lisaks orienteerumisele?

Veel paar aastat tagasi oli mul viga palju ko-
hustusi ja huvialasid, nii et mu koolipdev kestis
hommikust Ghtuni, lisaks paigutasin vabadesse
hetkedesse treeningud. Olen Iopetanud muusi-
kakoolis klaveri eriala, peale selle 6ppinud kaks
aastat kitarri (kokku iiheksa aastat muusikakoolis),
olnud 6pilasfirma president, tegutsenud Seto oma-
kultuuriringis, lisaks mingisin kaks aastat Polva
. jalgpalliklubis Lootos ja saavutasin tiidrukud B
klassis Eesti meistritiitli. Nooremana tegelesin ka
tantsimisega, olen kiinud mitmel laulupeol, mitu
aastat olin Virska giimnaasiumi opilasesinduse
liige. Uhel hetkel avastasin, et seda koike on minu
jaoks liiga palju, tasapisi hakkasin kohustustest
lahti Gitlema ja tdnaseks ongi jéinud vaid kool ja
treeningud. Kuid ma pole kindlasti mitte vanu os-
kusi unarusse jitnud ning praegugi meeldib mulle
kodus klaverit voi kitarri mingida. Vabal ajal loen
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-

meeleldi raamatuid, Internetis kulutan miirama-
tult palju acga ja vahel ikka leian acga ka sopradega
l6butsemiseks.

Kui vanalt alustasid tosisemalt
treenimist?

Ma olen juba viis voi kuus aastat jirjest tree-
ningpievikut pidanud ja siiani pole veel iihtegi
kuud vahelt tditmata jaanud. Viis aastat tagasi olin
ma 12aastane ja voin viita, et selle vanuse kohta
tegin ma ise tisna palju trenni. Ei oskagi 6elda, mil-
lal tipselt ma tosisemalt treenima hakkasin, kuna
iga aastaga on treeningmaht iihtlaselt tousnud ja
igal aasta métlen, et niitid treeningi tosiselt. Siiski
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koige suurem hiipe on tulnud sel hooajal, 2010.
aasta suvel ja siigisel, kuna tousnud ei ole mitte
ainult mahud, vaid ka kvaliteet ning treeningud on
muutunud palju mitmekiilgsemaks.

Kas pead end rohkem suusaorienteeru-
jaks kui jooksjaks?

Ma ei ole kunagi mingit kindlat otsust teinud,
kuid viimaste aastate jooksul on nii kujunenud, et
pithendun rohkem suusaorienteerumisele. Mulle
meeldib diretule suvel ja siigisel just talveperioo-
diks ettevalmistavaid treeninguid tcha, ning ma
tunnen, et olen pigem parem suusataja kui jooksja.
See ei tihenda aga, et ma suveorienteerumisega
tildse ei tegeleks. Sel aastal liitusin ma Soome orien-
teerumisklubiga Helsingin Suunnistajat ning olen
eesmirgiks votnud suvel tehnilist poolt arendada
(eriti Skandinaavia maastikel). Just talvehooaja
p6hjal, milleks ma hoolega ka enda kaarditehnilist
poolt arendasin, olen ma aru saanud, milline taht-
sus on kaarditreeningutele piihendumisel.

Kuidas ja kui kovasti sa trenni teed?

Tihti treenin ma ilma kindla plaanita vaid
nidala treeningtunde ja enesetunnet jilgides.
Tihtsamal ettevalmistus-
teen aga isaga tipsema plaani ette. Isa Raul Kudre

voi  voistlusperioodil

ongi olnud mu treener, kes juhendab ja ndu annab.
Ettevalmistusperioodi koige mahukamad kuud
olid august ja oktoober, kus treeninguid kogunes



tile 50 tunni, talvel jiid tunnid natuke alla selle.
Nagu juba eelnevalt mainitud, siis sel aastal muu-
tusid mu treeningud palju mitmekesisemaks. Kui
varem olid enamik trennidest tavalised jooksud,
siis niiiid neid plaanidesse eriti palju ei mahugi.
Kuna Virskas ei ole voimalust rullsuuskadega soi-
ta, mis on suusataja cttevalmistuses viga oluline,
siis seadsin endale eesmirgi teha siigisel vihemalt
iiks rullitrenn nidalas. Voimaluse korral osalesin
ka laagrites, kus olid head tingimused just rullsuus-
kadega séitmiscks (OK Peko laager toimus kohas,
kus oli rada olemas; Tartu Suusaklubi laager; OK
Kobras laager). Vahel tegin pikemaid jooksuotsi/
matkasid, hippeid,

joutrenne, palliménge, orienteerumist jne. Onneks

imitatsioonitreeninguid,

on mul sel aastal kooli kérvalt piisavalt aega olnud
trenni teha. Pikemas laagris kiies pean muidugi
hiljem natuke rohkem pingutama, kuid see pole
midagi sellist, millega hakkama ei saaks.

8. koht andis mulle

veel rohkem joudu ja
motivatsiooni edasiseks
treenimiseks ja teadmist, et
Uhel paeval seisan ka mina
seal poodiumil.

Millal sa puhkad?

Puhkan pigem kevadel. Viimasel paaril aastal
on nii juhtunud, et plaanitud puhkuse asemel
on treeningud iildse kevadeks keelatud. Minu
arvamus on selline, et tugeva siigisese ja talvise

treeningpohjaga on véimalik ka suvel o-véistlustel
heas vormis olla, kuid vastupidi mitte, ehk et kui
ma suvel voistleks ja spetsiaalseid suusatreeninguid
ei teeks, ja stigisel puhkaks, siis talvel ma arvatavasti
suusatajatega konkureerida ei jouaks.

Eelmise aasta kevadel oli sul tervisega
probleeme, kuidas praegu lood on?

Jah, eelmise aasta kevadel parast esimesi orien-
teerumisvoistlusi, kus ma joosta absoluutselt ei
joudnud, moddeti mu  hemoglobiinitasemeks
83g/l. Hematoloog andis mulle range kisu kuus
kuud jirjest rauatablette siitia. Kuu aega pérast arsti
kitlastamist, ehk juuni keskel, v6isin jille treenima
hakata. Praegu s66n tablette veel edasi, kuna tahan
niitajaid normis hoida. Hetkel on probleemiks
pigem aga pdlved ja puusad, mis jooksmisel valu
teevad. Selle probleemiga poordun ka arsti poole,
loodan, et ei ole midagi hullu, et seda saab ravida
ja et see ei mojutaks oluliselt mu jirgmise hooaja
algust

Tagasitulles MMi juurde, millise
eesmirgiga soitsid Norrasse?

Ma olin varem kaks korda juunioride klassis
sprinti séitnud, kuna varasematel aastatel ei olnud
N17 vanuseklassis seda distantsi (lisandus eelmi-
sest aastast). Neil kahel aastal olid mu kohad 30+
ja voitjad tundusid piitidmatus kauguses olevat.
Eelmise aasta tulemusi vaadates, kui parimaks ko-
haks jii 10. koht N17 klassis, ei julgenud endale sel
aastal viga korgeid eesmirke piistitada, kuigi tead-
sin, et olen kévasti arenenud ja maastik on mulle
sobiv. Niisiis seadsin (miinimum)eesmirgiks koha
20ne seas.

Kuidas sa oma sooritustega ise rahule
jiiid?

Pirast tavaraja finiSit, kui kuulsin, et sain 15.
koha, ei suutnud ma seda iildse uskuda. Olin tei-
nud iilipalju viga (kokku umbes 7 minutit), kaotus
véitjale oli meeletult suur. Mu arvamus N20 klassi
taseme kohta (v6i mu enda véimete kohta vorrel-
des teistega) muutus koheselt ning olgugi et ma
olin enda miinimumeesmirgi tiitnud, ei olnud
ma sellega rahul. Piistitasin uue: saada parem koht.
Sprindis parandasin enda kohta ja olin 12. , kuid
rahulolematus finisis oli veel suurem, kuna koht

kiimne sees oli kiculatuses, aga ikka suutsin selle
umbes 10+40 sck vigadega éra rikkuda. Lithirajal
sain lopuks selle tulemuse, milleks ma véimeline
olin ja mida ma pérast kaht esimest distantsi taht-
sin. Teates oli mul eesmirk teha selline séit, mis
paneb ilusa punkti kogu mu MMile. Voin éelda, et
sain sellega tiielikult hakkama, kuna tegelikult oli
see minu jaoks koige parem sooritus. Narvipinge
stardis oli suur, kuid sain tiielikult enda sé6idu
teha. Kokku 10-20 sekundit viga, kaotus voitjale
oli ka koige viiksem. Olen viga rahul sellega, et
suutsin iga piev enda soitu ja tulemust parandada
jakokkuvéttes voidelda vilja selle koha, milleks ma
voimeline olin.

Milliseid kogemusi said MMil
voistlemisest?

Hiid ja 6petlikke. Sain ennast teistega vorrel-
da ja niha enda tugevaid kiilgi ja puudujdike. Sel
aastal voistlesime maastikul, kus oli viga tihtis
tcha tehniliselt puhas sooritus. Vork oli tihe ning
kiire, samas oli tavarada ka fuisiliselt viga raske.
Veendusin selles, et kaardilugemiskiirus on mul
tisna hea, aga pohiline kaotus koguneb suusa-
kiiruses (just laiadel uisuradadel). See, et koigil
individuaaldistantsidel oli esikolmik sama, niitab
seda, et nemad on kdige tugevamad ja teistest eest
ira. Samas ei ole nad enam nii pitiidmatus kauguses
kui veel aasta tagasi, nii et 8. koht andis mulle veel
rohkem joudu ja motivatsiooni edasiseks treenimi-

scks ja teadmist, et tthel paeval seisan ka mina seal

poodiumil.

g

Suusa-0 koondis Lillehammeris

Kas sa nied oma tulevikku tipptasemel
sportlasena?

Loomulikult unistab iga sportlane sellest, et ta
tulevikus tipptegija oleks, aga eks see ole ajapikku

treenides niha, kes minust saab.

On sul méni iidol?

Loomulikult vétan ma eeskuju oma vanema-
telt, kes terve oma elu spordiga on tegelenud ja
hiid kohti saavutanud. Nad oskavad enda koge-
mustele toetudes mulle alati néu anda. Kui vaa-
data kaugemale, siis pole mul kindlat iidolit, kuid
kindlasti on iitheks motiveerivaks inimeseks minust
vaid iiks aasta vanem Tove Alexandersson. Ta on
inimene, kellele ma koige rohkem péialt hoian,
kelle véitudele ma kaasa elan ja keda ma ise koige
rohkem véita tahan.

Kiisimusi kiisis Eva-Maria Truusalu
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Kirjelda lithiraja voistluspieva.

Kui aus olla, siis lithirada minu jaoks enne MMile minekut justkui ei eksis-
teerinud, sest ma ei moelnud sellele kordagi. Olin elus vaid kaks korda iihis-
stardist suusaorienteerumist teinud ning needki olid viga ammu. Ma kartsin
natuke seda starti. Alles 6htul enne lithirada joudis mulle kohale, et niiiid ongi
see koige jubedam distants kies, ja kuna ma olin pérast sprinti seadnud endale
eesmirgi saada kiimne sisse, siis tuli sellele vaid julgelt vastu minna. Enne starti
olin ma viga nirvis, palju rohkem, kui eelmistel distantsidel. Vahetult enne
starti valitses mu peas tiiclik tithjus, ma ei suutnud enam millelegi méelda.
Stardist ei saanud ma viiga histi minema, jiin véistlejaterivi keskele. Usna
pikalt pidi s6itma modda laia uisurada, et siis kitsale rajale pdérata. Kui ma
kitsal rajal minu ees olevatest véistlejatest paaristougetega médda surusin,

Ettevalmistukoondised hooajaks 2011
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siis leidsin ma

end moteelt, et mulle

meeldib see iihisstart ja tinane véistlus! Ja rohkem métteid, mis véistluse ja
kaardilugemisega seotud ei olnud, pihe ei tulnudki. Lihtsalt punktinumbrite
kontrollimine, teeristide lugemine, kaasvoistlejate jilgimine, paaristougete su-
rumine. Viimases punktis olles kuulsin, et I6petas kuues ja seitsmes koht ning
teadsin, et mina olen kaheksas. Mu selja taga oli veel 3-4 tiidrukut, kuid mul
oli nende ees piisav edu, et kaheksandana l6petada. Finisis valdas mind tiielik
rahulolu, kuna olin saavutanud tipselt selle, mida ma tahtsin. Voitlesin vilja
selle tulemuse, mille parandamise nimel ma terve jirgmine suvi ja siigis saan
treenida.

TALLINNA SADAM

emmi

#2 Hekotek

Tiitlivoistlused

Sel aastal Euroopa meistrivoistlusi orienteerumises ei toimu ja tdis-
kasvanute orienteerumiskoondis osaleb lisaks maailmameistrivéoistlus-
tele veel MK etappidel ja Balti meistrivoistlustel. Balti MVsed peetakse
sel aastal Leedus Kura maasiirel (21.-22. mai) ja koondislased (10
meest, 10 naist) nimetatakse eelmise aasta edetabeli (5+5) ja treenerite

ndukogu poolt (5+5).

Maailmameistrivoistlused toimuvad tinavu Prantsusmaa Alpide
lihedal Savoies (13.-20. august) ja sinna saadetava koondise suuruseks
on 4 meest ja 4 naist. Reeglite kohaselt saab igal distantsil (sprint, lithi-
rada, tavarada) startida 3+3 koondislast. Koondise koostamise skeem
on piris keerukas ja lisaks Balti MVle, Eesti MV liihirajale ja Soome
MK sprindietapile, arvestatakse ka suvises Prantsusmaa treeninglaagris
toimuvaid kontrollvoistlusi, mis toimuvad MMiga voimalikult sarnas-
tel maastikel. Koondis kinnitatakse nimeliselt 8. juuliks.
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Ulevaade koondise tegemistest

MIHKEL JARVEOJA
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Treening Toomemadel enne jéule - kostuumis jooksja ajast véeti 3 minutit maha

© EVA-MARIA TRUUSALU

Talvised treeningud

Stigisese iildkogu ajal toimunud koondise koosolekul kiidi vilja talviste
ithistreenigute idee, mis viikese susisemise jirel ka heleda leegina pélema
stittis. Kuna metsa vahel orienteerumine erakordsete lumeolude tottu ka
histitreenitud prinkidele kehadele iile jou kiib, valiti areeniks linnamaastik,
tipsemalt Tartu.

Novembri [6pust veebruari 16puni on pea igal neljapieva ohtul toimunud
kokku 10 orienteerumiselementidega iihisstardist kaarditreeningut, millest on
lisaks koondislastele osa votnud ka ,,muidumehed” — kokku 39 inimest.

Tartu linnaosadest on erinevat liiki kaartidega libijoostud Raadi, Kesklinn,
Tihtvere, Annelinn, Tammelinn, Ulej(')e ja Karlova. Kolmel korral toimus iiri-
tus ka Tartust viljas Vooremiel, Mosinal ja piihal jouluajal votsid vapramad
kiilmast hoolimata mé6tu Pélva linnas. Et ergutada jooksjaid ka talvel kiire-
maid liigutusi tegema, pandi alati ka stopper kiima ja jagati iga kord punkte
vastavalt Vormel-1 punktisiisteemile.

Treeningutesarja, mis provotseerivalt sai nimeks ,,Veri ninast valja”, valitse-
jaks on olnud noor koondislane Kristo Heinmann, kes oli kiireim kuuel kor-
ral. Talle jirgnevad Kenny Kivikas ja Marck Karm. Naistest on enim punkte
kogunud Eleri Hirv, Merike Vanjuk ja Kaia Kivikas.

Siinkohal on hea tinada ka kéigi treeningute vabatahtlikke rajameistreid.

Aitdh!
Koondise esinumbrid

Viimaste aastate naistekoondise esinumbri ja eelmise aasta MMi lithiraja
23.ja tavaraja 24. naise Merike Vanjuki talvine ettevalmistus on kulgenud
plaanipiraselt, kuigi jooksutreeningute tingimused olid lumerohke ja tuisuse
talve tottu keerulised ning veidi kimbutas ka jalahéda. Mirtsi keskel soidab
Merike kaheks nidalaks Hispaaniasse treeninglaagrisse, kus siis {ile mitme kuu
saab taas joosta lumevabal pinnasel ja teha kvaliteetseid kaarditreeninguid.
Hooaja avastardi teeb ta aga aprilli alguses, kui kogu Eesti orienteerujate pere
ithtse karjana metsa lastakse (Karjalaskevoistlus 2. aprillil).

KaOlle Kérner (EK] SK) tunnistab, et tinavune talv on jooksutreenin-
guteks olnud karm, aga midagi olulist seetottu tegemata pole jainud. Kiilma
ilma ja tottu jii tal aga sditmata algselt plaanitud Tartu suusamaraton, lisaks
oleks tal kohe pirast seda tulnud suunduda soojale maale treeninglaagrisse.
Kuna viimastel aastatel on Olle enda sénul suutnud talve [6pu ja kevadega oma
talvise ettevalmistuse 4ra rikkuda, siis see aasta ta tervisega riskida ei tahtnud.

Veebruari l6pus suundus Olle oma soome klubi Deltaga treeninglaagris-
se Portugali, kus eelkéige pdorati tihelepanu orienteerumistreeningutele.
15-pievases laagris piiiiti enamus pdevadel labi viia kaks o-treeningut, har-
jutades véimalikule erinevaid tehnilisi votteid (suunajooks, reljeefilugemi-
ne, sprint jmt). Ajakirja ilmumise ajaks on juba libi ka 4-pievane voistlus,
kus peale Olle osales veel teisigi Eesti koondislasi (Timo Sild, Peeter Pihl).
Hooaja avavdistluse teeb Olle Kirner aprillis, kuid veel pole selge kas Eestis
voi Soomes.

Vigastused

Oktoobri alguses kiis hiippeliigese operatsioonil Sander Vaher
(EK]J SK). Seal eemaldati tema jalast luu tiikk, mis segas kooluse litkumist.
Taastumine on kulgenud aeglasemalt kui planeeritud ning hetkel on v6ima-
likud igasugused fiiiisilised tegevused, mis ei noua tugevat pikatoéd. Visas
taastumises nieb Sander veidi ka enda siiiid, sest paranemist kiirendavate
eriharjutuste tegemiseks on tal piisivust liiga vihe. Muretseda ei tasu finnidel,
kes Sandrit ettevalmistuskoondise nimekirjast ei leia — sinna jii tal kandidee-
rimata puhtalt oma hajameelsusest. Kui jalg lubab, siis piiiiab ta suvel siiski
piiseda tiitlivoistluste koondisesse.

Ka Andreas Kraas (EK]J SK) kiis eelmise aasta novembri 16pus
Maarjamdisa haiglas jalaloikusel, kus dr Leho Rips eemaldas parema jala kan-
nast 1,5x0,7 cm suuruse luufragmendi ja viiendiku kannakéolusest. Vigastus
oli seganud treeninguid juba valmistumisel 2010. aasta hooajaks ninglaks eriti
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ebamugavaks suvel enne Trondheimi MMi. Siis hakkasid haigele jalale sarna-  enam-viihem terveks on kuulutanud, paises Markus tema Soome klubi M$
sed simptomid esinema ka tervel jalal, mis tingis ka otsuse operatsioni kasuks. ~ Parma toel Helsingisse kogenud kardioloogi ja spordiarsti vastuvoeule, et 1o
Loikusest parenemine on liinud kenasti — kaks kuud hiljem tegi Andreasesi-  puks selgus majja tuua. Onneks polnud Soome kardioloog nii kannatamatu,
mesed jooksusammud jooksulindil ning kolm kuud hiljem juba vilitingimus- et pirast veatut ultraheli ning veloergomeetril SS0W saavutamist noormeest
tes. Jaanuari keskpaigast alates on saanud ta ka suusatada. Siiski liheb tiieliku  kohe terveks kuulutada, vaid miiras talle kolmepievase Holter-uuringu, mille
paranemiseni veel aega ja jalg nouab pidevalt spetsiaalset tihelepanu. kiigus koormustestil nigemata jainud riitmihiireid kinni piiiiti. Nende kolme
Viimasel paaril aastal sidamega kimpus olnud Markus Puusepp oo-  pieva jooksul tuletas Markus meelde kunagist iiliopilase hektilist elu tiis ras
tab ajakirja triikkimineku hetkel viimaste analiiiiside tulemusi. Pirast kahtaas-  keid treeninguid, viheseid unetunde ning kanget kohvi.
tat Eesti spordiarstide ja kardioloogide uste kulutamist, kes ta kéik jirjepanu

Ajakirjal Orienteerujal on hea meel avaldada nadalane peattkk ali-
opilase ja tippsportlase Lauri Silla (OK Voru) paevikust. Tartu likoolis
kehakultuuri ja sporti tudeeriv Lauri pani kirja oma tegevused Tartu
suusamaratonile eelnenud nédalal. Kuidas Uhitada dppetdd ja treening?
S606k ja jook? Lobujanu ja distsipliin? Tehnika ja kaunid kunstid?

Piitiame jargmistes numbrites avaldada teistegi koondislaste paeviku-
viljalbikeid, aga siis on juba uued dilemmad, uued probleemid.

© E-M TRUUSALU

 Esmaspdev, 14. veebruar

Kallis paevik, drkasin tina viimasel minutil. Hommzkusoogzks muslz | piimaga (saon liiga A kzzrestz ) Ruttan Tamme giim-
naasiumisse kehalise kasvatuse tundidesse vaatluspm/etzkat libi viima. Kooli véimlas on kiitmisprobleemid: viljas -26°C,
sees ei tundu soojem olevat. Jirgneb eriala (talisport) loeng, kus saab pisut muljetatud moodunud nidalavahetuse suuisao-
rienteerumise EMVst. Loengu ajal soon dra 150 g vostitud soolapibkleid. Jargmine loeng ,Toit, toitumine ja sportlik saa-
_vutusvoime” (pole kokandustund!). Siiski krobistan salaja 100 g kuivatatud johvikaid. Sobrapievadnnitlusi on ka iiksjagu.
Peaks jirgnema ,Kehalise toovoime hindamise” loeng, aga oppejou haigestumise tottu Jjdab see dra. Kodus otsustan kostitada
end kiiresti valmistavate vanaema pannkookidega. Jouan pool tundi pikutada, kui tuleb Jjuba minna kergejoustikutren-
ni vaatluspraktikale. Edasi arutame Tiit Taliga minu treeningute minevikku, olevikkn ja tulevikku. Enne kui jouan koju
minna, tuleb iillatuslik kone, kus kutsutakse kiilla sooma. Soon jille pannkooke. Koht saab robkem kui tiis ja pievane
sotsialiseerumismdot samuti. Uinun patjﬂde siileluses. Toztumzse mezstrz/elass
TreenlnguaegO :00 h, distants 0,0 km. i A S N T g D A T

T elsyaaev 1 5 veeﬁruar

Magan tina kauem Ohutempemz‘uur oues -27 °C Suundun EMU spordz/aoonesse, /eux pakumkse sisetingimustes jou-
harjutusi voi hulludele viljas suusatamist. Olen hull ja lihen vilja. Kuna sellise kiilmaga harjutusi tegema ei hakata ning
~kaasiiliopilaste read on horedad; soidan librsalt Dendropargis rannikese klassikar. Jirgneb ,Liigutusipetuse” loeng. Klade
__Jakirjutusvahend jiid koju, aga onneks polnud suurt midagi iiles tihendada. Koju joudes séon kaks viileiba ja pikutan tun-
nikese. Jargmiseks oppeiilesandeks vaatluspraktika Tartu Pere Leib treeningust. Pirast kabetunnist vabtimist liben liigutan
ise ka. Plaanis ca 90 minutit jooksu aeroobses tsoonis, libin 20 km. Ohtusoik ootab juba lanal = keedetud kartulid kapsa
Jja hakklihaga. Piev loppeb filmiga. e e
Treeningu aeg 1:04; 1:30 h, distants 17,8; 20,0 km.

Kotmapdev;16-—veebruar

Lastakse kana magada; sest praktika asemel voib minna ohrusele , Tartu sunsatalve™ osativitusele. Kasutan magamis-
voimaluse dra - eisaa Tartu maratonile visinuna vastu minna. Ubtlasi alustan 2+2. ,teiperi” katsetamist: koormused
langetan miinimumi lihedale ning toitumise aspektist tarbin 2 péieva obtralt valku ja rasvu, 2 péeva siisivesikuid. Nii siongi
hommikul 5 muna Juustuga. Jiithub kaks ezmzdagmtlemt loengut spom’za]a/oost ning spordiorganisatsiooni jubtimisest.
Léunaks kutul kodnjumst hapukoorega, keefir, soolapabklid ja pirn: Kiirelr sunsad pidama ja tubarnd suusapievakude mi-
nek. Meelitan kaasa ka korterikaaslase Sander Lmnuse.QUmtusa Sformaat-on kill vabatebnika sprint 2x1 ki, aga viimase
tugeva pingutusena enne maratoni ,tulistan” 3x1 km klassikalises tebnikas. Tunne on péris hea ning viimasel ringil pole aeg
oluliselt kehvem kui esimesel. Pulleritsu alistan. Obtuks koore-soja kastmes kanafilee seente ja paprikaga. Kulub ka pzzmagﬂ
kakao ja oun. Taaskord saabiiks film vaadarud, Oscarire jagamine pole enam kaungel.—

- Treeningu aeg 0:50 h, distants 14,8 km. SP3BT T B -
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Neﬁapaev 17. veebruar

Avkan 8 ajal, mng ezne/es pmetua’ pee/eon ]a pmemunﬂd Enne koolz kazn /Ium /m:sezms u]umas Kulgen m/ﬂulzkult 1 km,
rohkem pole vaja. Pirn, pibklid. Spordipsiibholoogia seminar on liihike ning piasen tisna pea tagasi koju. Koolinddal on sel-
lega loppennd ning enne piriskoju-(Vorru)-sitmist pakin-asjad-ja-vatmistan-ette lounasoogi — veisehakkliha junrviljadega;
kirvale mustsistramorss. Pimedaks olen kodus ning suundun kuunvalgel tunnisele jooksuotsale. Naasen virske tundega ning
peegli ees avastan, et ajamata vunts on hirma liinud ja tekkinud jiz'dhabe Piirast pesemist ootab juba htusook: praetud
sealiba, moned salatilehed ka. Kuigi liba on maitsev, laheb ta pagana raskelt al[a, po[e ]u u kaks paewz stistvesikuid nainud.
On tunda pundust,-eijaksajiremist pieva-dra-oodata————————————— e
Treeningu aeg 0:26; 0:49 h, distants 1 km; 10,7 km.

Reec[e, 18: "Veeﬁ'}’ua'r' R e e T e d e T
~Sellest saab olema iiks toeline jalad seinal” paev! Ohinal Libel alla miisli; mida juba unes nagin. Tubane pievsaab al-—

guseisa Kasabstanist kingituseks saadud GPS navigaatori KAZNAVI tarkvara uuendamisega. On-ikkapusimist!-Aegliheb——

ruttu, ning lounaks soon lasanjet. ( Ouex on fantastiline ilm, tahaks liikuda looduses, aga saan ihast jagu ning sitrdun tagasi

tehnoloogiamaailma. Saavutan mingisuguse progressi, aga ikkagi i saa aparaati tésvalmis. Tinaseks loobun ning vaatan
parema meelega filmi, lausa kaks. Kasutan aega ka kogunenud o-kaartide arhiveeriniiseks. Ohﬁtsoogzks seekord spagetid
mingi kastmega, robeliseks punane paprika. Magustoiduks suur kogus-leivasuppi-Péiev-saab-otsar——

Treeningu acg 0:00 h, distants 0,0 km.

Lanpdevig—veebrner—mmmmm—— — o —————————————————— —

—FHommikul ristsaia-meega; leian ka-mingisuguse kirsimagustoidn kiitmkapist-Pievvenib; aga mone aja pirast saavad——
vanad suusad soiduvalmis méiritud ja liben Timoga (Timo Sild, Lauri vanem vend — toim) Haanja maratoni raja unele
loigule end labti soitma. Soidan pool tundi rabulikult iihes suunas ja siis tagasi, molemal suunal umbes Sminutine loik ma-
ratonitempos. Oodatult on tunne pirast pubkepieva pistu loid. Kodus saab veel lebotatud ja siisivesikuvarusid tiiendatud.
Pakin asjad maratoni tarbeks valmis, médritud voistlussunskadele kannan peate kleebised numbrign 117 Kas see kajastab—
minu eelmise aasta kobta? Ei, olin S53. Viimase kinoohtu korvale sion pilafist silmad pahupidi, ka mineraalvesi kiib asja_
Juurde.

Treeningu acg 1:03 h, distants 16,4 km.

?ulfla]oaev 20, veeﬁruar A

__Rahvapeoks valmistun ristleiva ja meega, halvaaga ning kuivatatud kirssidega. Otepdile jouame pooleteisetunnise va-
ruga enne starti kobale. Tund aega enne starti lihen Timoga suuski testima, trehvame ka Eensaare vendi. Pidamine bea,
libisemine tundus ok. Asetame suusad stardikoridori peaaegu eliitgrupi kandadele ning ise laheme tagasi bussi. Natuke
roivastumist-pakkimist ning oleme lahinguvalmis. W<C jirjekorvad on pikad, kuid hida number 2 pressib peale. Pisut jahe
on, aga tuleb dra teha: kuuskede wzhel a]an oma a.yad dra ja paberina kasutan Zund Stardiks on virske tunne kiill. 15 mi-
nutit enne starti tarbin ihe geeli, siis sorgin pisut ja voimlen. Mioned minutid enne starti olen valmis, rahvapidu v6ib alata!”
Kuigi-stardin-iisna-eest; kobtab-liiga paljutriigimist ja tousudel passimist. Laskumistel saab selgeks, et libisemine on kel
Jja liiga palju konkurente liheb méida. Qotan touse. Hobusemie juures saan enda kirvalt startinud Timo kitte. Harimige.
vGtan monuga ja mosdun ka naiste liidrist. Ande TPs siin iihe geeli, kuid see on pisut kiilma saanud. Jitkan omapii ning
votan skalpe. Pikalt sidan tiiesti itksi ja motlen, et kus need lubatud 6000 inimest on? Naudin siitu tiiel rinnal, tunne
onfantastiline; ilm samuti- Raja korval patrullib eriata sppejond Allar Kivil. Viskan talle iihe kivikovaks kilmunud geeli
ja késin tal selle iilessoojendatuna Hellenurme TPsse tuua, kui viimalik. Kabjuks ei joudnud ta sinna ja see plaan liksvett
vedama. Riihin veel ettepooleja alles 2, km enne loppu lendab diks suusataja minust méida. Lippkoht 52. ja ajaks 3:04:17.
Olen rahul, iiiiratut visimust ei tunne ning eesmiirk sai tiidetud — alistada parim naine. Finisis saadud sokolaadimedal ja
Actimel ei piisi-kana kites; omal kobal oli ka pool topsi sooja meedtut: Alles 3;5 tunni passzmnyjdfefmzb“kodupavkmﬂ
Juba ootabki pastaroog javoodi.. : PRI SIS . P -
Treeningu aeg 3:04 h, distants 63,0 km.
Nidala treeningu aeg 8:46 h, distants 143,7 km.
—Kallis pieviks-olin-nii-aus kni-véisin, aga-kaminu hinges; siigaval-peidus;-on-vidkimata-saladusizavamata-peatiikke..———

~SERU- LA ———— e e e e e e
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Pstithholoogiline treening spordis

ANNI RAUDSEPP
Spordipstihholoogia MSc

Spordipsithholoogia tegeleb inimeste kiitu-
mise teadusliku uurimisega spordi keskkonnas ja
sellest saadud teadmiste praktilise rakendamisega
niihésti tippsportlaste kui spordiharrastajate peal.
Psiihholoogilise treeningu eesmirk on dppida jir-
jekindlalt looma ideaalset vaimset kliimat, mis va-
bastaks fiiiisiliste oskuste rakendamise potentsiaali
ja lubaks sportlastel esitada oma parim véimalik
sooritus.

Pohilised valearusaamad
spordipsiithholoogiast.

e Arvatakse, et spordipsithholoogid t8&ta-
vad ainult sportlastega, kellel esineb psiiii-
hikaprobleeme. Tegelikkuses v6ib enamik
sportlastest saada spordipsiihholoogilt
teadmisi, kuidas omandada ja arendada
erinevaid psithholoogilisi oskusi. Tervele
sportlasele saab spordipsithholoog ope-
tada nt siistemaatilist eesmirkide piisti-
tamist, kujutlustehnikate rakendamist,
drevuse reguleermise votteid nii voistluste
eel kui voistluse ajal, keskendumisoskuse
treenimise voimalusi ja paljusid teisi edu-
ka soorituse eelduseks olevaid eneseregu-
latsiooni votteid.

e Arvatakse, et psithholoogilisi oskusi
tuleb treenida ainult tippsportlastel.
Tegelikkuses on psithholoogilised os-
kused tippsoorituseni jéudmise iheks
eelduseks.

e Arvatakse, et  spordipsithholoogiga
koostd6 tegemine pakub psithholoogi-
listele probleemidele kiireid lahendusi.
Tegelikkuses néuab  psithholoogiliste
oskuste Sppimine ja treenimine acga ja
harjutamist, samamoodi nagu fitiisiliste
oskuste ja voimete treeniminegi.

o Arvatakse, et psiihholoogiliste oskuste
treeningust ei ole kasu. Tegelikkus: kui
psithholoogiliste oskuste 6ppijal on rea-
listlikud ootused ja eesmirgid ning ta tree-
nib neid oskusi jirjekindlalt, voib ta oma
sportlikku sooritust oluliselt parandada.

Psitithiline ettevalmistus ei pea toimuma ke-
halise, tchnilise, taktikalise ettevalmistuse arvelt.
Pigem nendega paralleelselt, iihe loomuliku osana
treeningust. Psiihholoogilised oskused ei kompen-
seeri puuduvaid kehalisi v6imeid ega oskusi, vaid
on kehalise potentsiaali realiseerimise eelduseks.

Kes on spordipsiihholoog?

Spordipsithholooge on kolme sorti: kliiniline
psithholoog, kes td6tab sportlastega, spordip-
sithholoogia teaduslik uurija ja psithholoogiliste
oskuste treener. Samas voivad need kolm olla ithe
spordipsithholoogi erinevad tegevusvaldkonnad.
Rakenduslik  spordipsithholoogia  keskendub
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teaduslike psithholoogiliste teooriate ja tehnikate
identifitseerimisele ja moistmisele, selleks et raken-
dada neid sportlaste ja spordi harrastajate soorituse
ja isikliku arengu parandamiseks. Koige enam
tegelevad  spordipsithholoogid  psiihholoogiliste
oskuste Gpetamise ja treenimisega, mis voimaldak-
sid sportlastel sooritusvoimet parandada.

Psithholoogilise treeningu programm.

Kuigi realsuses jouavad spordipsiihholoogi
juurde liigagi tihti probleemiga sportlased, siis
ideaalis peaks psithholoogiliste oskuste treenimine
kiima kisikdes fiiiisilise treeninguga alates esime-
sest pdevast. Ka spordipsithholoogias kasutatakse
treeninguplaani, mis suures joones nieb vilja
jargmisel.

Treeninguplaani  eesmirgi  viljaselgitamine
sportlase individuaalset taset ja spordiala ndudmisi
silmas pidades. Niitcks orienteerujate puhul voiks
tiheks oluliseks eesmirgiks olla oskus hoida rihele-
panu kaardi lugemisel ka raske fiiiisilise pingutuse
ajal.

Hetkeolukorra hindamine, kasutades teste,
intervjuusi, vaatlust, videosalvestusi, sportlase
enesehinnangut ja statistikat,. Meie orienteeruja
ndites tehakse hidamise kiigus kindlaks millised
on need olukorrad, kus orienteeruja tihelepanu
hajub véistluse ajal. Kas tihelepanule majub korge
pulsisagedus, vastasvéistleja nigemine rajal, ilma-
tingimused jne.

Psithholoogiliste oskuste treening kasutades
spetsiaalseid tehnikaid. Niiteks selleks, et treenida
tihelepanu hoidmist olulisel, antud juhul kaardi
lugemisel, saab kasutada kujutlustehnikaid, siseks-
net, simulatsioonitreeningut ning eesmirkide piis-
titamist. Kui eesmirgiks on aga niiteks voistluste
eel sportlase revuse taseme optimaliseerimine,
v6ib sportlane kasutada [6dvestumist, kujutlusteh-
nikaid ja/voi sisekonet.

Tabel psiihholoogiliste oskuste ja nende
treenimiseks kasutatavate tehnikatega.

Oskused/omadused Tehnikad
Eneseteadlikkus Eesmirkide piistitamine
Stressi juhtimine Lodvestumistehnikad
Erutuse juhtimine Kujutlustehnikad
Tahelepanu kontroll Sisekone
Motete kontroll Simulatsioon
Motivatsioon Mudeldamine
Enesehinnang Noéustamine
Enesekindlus Psithhoteraapia
Vigastusega toimetulek
Suhtlemisoskused
Juhtimisoskused
Grupi sidusus

Opitud oskuste rakendamist alustatakse alati
treeningul, TéGtatakse vilja rutiinid, mis aitavad
sportlasel nt véistlusteks keskenduda véi parast
voistlust/treeningut kogemustest &ppida. Neid

rutiine harjutatakse ja katsetatakse alguses trec
ningutel. Samuti kasutatakse visualiseerimise ehk
kujutlustehnikaid, et aidata 6pitud psiithholoogili
si oskusi praktikas rakendada. Treeningute kiigus
selgiratakse vilja mis t66tab ja mis on veel prob
lemaatiline. Alles siis, kui teatud psithholoogilised
oskused tulevad vilja treeningutel, kasutaraksc
neid ka voitlusteks valmistumisel ja véistluste ajal.
tstikkel,
fuiisilise treeningu tsiikkelgi, peaks l6ppema
hindamisega. Kas piistitatud ecesmirgid tdideti?

Psithholoogilise  treeningu nagu

Kas sooritus paranes? Mis tuli kasuks, mida oleks
saanud paremini, mis jii puudu? Siit edasi seataksc
jirgmised eesmirgid jirgmiseks treeningtsiikliks.
Pstihholoogiline treening kestab paralleelselt fiii-
silise treeninguga kogu sportlaskarjairi.

Psithholoogilistest oskustest ning sellest kuidas
neid orienteerumisspordis Sppida ja rakendada
kirjutan ldhemalt nii kérvalloos kui ka jirgmistes
Orienteeruja numbrites.

” Pee;e; Pl lf;i

: 'Kommentaar vwstluseelne keskendumme

o Yf’iistluséeléed rutiinid kuuluvad peaaegu iga
- sportase arsenali. Maletan, et mingil hetkel, kui
* keskendumisest raak:ma hakai, siis scostus see
~ minu )aoks tosise ndo tegemisega. Eks see on siiani
. natuke segane tegevus. Minu kogemuse pohjal algab
. keskendumine voistluseks, kui istud maha ja hak-
- kad treeninguid planeerima. Kiesoleva aasta niitel
= siis Mmiks keskendnmine algas oktoobris 2010 ja
- veel parem, 2013 aasta Mmiks keskendumine algas
- novembris 2010. See teeb siis ligi 3 aastat keskendu-
+ ‘mist. Ma omade kogemuse pﬁhj‘al viidan, et vaher
voistluseelse tegevusega ei saa rikkuda voi parandada
" aasta/aastate pikkust t66d. Seda nii vaimselt kui
fudisilisele. Kui oled ikka aasta otsa méelnud, kuidas
- kellegile kuskil 4ra paned, siis viimased paar tundi v6i
© bopiey seda enam ei muuda. Seljaajus tahad ikka ralle
4ra panna. Rikutud voistlus on garanteeritud! Tiielik
_ keskendumine néuab orienteerumises ka kindlasti
tiiclikult eesoleva iilesande méistmist, mis tahendab
. just pikaajalist valmistumist. Seega nouab enda prog-
. rammeerimine onnestunud soorituseks palju acga.
Koik inimesed on erinevad ja seetorru dnnestub see.
kindlasti monel kiiremini, teistel acglasemalt.

Voistluseelne keskendumine ja spordipsithho-
loogia iildse on minu jaoks natuke sellise psendo-
teaduse maiguga. Olen proovinud paljusid erinevaid
lahenemisi ja seost voistlussooritusega tiheldada pole -
suatnud. Selliste valjaiitlemiste peale paljud niiiid
-motlevad, et vahi lolli aga nagu klassik titleb: “koerad
hauguvad, karavan liigub edasi”. Seda iitlust voiks ka
tolgendada nii, et koik readlikud keskendumiskatsed

 oleks natuke nagu koerte haukumise moodi. Kui sel-

- leks loodud pole, siis see ka vilja ¢i tule. Onnestunud

 orienteerumissoorituses on nii palju alateadlikku te-

 gevust, et kui see pool rikkis on, siis ainult tosise ndo |
tegemisest enne starti kasu ciole,




Voistlusteks valmistumine

ANNI RAUDSEPP
Spordipstihholoogia MSc

Uurijad (Krane ja Williams, 2006) on leidnud,
et tippsooritusega on seotud jirgmised psithholoo-

gilised aspektid:

o koérge enesekindluse tunne ja edu ootus,
o energiline, kuid l6dvestunud seisund,

o  kontrolli tunne,

e  absoluutne keskendumine,

e terav fookus kiesoleval {ilesandel,

e positiivne hoiak ja métted sooritusest,
e tugev otsustavus ja kohustumus.

Halvem sooritus on aga seotud eneses kahtle-
mise, keskendumise puudumise, segajatele tihele-
panu pééramise, tulemusele keskendumise ning
tli- voi alaerutusega.

Spordipsiihholoogia aitab meil tippsoorituseks
soodsat vaimset seisundit luua libi eesmirkide piis-
titamise, voistlemise ja taaskeskendumise plaani
loomise, erutuse ja dravuse juhtimise strateegiate,
tihelepanu kontrollimise oskuste, kujutluse kasu-
tamise, rutiinide loomise ning métete kontrollimi-
se strateegiate opetamise. Kéesolevas artiklis annan
kitsa tilevaate faktoritest mis méjutavad optimaal-
set voistluseelset seisundit.

Keskendumine

Keskendumine tihendab tihelepanu mingile
objektile/tegevusele suunamist ja sellel hoid-
mist ning mitteoluliste tegurite ignoreerimist.
Keskendumine on véime tahtlikult suunata oma
vaimset pingutust, ,luubi alla vérea” iilesande
seisukohalt olulist informatsiooni ja ignoreerida
voimalikke segajaid. Keskendumise treenimise ees-
mirgiks on, et see, millele moeldakse ja see, mida
tehakse, oleksid sama.

Keskendumist segavad moétted minevikust,
mébrted tulevikuse (,ma pean esikolmikusse paase-
ma”), visimus, vilised segajad (nt kaasvéistleja voi
looma nigemine rajal) ja vale erutuse tase.

Erutus ja drevus

Erutus on indiviidi fiisioloogilise ja psithholoo-
gilise aktiivsuse kompleks, mis iseloomustab moti-
vatsiooni intensiivsust antud ajahetkel. Erutus pole
automaatselt seotud meeldivate voi ebameeldivate
siindmustega. Erutada voivad positiivsed voi nega-
tiivsed siindmused.

Arevus on negatiivne emotsionaalne seisund,
mida iseloomustab nirvilisus, muretsemine ja oo-
tusirevus ning mis on seotud kehalise aktivatsiooni
voi erutusega (higised pihud, siidame kloppimine,
kiirenenud hingamine jne).

Arevuse ja stressi suurenemist mojutavad a)
stindmuse olulisus — mida olulisem siindmus, seda
korgem stress, b) eneschinnang — mida madalam,
seda korgem stress; ¢) piisidrevus — mida korgem,
seda korgem stress.

Erutus ja keskendumine méjutavad teineteist:
kui erutus on #drmiselt korge, on tihelepanuvali
viga kitsas ning raske mitmetele stiimulitele kes-
kenduda. Kitsenenud tihelepanuvilja tottu ei ole
orienteeruja enam voimeline koigele vajalikule
keskenduma, nt kaardi lugemise ajal ei panda jal-
geesist tihele ja komistatakse kinnul. Kui sportlase
drevus on liiga korge, keskendub ta ka tihtipeale
valedele stiimulitele, nt pidevalt iile 6le vaadates ja
konkurenti oodates. Kui erutus on liiga madal, on
tihelepanuvili liiga lai, ning sportlane véib kesken-
duda ka mitteolulistele stiimulitele, nt imetleda
metsaande véi moelda sellele, millised kodutéod
pirast voistlust tegemist vajavad.

Arevusega toimetulek

Sportlane v6ib interpreteerida oma irevuse
siimptomeid kui positiivseid ja sooritust soodusta-
vaid véi kui negatiivseid ja sooritust halvendavaid.
Sooritusele tuleb kasuks erutuse konstruktiivne in-
terpreteerimine: teatud erutuse tous on absoluut-
selt vajalik heaks soorituseks, mérk valmisolekust.
Et erutuse taset optimaalsena hoida on kasulik
keskenduda sellele, mida saab kontrollida. Pole
kasu raja/maastiku raskuse tile muretsemisest ega
konkurentide vormi iile pea murdmisest — need as-
jad ei allu meie kontrollile. Saame kontrollida enda
kiitumist ja métteid: soojendus tehtud?, varustus
kaasas?, tahelepanu hingamisele jne.

Voistluseelse ideaalse seisundi saavutamine

Igal sportlasel on unikaalne positiivsete ja nega-
tiivsete psithhobioloogiliste seisundite kompleks,
mis soodustab véi pirsib sooritust (Hanin, 2000).
Rolli ei mingi mitte ainult drevus, vaid ka muud
emotsioonid (enesekindlus, frustratsioon, nauding
jne). Praktilised soovitused: optimaalse erutusega
seotud emotsioonide kindlaks tegemine — milline
on see optimaalne erutusega seotud emotsioonide
kombinatsicon, mida minul oleks vaja parima
tulemuse saavutamiseks? Kui see emotsioonide
kombinartsioon teada, siis saab dppida ennast selli-
sesse seisundisse viima (nt voistluseelsete rutiinide

kiigus).

Kdrge erutus

Stressis Elevil
Ebameelidvad Meeldivad
tunded | |- tunded
Masendunud Ladvestunud

Unisus

Lihtsaks t66vahendiks on enesetunde-
hinnangu tabel.

Juhend: Palun mirgi iga stardi eel ristiga,
kuidas sa hindad enda emotsionaalset seisundit
kahe niitaja (tunded ja erutuse tase) osas. Tundeid
(meeldivus/ebameeldivus) hinda vasakult parema-
le, erutuse taset aga suunaga alt tiles.

Seda ruudustikku regulaarselt tdites nieb
sportlane peagi mustric — kus olen teinud risti
enne histildinud véistlusi ja milline on olnud minu
emotsionaalne seisund enne kehva sooritust. Selle
meetodi plusspunktiks on, et see ei noua palju acga
— teha tuleb ainult iiks ristike. Kui optimaalne
erutuse tase on teada, siis on sportlase tilesandeks
enne igat vdistlust vastav tase saavutada. Kontroll
on kiire — ristike ja nied, kas oled hetkel liiga elevil
v6i hoopis liiga lodvestunud.

Uheks suurepieraseks voistluseelse drevusega
toimetuleku ja keskendumise vahendiks on voist-
luseelsete rutiinide viljatdétamine.

Voistluseelsed rutiinid.

Soorituseelse rutiini all mdeldakse iilesandega
seotud motete ja tegevuste stistemaatilist jarjestust,
mida sportlane enne voistlust teeb. Voistluseelsed
rutiinid algavad juba paar pieva enne voéistlust
(stardiprotokolli ja maastikutiiiibiga tutvumine,
viimased treeningud). Voistluspidev ise on enamasti
kindlate tegevuste jada: mida ja mitu tundi enne
voistlust siiiia, millega sisustada séit voistluskohta,
riidesse panemine, vajaliku varustuse kontrollimi-
ne, millal alustada soojendust, mida soojenduse ajal
teha kuni selleni, et Sigel ajal stardijoonel scista.
Teadlased on leidnud, et kui selline individuaalne
voisluseelne rutiin vilja té6tada, ning sellest kinni
hoida, aitab see saavutada optimaalset vaistluseelse
keskendumise taset.

See optimaalne valmisolekutase on esimene
samm tippkogemuseks véi teisisonu flow'i koge-
miseks. Flow on sisemist rahuldust pakkuv koge-
mus, mil sportlane tajub rasakaalu situatsiooni
néudmiste ja oma voimete vahel neid néudmisi
tdita. See on siis, kui k6ik sujub ideaalselt, kui -
helepanu on ainult sellel, mis sa hetkel teed, koik
muu kaotab tihtsuse, acg justkui peatuks, tunned
et oled seal, kus olema pead.

- Kommentaar: voistluseelne keskendumin

Pohdmc voistluseelne rituaalon mui hiip) ]

e texpxmme ~ siis tean, et voin Kiiresti j JOOS{;L On ka :
moned orienteerumise. pohltoed mlda endale e
“starti dile kordan ~ wtean, kus olen j ja ku ihen, -
. kompass, teevalik, ,,enne ki kontroli hakkab kaduma
. pean hoogu pidurdama® jne. Lxsaks vxsuahsecrm paa-
- iKPyorra 1deaaiset sooritust.

Koduses cttcvalmlstuses iiritan Iabx moclda pot
motelisele samad asjad; mis vahetult enne voistlust.
- Proovin 4ra teha koik tédasiad, et vo;stlustcl ei peaks‘ :
sellega tegelema, samas el tohi see ete Sramine
liiga palju vaimset energiat kulutada. Motlen libi eri-
nevaid situarsioone voistlustel. Kui olen kindel oma
fiitisilises ja tehnilises ettevalmistuses, sujub ka psith-
 holoogililine osa iscenesest. Pohiline ongi saavutada :
sisemine rahu, enesekmdlus ja tugev encrgia, -
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Orienteerumishooaeg teeb algust

TEKST: MIHKEL JARVEOJA

Juhul kui lumi ikka sel aastal sulab dra, tdmmatakse kohalik orienteerumishooaeg kiima aprilli alguses
Vérumaa pohjaosas Sulbil. OK Voru on traditsioonilise karjalaskmisnidalavahetuse venitanud sel aastal
eriti pikaks. Reedel, 1. aprillil viiakse siscorienteerumine uuele tasemele, kui méstu voetakse Somerpalu
motohallis. Laupieval ja pithapdeval ollakse aga munad vastamisi juba Karjalaskevoistlusel, disel Somerpalu
sprindil ja Lihavétte lithirajal, kus talvised pinged uuel maastikul ja kaardil ménuga katki koksitakse.

Nidal hiljem sisustab orienteerujate nidalavahetuse teine vihemusrahvuste rithmitus OK Peko ja tithis-
tab igasugused talvised kiiruspiirangud. Varska imbruse 16hnavad némme- ja palumetsad koos vé6ib-olla
veel veidi mirgade soode ja rabadega on juba aastaid olnud tugev vastupanuavaldus varakevadisele roskusele
ja loidumusele. Pikk nadalavahetus algab taas juba reedel diste Polva MVga, kus iga osaleja v6ib ennast
hiljem premeerida kohaliku sanatooriumi uue hitt-toote leebe bioenergeetilise liblikmassaaZiga. Laupieval
ja piihapéeval joostakse 21. sajandile kohaselt XXI Peko Kevad Korela/Kitsemigede juba teada-tuntud
suurepirastel maastikel.

Secjirel on aeg lounanaabrid meie 6ucle kutsuda ja avada Eesti-Liti orienteerumisliiga suvine hooaeg.
OK Kape firmavoistluse Tartu Kevade tarbeks on Madis Oras joonistanud S66russe tiiesti uue kaardi. Seda
maastikku Vooremaa ja Peipsi jarve vahel iimbritsevad juba orienteerujatele tuttavad Kaiu, Vilgi ja Selgise
metsad. Jah, Kaiu ja Selgise, valge ja must koer, yin ja yang, Eesti ja Liti. Tuleb kindlasti ponev véistlus.

Laudast loomi vilja lastes iitles perenaine: ,,Sitt ja kusi karjamaale, piim ja véi tooge koju!” Ehtigu
need vorukad oma tiritusi kui tahes ilusate nimedega ja olgu rahvakalender kui tahes suur autoriteet, siis
tegelikult enne jiiripdeva on kari heinamaal niljas. Alles siis, kui pajukoor on lahti ning rukkioras nii korge,
et vares end selle sisse dra saab peita, tuleb karjana vilja tulla. Seda nippi teadsid sportlased ka aastal 1343,
ajal, kui LED-lampidest motlesid ainult kéige suuremad visionddrid. 52. Jiirio6 jooks, keskajal tuntud ka
kui Harju miss, on tagasi Phja-Eestis Keilas.

Aprillikuu [opus saab jille joosta eelmise aasta Balti MV ja EMV tavaraja maastikul. Olle Kirner kirjutas
celmisel aastal parast baltikaid nii: ,,Selgisel on lihtne finiSis veetops lauale pérutada ja raiuda: ,,10 minti
kéru, raudselt!” Sel maastikul on vigade kokkuarvutamine l6putu teema.”. OK Ilvese kaardijoonistajate
trio on selleaastaseks Ilves-3ks kaardistust laiendanud ja juhendi jirgi on 50% kaardist esmakasutusel.
Kevadisel Eesti suurimal mitmepaevajooksul on seckord laste néériradade asemel dpperajad, mille lapsed
saavad libida koos korraldajate poolt miiratud juhendajatega.

Maikuu jargmisel nidalavahetusel saavad koik romantikud tunnelda Kélleste lapitekimaastikel, mille
kohta kunstiajaloolane Juhan Maiste on kirjutanud, et ,siinse looduse kutse on kui palve, mille lugemiseks
vajame vaikust ja voimalust olla iseendaga ... kommunikatsiooni asemel kontemplatsioon ...”. Kui viimastel
aastatel on Louna-Eesti Karikavéistlused olnud koht, kus OK Polva Kobrase noored rajameistrid saavad
oma fantaasiad vilja elada, siis sel aastal I6petavad Kolla ja Kalle selle pulli dra. Milumaastikud ja sisevaatlus
on selle suve uus teema metsas liikudes.

Jakui juba Pélvamaale tulla, siis tasub sinna ka jiida ja koigest iiks vald Kollestest louna poole litkuda.
Eriti hiidlastel, saarlastel, kihnulastel ja ruhnlastel, juhul kui jiitee juba suletud on. Eesti MV lithirada ja
MN21 teade toimuvad sel aastal taas taiesti uuel maastikul, kohe E263 maantee korval Otepii korgustiku
servaalal Piigandis. 7,3 km2 neitsilikku maastiku, millest te autoga korduvalt médda olete séitnud ja pole
vaevunud pead vasakule v6i paremale podrama. Samas liiguvad jutud, et selle neiu neitsilikkus on nagu
patta pandud ilu. Selle lause koodi murdjale Orienteeruja ajakirja kruus.

Balti hoimudega madistatakse sel aasta UNESCO maailmapirandi nimekirja kuuluval kitsal maari-
bal Ladnemere ja Kura lahe vahel, kunagise Ida-Preisimaa aladel. Juodkrante kuurortlinn Kura maasiirel
on kindlasti iiks parimate seast, mida leedu sopradel meile pakkuda on. Ehk vajub siis unustusteh6lma
ka kunagine peedimiirgitusskandaal Balti MV], millele ajaloodpikutes on viidatud kui suurimale tiilile
Baltimaades pirast Kilusoda.

Ja kui siis maikuu viimastel paevadel kou kémiseb, jumalad mémisevad ja vana Kalev ise trummi 166b,
saabub suvi ja 38. Suvejooks Voose-Vetepere maastikul. Juhendi jirgi voivad osaleda ainult need, kes ar-
mastavad sportida virskes 6hus ilusa looduse riipes. Kui tavaliselt on Eesti voistlustel pirast fini§eerumist
pakutud vett ja jiitist, siis sel aastal on Suvejooksul lootust saada suppi, sest tervelt 60% valimisealistest
orienteerujatest on selle poolt hidletanud. Osades valimisringkondades toetakse aga supi kérvale ka kot-
lettide pakkumist.
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aprill Karjalaskevoistlus
Lihavéree lithirada
OK Véru www.okvoru.ce

8.-10. aprill Polva
ja XXI Peko K
OK Peko www.peko.ce

OK Kape, EOL www.kape.ce

23. aprill Jiiriodjooks
Harjumaa

Harju KEK RSK

29. aprill- 1. mai Ilves-3
OK Ilves www.okilves.ee

8. mai Louna-Eest KV
OK Palva Kobras

kobras.polvamaa.ce

14.-15. mai Eesti MV
lithirada ja MN21 teade.
OK Pélva Kobras

as.polvamaa.ce

21.-22. mai Balti MV
Juodkrante, Leedu
Korraldaja: lcedukad

evi Suvejooks

SK LSF Pronoking
8
www.suvejooks.ce



http://www.okvoru.ee
http://www.peko.ee
http://www.kape.ei
http://www.okilves.ee

Eellugu Tallinna neljapaevakutele aastast 1971

Olin just isja Noukogude armeest (edaspidi
NA) pidsenud, kui Tallinna orienteerumissektsioo-
nis valiti mind neljapievakuid tegema. Karauulis
lonkides oli mul tegelikult olnud aega siisteem
vilja méelda ja sellega ma siis lagedale tulingi. Uhe
hea asja sain NA karauulis veel kitte — postil ringi
lonkides tegin endale sammude lugemise auto-
maatseks — see oskus teenib mind siiani kaartide
joonistamisel. Vin isegi vaikest juttu rddkida ja
samal ajal sammulugeja tiksub korvade vahel
Tunduvalt tipsem riist, kui kaasaegsed vahendid!

Uhe asjaga sain veel hakkama. Liksin tol-
lase  orienteerumiskoriifee  Anto  Raukasega
(akadeemik, kes oli o-spordi fderatsiooni, mis
loodi aastatel 1962-1964, esimene esimees)
vaidlema. Raukase arvamus oli, et orienteerumise
propageerimiseks tuleb korraldada rohkem orien-
teerumismatku. Tollal hakkasid Ants Antsoni
oliimpiavéidust hoo sisse saanud rahvamatkad na-
tuke maha kiima ja neile hakati igasuguseid muid
nimesid panema. Punapeale kohaselt kukkusin
oiendama, et mis kuradi orienteerumismatk see
on, kui start ja fini§ on Hiiu basseinide juures ja KP
Harku moéisas! Kui tegu on orienteerumisega, siis
olgu kaart voi skeem ka! Lubasin, et teen ise ithe
korraliku o-matka.

Siiani ei tea, mis nipiga mul énnestus see
skeem ja jutt Ohtulehes avaldada, sest tol ajal oli
kaart kohutav riigisaladus. Edaspidi lehes skeemide

' KUIDAS KASUTADA ORIENTEE-.

Gadp

avaldamisega nii head 6nne ei olnud, aga Tallinna
o-pievakud said kohe alguses hea hoo sisse.

Esimese pievaku tegime Motoklubi juurest
samal maastikul, kus matkki oli korraldatud. Kui
seni oli Tallinna o-pievakutel 40-50 osalejat, siis
niiiid tuli hoobilt 300 inimest. Olime sober Volliga
stardis piris hidas. Edaspidi 6nnestus siisteemi
kiirelt tdiustada. Tédna toimuvad sellised pieva-
kud natuke tiiendatud kujul (IT) koikjal Eestis.
Algpohimotted on aga samad: palju klasse, komp-
leksarvestus, edukuse ja usinuse arvestus, kusjuures
usin kiija peab saama samasuguse medali/auhinna
kui voitja.

Tartul oli algul natuke raske seedida (Kivistik),
et ka Tallinn midagi vilja motles. Lopuks leppisi-
me éra ja kiisime koos BAMile kaarte ja o-voistlusi
tegemas. Need Eesti o-pievakud on tdesti selline
asi, mille iile voin nurru litiia! Méned on mind
nimetanud isegi o-pievakute isaks. Mina neid o-
pievakuid vilja ei méelnud, aga ehk dnnestus mul
anda neile vajalik hingamine?

Mis puutub Valgamaale tulekusse, siis ka siin on
orienteerumine méngus. Kui mujal sain orientee-
rumise kiima, siis Valgamaal ei saanud. Kuid kus
viga nied laita, seal tule ja aita! Aga uskumatult
raskelt ja huvitavalt on Valgamaa ja Karula orien-
teerumiselu edendamine seni ldinud. Nii, nagu
tahaks, polegi veel saanud. Seega arenguruumi on.
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'\ Seekordse matka ees-
- mark on tutvustada orien-
- tedrumissporti,
Matka  tingimuged on
- jargmiged. Kindlat stardi-
« Kohta .pole. Igafiks voib
. alustada sealt, Kust tal roh-
~ kém  meeldib  (soovitada
vbiks Lukati silda, Pirita
kibostrit). Embleemi saami-
seks tuleb valikérienteery-
mise pdhimottel maastikule
palgutatud 6-st  kontroll-
punktist (KP) 1labida 4,
nodrtel 2. Finis on Moto-
klubis, Kugjuurés finis XP-
na arvesse el lahe. Ksoik
kontrollpunktid ja fini€ on
viljas kella 11—135,
Matkata voib il iiksinda
Kui grupis. Sesvitav oleks,
et 3—4 inimese koiita tu-

leks vahemalt ke skeem.
Skeemi parémag  servas
on antud kaigl kasutatud
tingmarkide tahendus. Kau-
gusté mopdtmiseks kasuta-
me joonmadtu. Vasakul ule-
val nurgas sleva kompassi-
ndela must pool on suuna-
tud pshja. £
KP on skeemil tahista-
tud ringikestena. KP tapne
asukoht on ringi teenfris,
Maastikul  aitavad neid
lelda llefendid, millega an-
takse KP asukoha tipne
iseloomustus. Metg skeemil
asuvad legendid  lahtrités
kasrdl alumisés  servas.
Leoduses margivad KP
kolmetahulised  puna-val-
ged talised. .
Joudaud KP, psame te-

gema oma kaardile marke
KP 13bimise kohta, Tahise
kdrval  ripuvad silmade
korgusai varviplitatsid.
Fliiatsiga  tombame  1abi
vastava lahtri skeemi alu-
mizes servas. Kul sleme
punktis Z, teeme mirke Z
tahega 1ahtrisse jne.

Iga tallinlane peaks mo-
toraja timbrust niipalju
tundma, et embleemi vil-
ja teenida. Ka pole 4 KP
labimiseks vaja ette  vbita
plkika matka — ksize lu-
Bem ~ variant on: umbes

O ¥m, 2 2
Kohtumisent piihapaéval
Pirital!

" Rajameister
TOIVQ KOTOV

Toivo Kotov (1949)
orienteerumistreener,

JUKU-Peedu OK juhatuse esimees,

endine Tallinna, Valga ja Karula o-pievakute
peakorraldaja

\VEICEINEE

orienteerumiskalender
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Harju KEK
rahvaspordiklubi
Isa

Orienteerumine on tks vaga kihvt elu-
viis! Metsas kéimine on mulle andnud
vaga palju tervist ja elujdudu juurde.
Tunnen rédmu, et ka teised tegelevad
orienteerumisega. Tanu orienteerumi-
sele on mul olnud véimalus ja tahe kaia
reisimas.

Esimest korda sattusin orienteeruma 10. mail
1979. aastal, olin siis 43aastane. See oli Pirita nel-
japdevak ja orienteeruma kutsus mind td6kaaslane
Liis Lille, kes iitles, et tule vaata — nii huvitav! Sain
korraliku orienteerumispisiku kohe selle esimese
korraga. Niiiid kiivad mu mélemad pojad Taivo ja
Veiko ning nende lapsed Uku-Laur, Tiina-Maria,
Aleksander ja Mikk akeiivselt orienteerumas.
Igaiiks tegeleb siiski oma valitud tasemel. Tiitar
Kiilli ja lapselaps Kevin kahjuks orienteerumas ei
ki, aga voin siiski Gelda, et kolmas pélvkond tege-
leb orienteerumisega jirjepidevalt.

Olen siindinud 4. miresil 1936 Tallinnas.
Koolis kiisin Tallinnas ja vahepeal ka Tallinna
Reaalkoolis, keskhariduse sain Keila Té6lisnoorte
keskkoolist. Olen tdétanud raamatupidajana,
Keila Ehitusvalitsuses Skonomistina ja KEKi
Ametiithingu Komitee esimehena. Niiiid olen
pensiondr ja mul on palju vaba aega. Iga piev
tegelen Harju KEKi spordiklubiga seotud toime-
tustega: teen mirkmeid, ajan asju, organiseerin
voistlustega seonduvat jm. Televiisorist vaatan
igasuguseid spordivoistlusi suusatamisest iluui-
sutamiseni vilja. Osa ajast kulub raamatute luge-
misele ja ristsonade lahendamisele. Minu paljud
sobrad ongi orienteerujad, sest olen spordiklubi
juhtimisega seotud peaaegu 20 aastat. Ka endised
todkaaslased on minu orienteerumisharrastusse
positiivselt ja toetavalt suhtunud ning paljud neist
on metsa meelitatud, tipset arvu ei oska kiill &elda.

Orienteerumises ma tippu pole joudnud, pean
ennast harrastajaks. Esimesel orienteerumisvoist-
lusel osalesin 1981. aastal — Harjumaa meistri-
voistlustel valikorienteerumises Kodasool. Minu
esimene vilisvéistlus oli O-Ringen 1992. aastal.
Eesti meistrivoistlustel osalesin esimest korda alles
1994. aastal tavarajal Vissi-Raanitsas. Miletan, et
keegi iitles, et EMV-] ei pea ilmtingimata olema
korge tasemega, vaid voib asja rahulikule votra.
Liksin siis.
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Pracgu osalen voistlustel véimete kohaselt.
Oleks vaid rohkem joudu, siis osaleksin rohkem.
Viimasel ajal olen ikka osa votnud Suvejooksudest,
ka Ilves 3-] kiin. Suhe orienteerumisega on tihe.
Koos spordiklubi litkmetega korraldame nii
Tallinna neljapievakuid, Harju KEKi meistrivoist-
lusi kui ka Harjumaa meistrivoistlusi. Eelmisel
aastal sai korraldatud Keila sprint 2010 ja ka
spordiklubi teiste spordialade véistlusi. Kiesoleval
aastal olen Jiiriéo jooksu korraldajate seas. Uldiselt
olengi niitid rohkem organisaator kui ise osaleja.

Minu suurim orienteerumiselamus.

Kahtlemata on selleks 1992. aasta O-Ringen
Sodertiljes. Suu oli ammuli suurtest laagritest!
Kaardid olid viga hea kvaliteediga ning maastikud
minu jaoks erilised. Niiteks viike soo vis paikneda

WMOC ‘08 - PORTUC

ka kiinka otsas, mitte ainult maastiku madalamates
osades. Meeldis, kuidas eestlasi vastu véeti ja aidati.
Miletan seda, et elamine oli prii ja saime mingeid
talonge kasutada, et varustust odavamalt osta.

Mida pead oma elu suurimaks sportli-
kuks saavutuseks?

Et iildse kidin metsas ja tunnen sellest kdigest
roomu.

Kas ja milliseid harrastusi voi hobisid
Sul veel on lisaks orienteerumisele?

Olen suur asjade koguja, mis on ilmselt tingitud
sellest, et olen roti aastal stindinud. Olen kogunud
marke, mirke, vimpleid, pastapliiatseid ja miinte.
Ka nalju on voimalik koguda. Naiteks olen teinud
ajalehe viljaloigetest Baskini anckdootide kogumi-
ku. Kodus on mul veel hulk grammofoniplaate ja
raamatuid. Raamatutest meeldivad juba lapsepsl-
vest enim ajalooteemalised raamatud. Raamatuid
on ilmselt palju ka seetéttu, et Vene ajal sai neid
pea valimatult ostetud. Nitiid on raamatute valik
viga suur, kuid ostmisvéimalused napid.

Vabal ajal meeldib mulle suuri puslesid kokku
panna. Oman puslesid just nendest geograafilis-
test asukohtadest, kus ise olen kiinud. Viga kaua
aega olen tegelenud ka bridziga. Harju KEKis on
bridZiturniire iisna pikka aega korraldatud. Praegu
kidin kord nidalas bridzi mingimas. Vahel olen
kiill parast kaotust méelnud, et aeg on mingimine
l6petada, kuid kui méingimise piev kies on, siis ei
saa dra 6elda ja lihen mingima. BridZis olen pigem
asjaarmastaja mitte elukutseline.

Veel meeldib mulle ristsonu lahendada. See
pisik hakkas kiilge juba koolipolves 10aastasena.
Praegu katsun iga piev lahendada umbes kitmme
ristsona. Moni on kiill selline, et ainult kirjuta,
kuid on ka raskeid ristsonu, mille jaoks pean
kasutama teatmeteoseid. Kui sealt vastuseid ei
leia, palun appi lapselapsed, kellel on Interneti

kasutamisvéimalus.



arsti Magdiste (klubikaaslane

Valju on viga peret hoidev inimene. Meie oleme
talle nagu oma lapsed, olenemata meie vanusest.
Valju s68dab ja joodab meid ning loeb unejuttu
ka. Seda on kéik niinud, et meie klubi rahvas on
viga kokkuhoidev ja voistlustele soit ning majutus
on detailideni organiseeritud. Valju on sonapidaja
mees. Ainult iihes asjas pole ta oma sona pidanud
ja jumal tinatud! Igal aastal lubab ta, et jirgmisel
aastal paneb presidendi ameti maha, kuid 6nneks
pole seda juhtunud! Me ei elaks ju seda iile!

\ts Sonajalg (klubikaaslane)

Tihtilugu jiib mulje, et Valju tahaks justkui
imeist rohkem, et me voistlustel kiiksime. Ta voit-
leb siidikale klubi inimeste eest, on heasiidamlik,
julge, méistlik ning suudab alati luua sobraliku
ohkkonna. President Valju helistab alati koigile
klubiliikmetele vaistlustele viljasoidu kellaajad
iile, et midagi viltu ei saaks minna, ja oskab viga
oiges kohas nalja teha. Ta on iiks t6okamaid
inimesi meie klubis, kelle asjaajamine on korras.
Mitte kunagi ei unusta Valju kellegi siinnipdeva
ja sellepirast ei julge ka keegi Valju oma unustada.
Need, kes pole KEKi klubis olnud v6i meiega koos
reisil kiinud, ei tea, millest nad ilma jadvad. Valju
on meie rahvaspordiklubi isa.

Milline on Sinu arvates praegu Eesti
orienteerumiselu olulisim probleem?

Rohkem inimesi voiks haarata — iga orientee-
ruja voiks tuua inimese juurde. Rohkem tegijaid
- nii osalejaid kui ka organiseerijaid. Ka huvitavad
voistlused on olulised. Viimasel ajal on voistlused
liinud rutiini. Sadet ja atrakeiivsust voiks véistlus-
tel rohkem olla. Auhinnad véiksid olla originaalse-
mad ja seotud orientecrumisega.

Kas tellid ajakirja Orienteeruja?

Aga loomulikult tellin ajakirja. Oman kéiki
Orienteerujaid nii ajakirja kui ka ajalehe for-
maadis alates selle esimesest numbrist, mis ilmus
23.04.1994. Ajakiri on huvitav. Mina loen ajakirja
korralikult algusest 16puni labi, artikleid ei vali ja
iile rea ei loe. Loodan, et ajakirja voib ka jirgne-
vatel aastatel soetada ja lugeda, sest see on saanud
juba nii omaseks. Sooviksin ,,Vosast vilja“ rubriigis
kohtuda nendega, kes orienteerumise algusaastate
juures olid, kelle teadmised ja métted voivad aja
jooksul kaotsi minna. Eraldi tooks vilja Marje
Viirmanni — kindlasti saaks midagi huvitavat tema
kohta teada. Arvan, et ka mitteorienteerujatel so-
bib seda ajakirja lugeda. Nii saaks o-huvi levitada.
Kahju, et ajakiri ei joua suurtesse massidesse, see
voiks ju olla ka teiste spordialade voistlustel miiii-
gis, auhinnaks v6i jagamiseks.

Pildil vasakult paremale:

Tagumine rida : Tiina-Maria, Uku-Laur,
Mikk

Tagant teine rida: Kevin, Valju, Aleksander
Eest teine rida: Kulli

Alumine rida: Taivo, Veiko

Inger Jalakas (klubikaaslane)

Valjul valitseb alati koiges kord ja distsipliin,
sellepirast jadvadki eriti meelde viikesed korrarik-
kumised. Kord vigastas president jala (oli vist ko-
darluu). Muidugi ei olnud see rodmustav siindmus,
sest pidime nidala parast sditma Louna-Eestisse
voistlustele. President ei saanud niiiid ju kaasa
tulla, aga s66gid oli ta meile juba valmis varunud.
Nii saimegi kaasa toidukoti koos nimekirjaga, kus
oli tipselt kirjas, mis sorti leiva v6i saia peale mingi
sink v6i vorst tuleb panna ja missuguse garneerin-
guga. Meie aga tegime hommikul hoopis Rootsi
laua ning olime vige tiis ja 6nnelikud, et ei tditnud
ettekirjutatud juhiseid.

Meenub veel, et kunagi ammu, kui Otepail
Harju KEKi korteris 66bisime, siis oli tavaks 6htu-
ti kartulisalatit teha. Suurele seltskonnale seda val-
mistada oli tiikk tegemist. Tookord olime viikeste
autodega ja meie auto seltskonnal tekkis Polvast
Otepiile soites mitmeid meie arvates hiid mot-
teid, mille tulemusena kiilastasime Taevaskoda,
kiisime Kambja kiriku juures, mis siis oli just taas-
tatud, ning Otepéile joudsime just lauda istumise
ajaks. Kui president meile oma pilgu heitis, tahtsi-

me pérandast libi vajuda, aga asi lahenes onneks
ainult 6htuse ndudepesu ja koogi koristamisega.

1lle (klubikaaslane ja endine

| |

kaaslane)

too

Nii ménusa huumorisoonega mees, keda jitkub
toesti koikjale! Tunnen Valjut juba 35 aastat ja olen
koos temaga palju iihiseid t66 ja vabaaja ettevotmi-
si ndinud. Harju KEKi Rahvaspordiklubi eesotsas
on ta olnud selle loomisest alates. Valju on péhjalik
organiseerija viga tugeva sooviga ise midagi dra
teha. Ta on jirjekindel ja enese suhtes meeletult
néudlik. Vahel on temast kahju, sest ta valutab
siidant ka seal, kus ta seda tegema ei peaks. Meie
klubi orienteerujate jaoks kannab ta koik kandikul
ette: millal voistlus on, kuidas voistlustele sdidame,
kus 66bime, mida s66me v6i mida tema plaanib
meile siiiia teha. Minu arust on meie klubi just see-
tottu tema nigu — sobralik ja viga kokkuhoidev.
Valjuga ei ole kunagi igav, ta ei ole tiiiitu, lihtsalt
viga hooliv. Sel aastal on ta enda peale votnud
voistlusreisi organiseerimise veteranide MMile
Ungaris. Tema oskust reise korraldada on niiiid
juba kogeda saanud ka teiste klubide orienteerujad,
kes meiega kaasa séidavad: kirjad, s6idugraafikud,
pievakavad, vaatamisvidrsuste kirjeldused, kes
kellega iihes toas magama peab jne on juba orga-
niseeritud. Jatkuks tal ainult tervist, sest see kipub
vahetevahel streikima.

/,——-—s
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Daniel Eurich, Ksenija Shved, Niina Karnit, Vadim Sh¥ed,

Bfia Paes, Alina Kramaremmss Shved, :

SRD noorte treeningud

EVA-MARIA TRUUSALU

Vendade Sergei, Romani ja Dmitri jirgi nime
saanud SRD spordiklubi liikmeid ithendab palav
armastus nii orienteerumise kui ka laste vastu.
Klubi asutamisaastast (1997) alates on SRD
Tallinna neljapdevakutel lasteradu korraldanud.
Selline initsiatiiv sai alguse vajadusest luua oma
lastele voimalus metsas orienteerumiseks. Ka neile,
kes veel kaardist piris histi aru ei saanud, valmistas
modda nééri jooksmine ja punktide korjamine
palju roomu. Nii alustatigi enda ja teiste vosasra-
gistajate jirelkasvu treenimist, kuni iihel hetkel oli
lapsi, kes soovisid orienteerumisega tegeleda nii-
vord palju, et tekkis tosisem soov ja vajadus hakata
treeninguid jirjepidavamalt organiseerima.

Soovist muidugi iiksnes ei piisanud. Vaja oli
ka finantsvahendeid, kuid ennekdike inimest,
kes oleks piisavalt fanaatik, et sellist tiritust siim-
boolse tasu eest libi viia. 2002. aastal ristusid
klubiliste teed kehalise kasvatuse 6petaja Vladislav
Pahhomenkoviga. Selleks hetkeks oli Vladil oma
rithm lapsi, kellega ta tegeles ja keda ta acg-ajalt
metsa orienteerumispicva_kutele viis. Nii otsustati-
gi joud ithendada ning veel samal aastal loodi re-
gulaarselt kooskiiv treeningrithm. Uritusele pani
olaalla ka linn, kelle toel moodustati peagi ka teine
rithm nendele lastele, kes olid juba varem kaardi ja
kompassiga kokku puutunud.

Veel tinaseni on klubis kaks treeningriihma:
algajad (noorem rithm) ja edasijoudnud (vanem
rithm). Iga aasta septembris vdetakse nooremasse
rithma vastu uusi lapsi. Sellel aastal alustas 30 uut
tegijat, kellest praeguseks on alles jidnud 20 innus-
tunud huvilist. Noorte pealekasvu takistavad vahel
pahaaimamatult lapsevanemad, kes saadavad oma
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vosukesed otse kooli 16puakeuselt kolmeks kuuks
maale vanaema juurde. Sellest hoolimata teevad
noored talvel usinalt trenni, et voistlustel joosta
viledamalt kui tuul. Talviti toimuvad treeningud
Vladislavi kie all kaks korda nidalas spordisaalis.

Edasijoudnute rithma kuuluvad need noored,
kes on orienteerumisega tegelenud iile kahe aasta.
Lapsi on kokku 15 ja neid treenivad Ella Shved,
Niina Karnit ning aeg-ajalt ka Anita Karnit.
Treeneriamet ei ole nende pohitéd, koik nad
t66tavad paeval mujal ja 6htud veedavad lastega
metsas. Kuna laste vanus ja treenituse tase on
seinast seina, siis liheb vaja parasjagu kavalust, et
koigile voimetekohased iilesanded leida. Teisalt
teeb see treeningud huvitavaks: koik lapsed on
koos ja nooremad nievad, mida vanemad teevad.
Ettevalmistushooajal kogunetakse kolm korda
nidalas iga ilmaga Gues (veebruaris, kui oli viga
kiilm, tuli siiski moned treeningud dra jitra) -
joostakse, suusatatakse v6i mingitakse jalgpalli.
Mingutreeningutel on tihti kohal ka klubi tiiskas-
vanud liikmed. Kéige suuremat pénevust pakuvad
lastele kaarditreeningud, mida tehakse reedeti
jousaalitreeningule lisaks. Treener Niina Karniti
sénul ei ole see hitt itksnes noorte seas, ka vanemad
klubiliikmed tulevad ja panevad siravi silmi kaar-
dipuslesid kokku. Lisaks kiiakse veel kord nidalas
basseinis ujumas ja korraldatakse klubisiseseid
teatevoistlusi.

Hetkel on koik lapsed, kes treeningutest osa
votavad, SRD klubi litkmed. See ei tihenda aga,
et teised ei oleks oodatud treeningutest osa vétma.
SRD on oma klubi loomisel vétnud sihiks toetada
tervislikku elustiili, edendada orienteerumist ja

rlakov ja vaike tidruk eespool on Erika Kilk.

© FOTOD: EVA-MARIA TRUUSALU

voimaluste piires aidata koiki, kes soovivad kéige
parima spordialaga tegeleda ja koos véistlustel
kiia. Lisainformatsioon leiab:

http://www.srd.ee/srdsk



http://www.srd.ee/srdsk

Oed Kerda (15) ja Kirke (12) Timmusk said
orienteerumispisiku Kostivere lasteaia orienteeru-
mispdevalt. SRD treeningrithmas kiivad nad teist
aastat, kuid metsas jooksmist alustasid juba varem
ning just nimelt SRD korraldatud noorirajal.
Orienteerumise juures meeldib neile jooksmine ja
see, et metsas on hea rahulik ning keegi ei vaata.
Sportlikest eesmirkidest tiiddrukud veel kova hiile-
pa radkida ei tihka, kuid kinnitasid ithest suust, et
loomulikud tahavad nad histi voistleda ja osaleda
nii paljudel voistlustel kui voimalik.

Alina Kramarenko (13) sénul on orienteerumi-
ne poney, sest igal voistlusel ootab ees uus koht, uus

maastik ja uus olukord. Nagu paljud teised tema
trennikaaslased, ootab ka Alina suve ja O-Ringenil
voistlemist. Eesti meistrivoistlustel hoidku kon-
kurendid alt, sest Alinal on kavas medalite eest

heidelda.

Vennad Vadim (14) ja Deniss (16) Shved
on siinnist saati orienteerumise juures olnud.
Moblemad treenivad usinalt tinaseni, kuna metsas
jooksmine lihtsalt meeldib. Kuigi trenni voiks teha
ka toreda seltskonna ja lobu pirast, on poistel siiski
omajagu voidujanu. Deniss peab tulemust tihtsaks
ja tahab alati olla esimene. Vadim loeb enda tuge-
vaks kiiljeks kaardilugemisoskust ja tahab algaval

Milline pealamp on parim?

2010 suvel viis Tarmo Klaar labi vaikese
testi vordlemaks erinevaid orienteerumi-
ses kasutatavaid pealampe. Testis osales 7
erinevat lampi alates pisikesest seasilmast
kuni maailmatasemel prozektoriteni.
See kdik on tal Ules pildistatud ja igatihe-
le ise analUUsimiseks saadaval aadressil:
http://www.tak-soft.com/testid/pealamp

Retki Halogen 2,4 W

Jarkii Luch 1W

Silva 10 W

hooajal oma tihtsaimal voistlusel, O-Ringenil,
poodiumile tousta.

0iSs
BLOGIJALGIJA
Rahvusvahelises o-maailmas on kiimas

arutelu, kuidas muuta orienteerumine publi-
kusobralikumaks. Jilgides Eesti orienteerujate
o-blogisid, on moned neist mingil maaral kisit-
lenud publikuteemat, kuid sellest ei jid muljet,
et koik nad scllega, et nende tegevust pealt
vaadatakse, just rahul on.

Peeter Pihl’i jooksukiirus v6ib tulevikus
kannatada, kui koik o-publik on selline, nagu
Hispaanias: ,,Siin see orienteerumine on natu-
ke teistsugune, selline perega jalutuskiik met-
sas. Kaasas tikutops, tamiil ja vile. Nagu Eesti
orientecrumise kuldsetel aastatel noh. Mind
vihemalt vaadati rajal kui veidrikku, kui ma
tiiel kiirusel joosta tiritasin:®

Ka Tonis Laugesaar’t mojutab see, kui
inimesed teda orienteerumas naevad. Suurel
voistlusel vilismaal mojutasid ta teevalikuid
sellised motted: ,Nalja teed, rahva eest ma kiill
sinna punkti ei s6ida, oleksin ju ainuke kes sealt
poolt punkti liheneb ja seda tihelepanu pole
mulle vaja - keerasin otsa ringi ja minek:*

Kristo Heinmann aga naudib publiku
tihelepanu pakkudes neile vastutasuks tera-
vaid elamusi: ,Ménus oli iile acdade turnida.
Omaette rahulolu pakkus see, et kuidas linna-
kodanikud o-hulle jalgisid. Voib kohedaks kiill

votta, kui mitu tegelast tormavad sinu suunas:*

Silva Alpha S
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KASUTA
VOI KAOTA!

Et vanemaks saades end histi tunda, kohane
mottega — kui kasuran, siis ei kaota. Iga piev me
mitte ainult ei saa vanemaks, vaid ka meie fiiiisili-
sed véimed vihenevad. Ja see ei juhtu ainult minu
voi sinuga isiklikult, kogu maailma rahvastik para-

ku vananeb sama mustri jargi.

Kuni 25. eluaastani on elu lust ja lillepidu, just-
kui ménus seilamine: kehaline véimekus, joud ja
vastupidavus suurenevad omal loomulikul moel ka
ilma treeninguta. Treenides muidugi on véimalik
seda veelgi arendada. Alates 35.-40. eluaastast
peame paraku t6dema, et on tekkinud selline nih-
tus nagu tervis ja meie kehaline voimekus, lihaste
joud, elastsus ja keha painduvus muutuvad. Kui
vaadata tippmaratonijooksjate tulemusi, siis nie-
me, et alates vanusest 35-40 hakkab soorituseks
kuluv aeg suurenema. Ja see on paraku nii ka teistel
spordialadel, kui erandid nagu George Foreman
vilja arvata (tuli 4Saastaselt poksi raskekaalu
maailmameistriks).

Miks
viheneb? Siiiidistada saab nii vananemisprotsessi
ennast kui ka litkumise ja kehalise aktiivsuse vihe-
nemist vanemas eas. On ju nii, kohe tuleb meelde
SDT slindroom - sussid-diivan-televiisoripult.
Vastus peitubki nende moélema kombinatsioonis.
Uhele poolt langevad sooritusvéime ja sportlikud
tulemused, teiselt poolt meie elustiil nagu parsiks
sobivat regulaarset fiiiisilist tegevust. Tihti lisan-
dub siia veel kolmas mojutegur — toitumine. Me
lihtsalt ei mirka, et kulutame vihem energiat ja
seega ei peaks toiduga nii palju lisa hankima, kui
harjunud oleme. Siin tulebki appi votta filosoofia:
kui kasutan, siis ei kaota ehk teisiti 6eldes: mida
kasutan, see ei lihe kaduma.

kehaline véimekus vanemaks saades

Oma geneetilisest programmist ei pdise me
keegi, aga enamik meist saab teha viga palju selle
heaks, et viltida vigastusi ja haigusi, vihendada
mitmeid vanusega kaasnevaid psithholoogilisi
aspekte ning tunda end terve ja td8voimelise
veteransportlasena.

Fiisioloogid ja terviseuurijad on teinud kind-
laks, et eelkoige tuleb vanemas eas jilgida kolme
komponenti: vastupidavust, lihaste joudu ja pain-
duvust ning treeningute regulaarsust.

Viga suurel midiral soltuvad sportlikud tule-
mused ja saavutusvoime just aeroobse voimekuse
sdilimisest ehk vastupidavusest. Eaga inimese

acroobne véimekus langeb. Uks niitaja, mis seda
mo6dab on VO2max: maksimaalne hapnikutar-
bimine. Kirjandusest v6ib lugeda, et 65. eluaastaks
on VO2max langenud lausa 70% vérreldes sellega,
mis ta olid 20aastaselt. See languse méir pidi olema
tildjoontes sama nii istuva eluviisi kui ka treenitud
persooni puhul. Millest see peamiselt johtub?
Eelkoige mingib rolli siidame 186gisagedus ja
l166gimaht. Mélemad vihenevad ea suurenedes.
Kui maksimaalne siidame 166gisagedus on leitav
valemiga 220 — vanus, siis on ilmne, et see vanuse
kasvades kahaneb iiks 166k minutis aasta kohta.
Ka siidamelihas ise on vanemas eas viiksema t36-
voimega. T66tavaid lihaseid teenindava vere hulk
kehas on seetortu jirelikule viiksem: vihem verd
ringleb keres maksimaalse fuiisilise pingutuse ajal
ning lihaste t66voimet pirssiv hapnikuvaegus on
kiire tekkima. Nii ongi acroobse to6véime siilita-
mine ja parandamine tervisliku treenimise alus.
Uldine reegel on, et siidame ja vereringesiis-
teemi treenivat aeroobset vastupidavust siilitab
treenimine pulsisagedusel 70-85% maksimaalsest
(maksimum on 220 — vanus). Sellise intensiiv-
susega t66 korral rakenduvad eelkoige aeglased,
visimusele vastupidavad lihaskiud, energiat am-
mutatakse peamiselt rasvade okstidatsioonist
ohuhapniku juuresolekul (aeroobsel teel). Pulssi
aitab kontrollida pulsikell v6i vestlustest: kui saad
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kaaslase v6i iseendaga jooksmise ajal vestelda ilma
liigse hingelduseta, siis treenid acroobses tsoonis.
Ja tihelepanu veteranid — t66v6ime ja treenitus
tousevad aeglasemalt kui noorematel! Kui treeni-
da regulaarselt, siis enne 3-6 kuud ei ole loota, et
VO2max paraneks, erandid muidugi vilja arvatud.

Kiimned uuringud on niidanud, et vanema-
calised on voimelised oma aeroobset voimekust
suurendama sama edukalt kui noored. Niiteks
testiti kaheksat mittesportlasest naist vanuses 67
aastat ja vanemad. Naised hakkasid treenima 4
korda nidalas, 30 minutit korraga, kokku 9 ni-
dalat. Treeningute intensiivsus oli 70% VO2max,
mis vordub umbes 80% siidame 166gisagedusest
sclles eas. Aeroobse vastupidavuse tostmisele
keskendunud treeningprogramm andis tulemuse:
VO2max suurenes 10,6% ja kehamass langes 2,1%.
Ning mis veel tihtsam: vasimustunde tekkimiseni
kuluv aeg maksimaalsel sooritusintensiivsusel pea-
acgu kahekordistus. (Canadian Journal of Applied
Physiology, 72 (2), 452-457, 1992)

Aeroobne voimekus ei ole ainuke aspeke fiiii-
silise voimekuse juures, mis eaga viheneb. Meie
painduvus viheneb ja seda tegelikult tasapisi juba
(cismeeast alates. Kui me ei teeks regulaarselt veni-
tavaid liigutusi ja harjutusi, paadiks see jarkjirgu-
lise lihaste kangestumisega. Vanemas eas suureneb

ka keha rasvasisaldus. Kuigi inimese optimaalne
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kehakaal séltub paljudest faktoritest nagu pikkus,
lihaste ja luude mass, vanus ning sugu, on kaalust
olulisem rasvkoe osa selles. Hormonaalsetest muu-
tustest tulenevalt viheneb vanusega organismis
lihaskoe hulk ja asendub rasvkoega. Tihti jaib
kehakaal samaks, muutuvad vaid iimbermésdud:
rasvkude on kergem, seda mahub meile rohkem
iimber ja me kaalume ikka tipselt sama palju kui
varem.

Lihaste joud ja tugevus vihenevad, mida vihem
me oma muskleid kasutame. Nii ongi jousaal ja jou-
saalisarnased harjutused veteransportlastele lausa
kohustuslikud. Fiisioloogid on ka kindlaks teinud,
et veteransportlaste lihased taluvad joutreeninguid
viga histi, vahe nooremate sportlastega on selles,
et tulemused ilmnevad hiljem. Naiteks on tehtud
selline uuring, kus 10 kehaliselt aktiivset naist va-
nuses 81 aastat pandi treenima reie nelikpealihast.
Naised treenisid 3 korda nidalas tehes iga kord
3x10 seeriat jalatosteid polvest nii, et jalg oleks
maaga paralleelne. Kokku kestsid treeningud 8
nidalat,

Reeglina teeb algaja joutreenija kiireid edu-
samme juba paari esimese nidala jooksul. Lihasjou
kasvu moddetakse juba enne kui lihasrakkudes
tekib suurenemine ja kévastumine peamiselt sel
pohjusel, et harjutused parandavad koordinat-
siooni ja nirvististeem 6pib, kuidas 6igeid liigutusi

sooritada. Veteransportlased selles katses aga ei
niidanud esimese paari nidala jooksul mingeid
positiivseid muutusi lihasjous. Seevastu pirast
4nidalast perioodi hakkasid tulemused paranema
ja katse lopuks saavutati 61protsendiline lihasjou
kasv. (Training in the Elderly, Canadian Journal of
Applied Physiology, vol.18(4), p441, 1993)

Seega ei ole pohjust muretsemiseks — joud ja
vastupidavus suurenevad ka vanemas eas, kui tree-
nida regulaarselt ja piisivalt. Seda on aga hidast
vaja, kui tahame lisada aastaid elule ja elu aastatele.

Aeroobne vastupidavus on tahtis sidame
ja vereringeststeemi korrashoidmiseks.
Jouharjutused on téhtsal kohal lihas-
norkuse arahoidmisel. Kéik, mis liigub,
see kasvab, koik, mis pusib kasutult, see
degradeerub!

Kasutatud kirjandus:
hitp://www.pponline.co.uk/encyc/veterans.him
hitp://www.ut.ee/tervis/aastateema/artiklid.html
Vaata ka: http://www.trimm.ee/
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Siseorienteerumine -
kas spordiala v6i vaheldus?

TIMMO TAMMEMAE

© KRISTIINA VESILIND

Siseorienteerumine on spordiala, mis rikastab
meie talvist orienteerumishooaega juba viiendat
aastat. Kui esimesel sise-o-voistlusel 28. jaanuaril
2007 oli osavétjaid 48, siis viimastel aastatel ei ole
olnud ithtegi voistlust, kus stardinimekirjas poleks
tubli kolmekohaline arv voistlejaid v6i muidu
finne. Ala populaarsus on kasvanud kindlasti tinu
inimeste teadlikuse kasvule ja ka korraldusliku
taseme tousule.. Radkimata uutest maastikest: hu-
vitavad koolimajad, Kristiine kaubanduskeskus
ja Sémerpalu Adrenalin Arena, kiesoleval aastal,
Tallinki laev ning TTU kompleks jirgnevatel

aastatel.

Siseorienteerumisest iildiselt

Sise-o toimub enamasti suundorienteeru-
vahemikku 5-10 minutit. Sise-o kaart on suu-
remodtkavaline, tavaliselt vahemikus 1:500 kuni
1:1200. Kui spordihallides on tegu iihetasandilise
maastikuga, siis muudes hoonetes tulevad mingu
ka korrused, mis on joonistatud iiksteise kérvale/
alla. Samuti ei ole sise-o kaart orienteeritud p&hja
suunas, vaid vastavalt ,,maastiku” geomeetriale.

Sise-o 1. etapp. Tallinna Sparditallis i
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Sise-o jaoks on vilja toétatud ka spetsiaalsed
tingmirgid ja pohimétteliselt voiks siinkohal tuua
paralleele orienteerumise sprindiga. Mustad jime-
dad jooned tihistavad keelatud ala ja hall virv kin-
nist ala. Voistlejatel on keelatud takistusi iiletada,
labida voi alt libi joosta. Takistuseks loetakse kaik-
sugu objekte véistlusalas — niiteks jooksutokkeid,
toole, matte, aedu ja kilelindist tehtud piirdeid.
Ule véi libi nende objektide on keelatud ka punkti
mirkida.

Tegemaks aga motlemisméingu huvitavamaks,
on monikord véetud koridorides véi treppidel
kasutusele noole tingmirk, mis tihistab lubatud
litkumissuunda. See tihendab, et vastupidi litkuda
on keelatud. Uldjuhul véivad aga erinevates voist-
luskohtades tingmirkide kujud ja virvid erineda,
ning iga osavoistluse lisainfos on idra toodud ka
konkreetsel osavoistlusel kasutatavad tingmirgid.

Hea rada ja voistluskorraldus

Hea rada séltub paljuski rajameistri oskus-
kusest dra kasutada pakutud véistlusmaastikku
ning teha vaheldusrikkad rajad. Etapivalikud,
mottemomendid, kiired ja tehnilised osad — koike

© JUTA TARMAK

Sise-0 4. etapp Kristiine keskuses

© TARMO KLAAR

seda on véimalik tehismaastikul ideaalsemalt luua
kui looduse poolt kujundatud vilitingimustes.
Korralduslikust poolest vajab erilist tapsust takis-
tuste ja tdhiste paigaldamine, mis peavad olema
suurel kiirusel joostes arusaadavad nii voistlusalas
kui ka kaardil. Lisaks aitavad voistleja positiivse
emotsiooni saamisele kaasa ka hea kohtuniketdé ja
IT poole korrektne toimimine. Loodetavasti libi
ajaloo tiksikutel voistlustel tekkinud probleemid
on vaid 6petuseks tulevastele korraldajatele ning
tervikuna kasuks antud ala populariseerimisele.

Traditsiooniline sise-o-voistlus koosneb kol-
mest jooksust, kus esimene ja teine .jooks on eral-
distardist intervalliga. Kolmanda jooksu A-finaali
piidsevad kahe esimese jooksu summas kuus pare-
mat meest ja kuus paremat naist ning jérgmiscd
kuus ja kuus padsevad B-finaali. Finaaljooks, mis
on publikule histi jilgitay, toimub ihisstardist
hajutusega rajal.

Pealkirjas piistitatud kiisimusele vastuse leidmi-
ne jadb siiski iga huvilise enda otsustada. Jirgmine

sise-o-voistlus  toimub Somerpalu  Adrenalin

Arenal 01. aprillil. Tule kohale!

Sise-o 3. etapp Tallinna Reaalkoolis

© KRISTEL ALA
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Margus Andresson:

Kiiruse pealt kaardi lugemine, ruumiline
ettekujutus mitmetasandilistel juhtudel.

Mitu tasandit on kéige huvitavam (nt
TTU). Kindlasti on oluline ka rajavalikute
olemasolu, mitte ithe ja ainsa keerulise

teevaliku leidmine.

Viga kergelt voib acga kaotada ning kaota-
tud aega tagasi teha on viga raske.

Mati Poom:
Kiire kujutlusvoime, kiire kaardi lugemine.

Raske on rajameistri poolt labiirintidega
tilepingutatud rada. Huvitav on korrustega
koolimaja.

Qotamatute situatsioonide lahendamine.
Urvi Sarv:

Rahulikkus, hea labiirindi lahendamise
oskus, oskus aru saada mitmetasandilisest
planeeringust.

Huvitavad on koolimajad (nt Pae
Giimnaasium).

Iga orienteerumine on pénev.

o)

Milliseid (orienteerumis-)oskusi ldheb sise-o voistlusel vaja?
Millisel "maastikul” on kéige huvitavam voistelda?
Mis teeb siseorienteerumise ponevaks?

Uku-Laur Tali:

Kiire kaardilugemine, oskus teha teevalikuid,
jooksukiirus.

Koolid on huvitavad, kui rada on tehniline.
Sisehalli eelis on aga pealtvaatajad.

Ponevus tuleb vaikestest mootmetest ja
segadusest, mida see tekitab. Kiire tempo
pealt on keeruline aru saada tehnilistest
niianssidest ja moelda tuleb pidevalt . Ei

olegi acga, et igav hakkaks.
Anu Pallon:

Kaine moistus ja tark pea. Ja siis viledad

jalad, kui on.

Soleub rajameistrist. Meeldivad tehnilised
rajad.

Orienteerumine on elustiil.
Maris Roosipuu:

Leppemirkide tundmine, hea teekonna
planeerimise oskus labiirintides.

Kohad, kus on mitu korrust véi tasandit.

Ei oska 6elda.

Kristi Alnek:
Kiirus ja moistus.
Koolid ja muud kohad, kus on trepid.

Sise-0 on huvitav ja poney, koik kiib viga
kiiresti, rahvast on palju.

Tiina Kangilaski:
Kiirus, kiire taibukus, kiire
reageerimisvoime.

Spordihallid véivad olla viga keerulised, kui
n-6 maastikukujundus on raske. Ka koolid

on huvitavad.
Ebatavalisus.
Kaarel Vesilind:

Kaarti peab oskama lugeda. Jooksma peab
ka kiiresti.

Sisehallid.

Takistused ja trepid erinevates kohtades.
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Orienteerumismaastikud
ehk miks me jookseme just seal, kus jookseme

TEKST: EDUARD PUKKONEN

Eestimaa on pindalalt véaike, samas
maastikuliselt piirkonniti Usnagi erinev.
Suurpinnavormidest eristatakse Pohja-
Eesti paekallast, Kesk-Eesti tasandik-
ku, Pandivere ja Otepaa korgustikku,
Laane-Eesti madalikku jt, mis maaravad
piirkonna Uldiseloomu. Orienteerumise
juures tahtsustame pigem vaiksemaid
pinnavorme nagu moreenktnkaid, oose,
mohnu, jégede orgusid jm. Véahem pa-
kuvad huvi voored, otsamoreenid voi
jaajarvede tasandikud - maastikud, kus
pisiobjekte ja reljeefidetaile napib.

Soovimata maha kirjutada peatiikke geograa-
fiadpikust, tahaksin siiski anda véikese illustratiivse
tilevaate  huvitavamate orienteerumismaastike
tekkest. Orienteerujale pole tildjuhul oluline, kas
kiinkad-orud on tekkinud liustikuvete, meretuulte
voi jogede erosiooni tulemusel, peaasi et maastik
oleks mitmekesine, seda nii reljeefilt, libitavuselt
kui ka-objektide rohkuselt.

Enamik tdnapieva pinnavormidest moodustu-
sid viimase jaatumise ajal ja parast mandriliustiku
sulamise algust ca 15 000 aastat tagasi. Liustiku
tegevusel moodustusid erinevad kuhje- ja kulutus-
vormid, mille reljecfi mitmekesistas jid ebaiihtlane
sulamine, liustikujogede kulutus ja setete trans-
port. Hilisemates merestaadiumides kujunesid
mitmesugused rannamoodustised — rannavallid ja
astangud, tuuletekkelised rannikuluited jm.

Jadtumiseelsetest pinnavormidest on orientee-
rumiskaardile kantud eelkoige klindiastangud.
Suuri mattunud orge (Viina, Harku) véi alus-
pohjalisi korgendikke (Pandivere, Sakala) me suu-
remdotkavalistelt kaartidelt vilja ei loe.

Uldjuhul esineb ithel orienteerumismaasti-
kul mitmesuguse tekkega pinnavorme. Niiteks
Nomme-Harku  piirkonnas jagab klindivoénd
maastiku kaheks — klindialuseks meretasandikuks
ja klindipealseks paeplatooks. Kui Astangu kaardil
tuleb Péohja-Eesti klint ilusti vilja, moodustades
kuni 10meetriseid kaljuseinu, siis Mustamie nolva
laaneosas on jirsk pacastang kaetud liustikujogede
deltasetetega, moodustades N6mme-Minniku
liiviku. Trummi tinavast idas, s.o Nomme kaardi
idapoolses osas, paeastang sctete sees toendoliselt
puudub, mistottu pole korge nolva all allikaid
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ega allikasoid. Viimased on aga iisna tiitipilised
Nomme Spordikeskuse piirkonnas.
Nomme-Mustamde nélv on olnud pikale
Antsiilusjirve rannaks (ca 8200 aastat tagasi),
seepirast on nélva tlemisse ossa meretuulte poolt
kuhjatud mitmeid luiteid. Uhe sellise peal asub
Tallinna kérgeim punke (64,5 m). Mere taandumi-
sel on nolvaalusele madalikule tekkinud rohkelt
madalaid leetseljakuid ja rannavalle. Sarnaseid
lainelisi pinnavorme leiame palju Saaremaalt ja
Hiiumaalt, Perakiila-Néva kaartidelt, samuti
paljudes kohtades Pohja-Eesti rannikumadalikul.
Rannamoodustised voisid tekkida juba Balti jai-
paisjirve staadiumis ca 11 000 aastat tagasi, kui
rannajoon asus tunduvalt [6una pool. Siis moo-
dustusid niiteks Ruunaraipe luited Soomaal ja
Vanadue luited Navesti kandis. Téenéoliselt pole
seal veel orienteerumiskaarte joonistatud.
Hastijoostavad reljeefirikkad luitemaastikud,
millel kasvavad némme- ja paluminnikud, on
orienteerumiscks tthed meeldivamad  paigad.
Kahjuks on Eestis selliseid piirkondi vihe ja
tavaliselt on tegemist viljavenitatud kitsaste
aladega (Uulu-Voiste Pirnumaal, Leemeti mied
Hiiumaal). Sagedamini kohtame iiksikuid jirsu-
noélvalisi rannikuluiteid, millest mere poole jaib

Véiste *

Pikia nina

© Maa-amet
Voiste luitemaastik

Tahkuna rannikuluide

liivane rannaminnik, mandri poole aga soine ala
(nt Tahkuna, Néva).

Mandriliustiku sulamisel kattus suurem osa
Eestimaast moreeniga — sorteerimata liustikuset-
tega. Haanja ja Otepdd korgustikele on moreeni
kuhjunud kuni 200 m paksuselt, mistottu on seal
ka suurima suhtelise korgusega pinnavormid.
Kiinklikud moreenmaastikud on iildjuhul tiheda-
ma taimestikuga, st kehvema libitavusega, kuna
savisisaldusega pinnas hoiab paremini niiskust
ning on toitaineterikkam. Taolisi maastikutiiiipe
leiab Haanja-Plaani ja Liillemie kandist.

Vihe sellest, et [ounacestlastele pakuvad fiiiisi-
liselt rasket orienteerumist moreenkiinkad, lisaks
on sealkandis rohkelt tehniliselt veel huvitavamaid
alasid - moéhnastikke, mis on moodustunud
mandriliustiku servaaladel irdjad pankade vahel,
kus viikestesse jarvekestesse kuhjus jdistele nél-
vadelt liiva ja savi, ning mis pérast iimbritseva jad
sulamist jdid katva miitsina varem kujunenud mo-
reenkiingaste peale (nt Kairiku, Otepid) v6i moo-
dustusid tasasemale alale (Kaiu). Mohnastikud
voisid olla ka vooluveetekkelised, sel juhul moo-
dustusid peamiselt liivast ja kruusast koosnevad
pinnavormid (Viitna, Pikassaare). Liiv-kruus
on néutud maavara chitustegevuses ning seoses
uue Tallinn-Tartu maantee rajamisega Harju- ja
Jarvamaal on nii ménigi méhnastik arendajate
poolt tugeva surve all (nt Mustla-Nomme).

Eesti mohnastikud on iisna viikesed, nende
pindala on enamasti alla 10 km®. Suuremad méh-
nastikud on Péhja-Eestis Minnikvilja (18 km?,
Mobedaku ja Polula kaardid), Ida-Virumaal Kurtna

© INGA KALISTRU Mohnastiku teke
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(15 km?) ja Peipsi noo lidnepiiril Selgise mohnas-
tik (23 km?). Louna-Eestis on iileminekud kiink-
liku moreenmaastiku ja méhnastiku vahel kohati
cbaselged. Liivadest ja kruusadest koosnevad glat-
siofluviaalsed ehk liustikujoelised mohnastikud on
toitainetevaese pinnasega, mistottu seal kasvavad
sageli paluminnikud, jooksmiseks viga meeldivad
kohad. Savikamatel v6i moreeniga kactud moh-
nastikel on taimestik tihedam ja labitavus kehvem
(Selgise, Migestiku, Kddriku). Mohnastikud on nii
fitisiliselt kui ka tehniliselt orienteerumise jaoks
koige huvitavamad pinnavormid ning seetottu
suures osas kaardistatud.

Mohnastikke labivad sageli oosid ehk vallsel-
jakud — pikad kitsad jirsunélvalised pinnavormid,
mis on samuti moodustunud liustikualuste jogede
poolt transporditud setteist (pohiliselt liivast ja
kruusast). Oosid voivad olla kuni 40 m kérgused
(Neeruti), paikneda piki liustiku litkumissuunda
(Viitna, Nelijirve, Keava, Palukiila) véi sellega risti
(Palivere). Oosid moodustavad kiimnete kilomeet-
rite pikkuseid oosistikke, eriti kauneid niiteid leiab
Liine-Virumaal.

Kui liustiku ees laius maismaa, siis seal voo-
lanud arvukad ojad ja joekesed kord iihinesid,
kord liitusid ning kujundasid liivast ja kruusast
koosnevaid madalaid koonusjaid tasandikke, nn
liustikudeltasid. Neid pinnavorme kutsutakse
sanduriteks ja nad levivad laialdaselt Tallinna

=

&)

B IS
< RO
D, N2ZA W ;-

\

e
“&
!
XL\
/N

_KARDLA (g

. KURESSAARE

PIKASSAARE  (oxsa
\ /

PALIVERE S~ VOOSE, \ MANNIKVALIA
~ 3 \

HAAPSALU

LINGI-NOMME

VIITNA
KUNDA

SN SNARV,

"KURTNA
3

+
MUSTLA-NOMME
PAIDE
= « MUSTVEE
KAIU
>

JOGEVA
0 4 KALLASTE
POLTSAMAA
SELGISE
"\ Vlanor TARTY
. Y

< ~* PETSERI
-~

VALGA £ —‘_"

g’k € Vet
HARGLA"’ 5 Wh's .
TAHEVA W e

Méhnastike ja ooside levik Eestis (Eesti kvaternaarisetete kaardi 1:400 000 jérgi, Eesti

Geoloogiakeskus)

ja Kunda vahelisel alal (Nomme-Minniku,
Kuusalu, Soodla). Sanduritel kasvavates palumet-
sades on meeldiv matkata ja joosta, kuid orien-
teerumistehniliselt on nad lihtsad. Sanduritele
lisavad mitmekesisust hilisema tekkega rannavallid
ja-luited ning j6eorud. Sandurid on samuti tihtsad
chitusliiva ja -kruusa varamud.

Orienteerumiskaartidele lisavad rohkesti nn
punktikohti liustiku poolt mahajierud rindkivid
(Viti, Leesi) ning siigavad rohkete lisaorgudega
joeorud (Palmse, Taevaskoja).

Omaette orienteerumismaastikeks on vanad
rekultiveeritud  karjddrid, n-6 tchismaastikud.
Tallinna lihedal on hulgaliselt vaistlusi labi viidud
Joelihtme kaardil, mis asub endise fosforiidikar-
jadri alal, tulevikus on chk véimalik orienteeruda
rekultiveeritud ja metsastunud pélevkivikarjiiris
Kohtla-Nommel.

Kohtla-N6mme vana pélevkivikarjéar
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Orienteerumiselust lounapiiri taga

MARKUS PUUSEPP

Kui varasemates ajakirjanumbrites on
tehtud poikeid kaugemate ja eksooti-
lisemate riikide orienteerumisellu, siis
just praegu, seoses kaivitunud Eesti-Lati
orienteerumisliigaga, on aeg vaadata,
mis toimub meist vaid kiviviske kaugusel
- |6unapiiri taga.

Kui palju me siis Liti kohta tegelikult teame?
Standardvastus sisaldaks kindlasti vihjet kuuele
varbale, saarte puudumise tragéédiale ning miis-
tilisele sonale sald@jums, aga siis kiputakse
juba kiill kokutama ja silmi pd6ritama; ménele
akadeemikule meenuvad veel ehk ka Riia palsam ja
alus, kuid nende jirel on kiill pilt must ja pilk maas.
Ahjaa, majanduskriis ju ka, aga meiegi ei padsenud,
ja jarelikult ei tea me ikkagi suurt midagi.

Tutvustuse alustuseks sobiks ehk mainida, et
teadlaste sonul on litlaste seas soome-ugri geenid
lajaldasemalt levinud kui eestlaste hulgas ning et
filmidest tuttava Krokodill Dundee prototiiiibiks
oli Kuramaalt Dundagast kingurudemaale page-
nud elukunstnik Arvids Blimentals, kes paljaste
kitega kurje krokodille (Lati ajakirjanduse and-
metel tervelt 10 000 titkki 13 aasta jooksul!) ja
kauneid naisi piiiidis. Jattes meelde eelnevad fakrid
ning litikeelse lause: ,més kakajam atrak
neka jas”, voime rahuliku siidamega suunduda
|6unanaabrite orienteerumiselu poole.

Orienteerumisspordi algus Eestis ja Litis jai
umbes samasse acga viickiimnendatel, kuid Liti
Orienteerumisfderatsiooni (LOF) loomiseni
jouti neli aastat hiljem, 1963. aastal. 2010. aastal
kuulus LOFi 48 klubi, millest 10-15 on aktiivse-
mad ehk iildises tarbimismaanias ka korraldami-
sele pithendunud klubid. Sealne majanduskriis on
tabanud ka orienteerumise rahastamist ning riigi
tugi, mis on seotud varasemate aastate tulemuste-
ga, on kokku kuivanud.

Viimastel aastatel internetis libi viidu rah-
vakiisitluste jirgi on orienteerumine Litis koige
populaarsem spordiala, kuid see fakt vihjab pigem
orienteerujate nobedatele nippudele ja meie igi-
kestvale soovile ennast meedias ,,paris” spordialade
korval nahtavale tuua. Jadhoki ja korvpall, mis I6u-
nanaabrite iildsusele tegelikult pinget pakuvad, ei
joua orienteerujatele teisalt aga harrastajate arvuga
lahedalegi, mille toestuseks on suvisel ajal pea iga
paev toimuvad paevakud ja voistlused.

Pievakute idee on ldtlased, samamoodi nagu
koik teised rahvad, tile votnud Eestist, kuid aren-
danud kontseptsiooni edasi, ja nii toimuvad pie-
vakud Riia-lihedastel maastikel Magnétsi nime all
aasta ringi. Suviti toimuvad Magnétsid (nagu litla-
sed Riia pievakuid nimetavad) kolm korda nidalas
teisipdevast neljapievani ning iga kord voib metsas
niha vihemalt 300 inimest. Talvel, lumega, on
tavapirane osalejate arv 100 ringis. Magnétsi osa-
voturekord pirineb aastast 1987, kui hooaja jook-
sul registreeriti osalejatena 5536 erinevat inimest.
Viimased kuus aastat aktiivselt Litis pievakutel ja
voistlustel kdinud Riina ja Urmas Laev kiidavad
viga just talviseid pievakuid, Ziemas Magnétseid,
mis toimuvad nidalavahetustel: ,Kuna Riia
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iimbruses ei olnud aastaid talvel lund, siis leidsime
alates 2006. aastast hea lumevaba treenimisvoima-

luse Ziemas Magnetsite niol. Samal ajal oli Eestis
ikkagi mingil méiral lund ja 'miks joosta lihtsalt
Nomme metsa all, kui Litis saad teha kaardiga
trenni. Kuna Ziemas Magnétsil on suur osavotjate
arv, siis tekib ka voistlusmoment.”

Ule kiimne aasta on Liti suurimad véistlused
koondunud Latvijas Kaussi (Liti Karikas) sarja,
mida koordineerib Liti Orienteerumisliit. Sel
hooajal on karikasarjas 16 osavéistlust ning klu-
bide vahel kiib rebimine saamaks oma véistlust
juba kvaliteedimirgiks muutunud karikasarja
kavva. Liti Orienteerumisliit on viimastel aastatel
karikasarja {tha enam turustama hakanud ning
leidnud ka kogu sarja toetavad sponsorid. Samuti
panustavad kogu siidamega korraldusse, nii Liti
Karikal kui mujal, klubid. Laevade sénul piitiavad
korraldajad anda alati maksimumi ning jétta osa-
lejatele kogu voistluspievast hea tunde. Niidetena
toovad nad vilja Rigas Kauss'i voistluse, kus finisis
osalejatele tasuta suppi jagati voi siis pisema maa-
kondliku voistluse, kus tiiskasvanutele vaadist

kohalikku &lut valati. Erinevalt Eesti voistlustest
kohtab l6una pool piiri aga niiteks dusie harva
ning ka parkimistasu korjamine on alles viimastel
aastatel hoogustunud; see-cest on auhinnalaud
neil rikkalikum ega koosne vaid spordipoodidest
ostetud medalitest-karikatest.

Kahtlemata on Liti populaarseimaks ja
Baltikumi suurimaks voéistluseks Kapa 3pieva-
jooks umbes pooleteise tuhande osalejaga, mis
toimub igal aastal erinevas Liti piirkonnas, tina-
vu 1.-3. juulini Pohja-Litis — Smiltenes, olles ka
Eesti-Liti orienteerumisliiga tiheks etapiks. Kapa
3 iseloomustab kompaktne korraldus - hiiglaslik
telklaager koikide kommunikatsioonidega, kus
on moénus voistluspieva ohtutel grillida ja selt-
sielu nautida ja teise véistluspieva ohtul ka elavat
muusikat méne kohaliku bindi esituses kuulata.
Suuruselt ja populaarsuselt jirgnevad Liti meist-
rivoistlused, mis toovad kohale ligi 500 osavétjat.
Ka Liti meistrivéistlustele tasub tinavu minna,
sest 4. ja 5. juunil toimuvad sprindi ja tavaraja-
meistrivoistlused Césises kuuluvad sarnaselt Kapa
3pievajooksule Eesti-Liti liiga arvestusse.



Lounapiiri taga on kaardid on alati triikitud, ka pae-
vakutel. Erinevalt Eesti kaartidest on litlaste kaardid aga
tiis rohelisi riste, millega mirgitakse igas suuruses kinde/
tormiheiteid, mis niiteks kaks aastat tagasi Riia kiilje all
toimunud EMYV ajaks eestlastele harjumatuse t6ttu kaardi-
pildile eemaldati. Riia-lihedastel luitemaastikel pectavatel
Magnétsi paevakutel on viimastel aastatel kaartide detaili-
derikkuse tottu halvale loetavusele viidates kasutusele voe-
tud juba mo6tkava 1:7500 ning tehisauke mirgitakse kahes
cri suuruses V-ga. Antud probleem tekkis hiljuti kasutusele
voetud laserskanneeritud alusmaterjalide tottu, millel ili-
malt tipselt kajastatud pinnavorme on kaardistajail lausa
ykahju” tldistada.

Peale orienteerumisjooksu on Litis populaarne ka
suusaorienteerumine nagu on niidanud kiesoleva talve
osalejate arvud, kuid Eestis tugevalt kanda kinnitanud
rattaorienteerumine on neil vaeslapse rollis ning riigi meist-
rivoistlused jaid 2010. aastal sootuks dra. Samas on litlased
meist kaugel ees teerajaorienteerumise arendamisel ning
korraldavad sel alal regulaarselt voistlusi. Kiesoleva aasta
suvel on lootust ka Eestis antud ala arengule hoog sisse saa-
dakui Eesti-Liti orienteerumisliiga projekti raames tulevad
Liti eksperdid juunis ja augustis meile ala tutvustama.

Sportlike saavutuste osas on Liti orienteerujatest koige
korgemale joudnud 1989. aasta tavaraja MM-pronksi voit-
nud Alida Abola. See oli tollase NSVLi esimene MM-medal
orienteerumises, kusjuures esimest korda osales NSVLi
koondis MM-véistlustel 1987. aastal. Ivas Zagars tuli 1991.
aastal individuaalselt juunioride maailmameistriks. Praegu
on mitmeid aastaid Lati koondise liidriks olnud Marting
Sirmais, kes joudis oma esimese rahvusvahelise tiitlivoistlu-
sc medalini Eesti pinnal — 2006. aastal toimunud Euroopa
meistrivoistluste lithirajal Haanjas, kui teda edestas na-
pile vaid lithirajakuningas Thierry Gueorgiou isiklikult.
Marting joudis samal distantsil taas hobedani kaks aastat
hiljem, Ventspilsis toimunud EMil. Neil voistlustel saavu-
tatud edu lubas tal ménda aega nautida ka professionaalse
sportlase elu. Naiste parimateks on Aija Skrastina ning Inga
Dambe, kellest esimene on alati sdjavielaste maailmameist-
rivistlustel hiilanud ning véitnud niiteks 2009. aastal
[estis toimunud MMilt kaks kulda.

Vaatamata Litimaa lihedusele, headele orienteerumis-
maastikele, odavamatele hindadele ja suurepirasele kéogile
juhtub eestlasi l6unapiiritagustele voistlustele vihem kui
litlasi meile. Loodetavasti lejame ka meie niiiidd rohkem
pohjusi 1ouna poole séitmiseks, sest nagu Lennart Meri
kunagi latlaste kurtmise peale, et Eestis on kéik parem
- kaubad odavamad, linnad ilusamad ja elu kergem
- vastas: ,Jaa, ja mitte ainult — ka naabrid on meil
paremad!”

Téinud Kristine Kokinale ning Riina ja
Urmas Laevale kaasaaitamise eest!

© HTTP://LAEVAD.BLOGSPOT.COM




Oues on tunda kevadet-
aeg oma o-varustus talveunest dratada

HANNULA-KATRIN PANDIS JA KAIA KIVIKAS

Lumi hakkab tasapisi sulama, paevad
muutuvad pikemaks, Gues on tunda
kevadet. Kevad toob kaasa ka uue pae-
vaku- ja vdistlushooaja. Sellega seoses
tuleb talveunest Ules dratada oma o-va-
rustus, see Ule kontrollida ja vajadusel ka
muudatusi teha. Et kdik hdlpsalt 1aheks,
teeme Ulevaate, mida metsajooksul vaja
vBib minna.

Pracgusel ajal on koikidel pievakutel ja voist-
lustel komposteerimisvahendina kasutusel elekt-
rooniline Sl-pulk. Kellel SI-pulk olemas, tasub
see kindlasti iiles otsida. Seejuures peab jilgima,
et pirast hooaja lopupesu SI-pulga kumm ikka
tagasi sai pandud. Kindlasti tekitab kiisimusi
SI-pulka ja kitt ithendav pael. Kas see on vajalik
v6i vihemalt kasulik? Tundub, et enamasti tiidab
néor siiski oma tilesannet histi ja voimalus suures
o-tuhinas SI-pulk 4dra kaotada on viiksem. Kuid
leidub ka erandeid: tihtsal teatevéistlusel on tul-
nud vosases metsas pael solmest lahti ja seetottu ka
pulk kaduma ldinud. Selle viltimiseks peaks enne
hooaja algust n6éri ja selle solme vastupidavuse
iile kontrollima. Kiisisime Piibe Tammemie kiest,
kas tema kasutab SI-pulga paela, ning vastus oli
jaatav. Nii Tiit Tali kui ka Olle Kirner iitlesid aga,
et nemad paela ei kasuta, kuna ei ole vaja olnud.
Jarelikult peab ise tundma, kas pael on vajalik véi
mitte. Eelk6ige on SI-pael kasulik viikestele lastele
ning neile, kellel pahatihti midagi kaduma kipub.

is published in "Crientecsing World™ Nz /92
The author: Yisiy MANAEY (RUS)

Nagu tavaclus, nii on ka metsas viga olulised
oiged jalanoud. Orienteerudes on kéige mugava-
mad spetsiaalsed metsanaelikud, kuid nende
puudumisel saab hakkama ka tugevama mustri-
tallaga tavaliste tossudega. O-naelikutel on siiski
palju eeliseid: naelad annavad parema haakuvuse
maapinnaga, i ole viga libe isegi mirjas metsas
joostes, naelikud ei ima vett kergesti sisse chk
naclikud ei muutu mirjaks saades nii raskeks kui
tossud. Varasemal ajal sai metsas joostud tenniste
voi ketsidega, mis kippusid tihti suurema pori sees
joostes isegi koos sokiga jalast dra tulema. Siis
hakati Latist-Leedust auto pagasnikus igasugu-
seid jalgpalliminguks moeldud nupukaid (ilma
naelteta jalanoud) tooma, millega metsas joosta.
Ténapédeval on asi tunduvalt parem. Naelikute
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valik on lai, endale sobivad jalanéud leiavad nii
harrastajad kui ka tipud. Naelikute funktsioon on
muidugi sama, erinevus on hinnas, jalanou raskuses
ja vastupidavuses. Olle Kirnerneri kiest kuulsime,
et tema kasutab vastavalt maastikule nii Integratori,
Icebugi kui ka Nike krossijooksu jalanousid. Tiit
Tali kiest valik on Integratori-suss, mis peab vastu
koos parandamistega keskmiselt kolm aastat. Sama
valiku on teinud Piibe Tammemie, kes vahetab
jalanGusid  aasta kuni pooleteise aasta tagant.
Voistlusorienteerujal peabki naelikupaar vastu
kaks-kolm hooaega, seda olenevalt kasutamise ti-
hedusest, pinnasest (Pohjamaades kaljudel joostes
kulub ka naelik rohkem) ning hooldamisest. Nagu

© METSAMOORI PILDIGALERII

iga jalanéu, vajab ka o-suss hella hoolitsust. Pirast
igat jooksu ei ole motet jalandusid pesta, aga soos
mirjaks saanud jalatsit pikemaks ajaks seisma jitta
ei ole sussisobralik. O-jalanéude virvigamma on
lai, igaiiks leiab endale sobiva, kas SI-pulga v6i o-
riiete virvi jirgi. Ka metsas peab maitsckas vilja
nigema! Metsajooksu ajal kipub tihtipeale tavaline
paclasolm lahti tulema. Aga ka sellele probleemile
on lahendus leitud: algselt tuntud kui Kopra sélm,
pracgu kui orienteeruja solm. Kel huvi, péérduge
celmainitud sélmespetsialistide poole, nad aitavad
roomuga! Alati on voimalus ka (tava)sélmed kinni
teipida, aga miks raisata raha teipidele, kui saab ka
ilma.

Kui 6eldakse, et armid kaunistavad meest, siis
kindel on see, et naist nad ei kaunista. Selle jaoks,
et jalad piisiksid enam-vihem armideta, on metsas
mbistlik kasutada kas o-sadriseid voi polvi-
kuid. Kuigi aastaid tagasi neid liikvel ei olnud, on
need siirekaitsed oma head nime viirt, Polvikud
on uuema aja valjalase, seega on need hetkel viga
in, kuid sellegipoolest pole nad vanakooli siriseid
pensionile saatnud. O-pélvikud on mugavamad,
piisivad tileval nagu sokid/pélvikud, ikka kenasti
timber jala. Siirised olla tegijamad risuses metsas
— kaitsevad paremini jalgu. Nii nagu sokid, véivad
ka sidrised halva kinnitamise tagajirjel alla vaju-
da - jalgade kaitse soltub lopuks ikkagi materjali
paksusest. Siiriseid kasutades peab meeles pidama,
et sokifunktsiooni nad ei tiida, sokid peavad lisaks
kaasas olema. Vanemad o-finnid eelistavad pigem
sadriseid ja nooremad pélvikuid. Harjumuse asi.
Tipporienteerujad kasutavad enamasti polvikuid,
jarelikult on need maailmas hetkel hinnatud.

Vanasti joosti metsas igasuguse piiksiga, mis
jalas vihegi mugav tundus. Enamasti olid nendeks
puuvillased dressipiiksid, mis aga kippusid mirjaks
saades ja lodva kummi puhul alla vajuma. Joosti ise-
gi laiades teksapiikstes, mis vihemalt jalga kaitse-
sid. Need, kellel 6nnestus saada nailonkangast, said
lihtsa vaevaga 6mmelda palju paremad metsapiik-
sid. Uldiselt joosti riietega, millest viga kahju ei
olnud. O-piikste valikus on pracgusel ajal kaks va-
rianti: traditsioonilised o-pliksid ja liibukad.
Liibukad on uuema aja leiutis, need tulid laiemalt
kasutusele méned aastad tagasi, voites vaicldama-
tult naisorienteerujate siidamed. Meessoo hulgas
on liibuvad piiksid pigem erandlikud, nemad on
Samas on paljude o-koondiste réivasteks just lii-
buvate sidrtega piiksid, mida kannavad nii naised
kui ka mehed. Traditsioonilised piiksid on dhuli-
semad, kergemad, laiemad ja kuivavad kiiremini.
Ka tuuletakistus on suurem. Liibukad on iimber
sidre, ei kuiva jalas nii kiiresti, tuuletakistus on vii-
ke, toovad esile kéik lihased. Voimalus, et liibukas
oksa taha kinni jaib, on mirksa viiksem kui laie-
mate o-pitkstega. Uldiselt siiski maitse asi, mida
kanda, kuna mélemad on head.

F
o-seelikud ootavad veel oma aega
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Kui o-piiksid on enamasti mittemidagiiitlevat
tumedat tooni, siis 0-sarkide virvivalik on tun-
duvalt laiem. Jooksupluusid voivad olla nii pika kui
kalithikese varrukaga, avarama véi liibuva kehaosa-
ga, pilkupiitidvate piltidega ning omanikule viita-
vate tikanditega. Pilt metsas on meeldivalt kirju.
Kuna pikk varrukas takistab ménevérra kie litku-
vust, siis soosiva ilma korral kasutab valdav enamus
lithikese varrukaga jooksusirke. Samas on pikal
varrukal oma eelis: aitab dra hoida ka kriime ja
marrastusi ning hilisemaid arme kitel. Viimane on
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criti oluline 6rnema soo jaoks. Samuti saab pikka
varrukat alati iiles keerata, kuid lithikest pikaks ei
venita. Kui moned aastad tagasi oli in kanda pigem
liibuvat jooksusirki, siis niiiid on moodi tulemas
natukene laiemad pluusid. Kusjuures nabapluusid
pole o-maailmas kunagi ilma teinud. Vanasti kand-
sid meesterahvad metsas hoopis nailontriiksirke,
veelgi paremad olid oma aja poolsiinteetilised koo-
livormi sirgid. Need olid aga labi vettides rasked.
Kui metsa minnes valida, kas kanda tavalist T-sirki
voi o-pluusi, siis kindel soovitus on vétta o-pluus:
sce hingab paremini, kuivab kiiremini ning on vas-
tupidavam. Ja on tegijam tunne.

Parema tulemuse (ja metsast viljasaamise)
nimel on rajale hea kaasa vétta kompass.
Tinapieval on saada plaadi- ja nipukompasse.
Lisaks on veel suusa/ratta-o-kompass. Kui kom-
passide peamine funktsioon on sama, siis eri-
nevus on noela litkumiskiiruses ja stabiilsuses.
Plaadikompassid erinevad tksteisest mootmete
poolest, nii laiuses kui pikkuses. Poidlakompasse
on parema- ja vasakukielistele eraldi mudelid.
Igaiiks leiab endale sobiva, mugavaima variandi.
Kompasside hulgast on Olle Kirner valinud
poidlakompassi, kasutades nii Silva kui Moskva
pakutut. Reeglina votab ta iga aasta kasutusele
uue kompassi, monel aastal lausa kaksTiit Tali
pole kompasside suhtes valiv: ta kasutab seda, mis
parasjagu olemas on.

Nipsasjakesi, mida rajale kaasa votta, on ka
orienteerumises. Suurematel véistlustel on olu-
line kasutada legendihoidjat, kuhu saab
panna stardis saadava lisalegendi, et o-jooksu
ajal oleks mugavam vaadata punkti kirjeldust.
Pievakutel lisalegende kiill ei pakuta, aga alati on
voimalus ldigata kaardi serval asuv legend vilja
ja see kie peale panna (ka suurepirane ,teibiga
kie kiilge“ to6tab!), et voistluste jaoks harjutada.
Kiele saab lisaks panna (pulsi)kella. Sel
juhul on ka o-rajal voimalus niha, kaua aega
kulunud on, kas fini$it hakatakse juba sulgema,
kas sopradega kokkulepitud lopetamise aeg on
lihenemas. Pulsikella kasutades saab pulsivos ole-
masolul ka pulssi jilgida ning pérast analiiiisida.
Pea- ehk higipaelad on laialt kasutusel
nii noorte kui ka vanade hulgas. Kui vanemad
orienteerujad miletavad kindlasti,. kuidas higi-
takistajateks olid kokkukeeratud taskuritid voi
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ise froteekiterittidest meisterdatud paelad, siis
tinapieval on higipaclu miiiigil igal pool koikides
virvides, laiustes, paksustes. Kasutamise ideed
varieeruvad samuti: kes kasutab higi peatamiseks,
kes niisama kaunistuseks. Koik iihes riidetiikike/
ritik buff on viimaste aastatega o-maailma viga
tugevasti end sisse so6nud. Mis seal salata, see
on mugav ja ilus, saab katta pead miitsi voi pea-
paclana. Virvid on kirjud kui puulehed siigisel.
Varasemal ajal kasutati vihma kaitseks plastnokaga
sitsimiitsi v6i veel parem oli omatehtud libipais-
tev vihmasirm peapaclaga. Kui on tinapieval
vaja metsas prille kasutada, siis selle kaitseks on
vihmasirm, mis
aitab vihma korral
prilliklaase veepiis-
kade ecest hoida.
Kaitseprillid
ei ole viga laialt
kuid
kasutajatele on
need kindlasti
asendamatud, kuna
takistavad okste ja
muu risu silma sattumist. See on kasulik kiill kéi-
gile, kuid eelkoige vajavad kaitset kontaktlditsede

levinud,

© METSAMOORI PILDIGALERII

kandjad. Lugusid, kus millegi silma sattumisel l44ts
silmast dra tuleb, on paljudel rdikida. Vihmase
ilma korral voivad olla prillid aga hoopis ebameel-
divad, sest uduse prilliklaasi tagant ei nie midagi
peale udu. Niisama aksessuaarina on kaitseprille ka
tore kanda, eriti kui klaasid on virvilised ja pisutki
piikesckaitsega!

Tiiname Imbi ja Are Kaasikut méilestuste jaga-
mise eest.

»Kul |e|ad mujaft m
5 odavame
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Vaata, kuidas joosti tegelikkuses: http://www.orienteerumine.ee/ajakiri

Kuidas lahendaksid sina etap
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Paar palwid

Eestl drkfamaile poegadele ja titardefe

(Jakob Hurt, 1888)

HEINO MARDISTE

Orienteeruja veergudel talletub olulisem
osa meie praegusest tegevusest ja saavu-
tustest. Aastakimnete taguste valjaan-
netega vorreldes erineb ajakiri nagu 66
ja paev. Ja mitte ainult valisilmes, selles,
et must-valge (digemini maardunudhal-
li) traki asemel on varvitrukk, vaid ikka
peamises — kaartide avaldamises. Kui
Spordilehes ja teistes valjaannetes vois
orienteerumisjuttu veeretada, siis kogu
ndéukogude perioodi jooksul ilmus lu-
gejate ette justkui kogemata vaid paar
dhmast must-valget kaarti-skeemi. Kaart
oli ju salajane. /Kaartide kasutamise rangetest,
méne koba pealt aga absurdsetest eeskirjadest viib
lugeda allakirjutanu artiklist Koveraks vidinatud
Eesti: Pool sajandit meie maakaartide moonutamist
ja salastamist ajakirjas Akadeemia, 2010, nr 7, Ik
1182-1206/.

Spordi kajastamine tolleacgsetes ajalehtedes
oli hoopis laiahaardelisem, sest enamiku lugusid
kirjutasid alaga seotud inimesed, mitte kutselised
ajakirjanikud nagu niitid, kui nende (toimetuse)
huvid piirduvad méne alaga. Niiteks, 1985. a
jooksul ilmus pracguse Postimehe palju viiksema
mahuga cclkiija Edasi veergudel orienteerumisest
artikleid kokku 11 lk praeguse ajalehe mahus ning
Spordilehes 12 lk. Lugude all oli enamasti Vello
Viirsalu, Arne Kivistiku, Lembitu Kuuse v6i Mati
Poomi nimi. Veel 1996. a tiitsid orienteerumist
puudutavad artiklid kokku Postimehes 7 lehekiil-
ge ning vahepeal l6petanud ja nimetatud aasta 1.
aprillist uuesti ilmuma hakanud Spordilehes 16 Lk,
mélemas peamine autor orienteerumisega tcgel—
nud ajakirjanik Mati Kalve. Liks veel moni aasta
ja orientecrumine kadus leheveergudelt, seega
avalikkuse silmist.

Kuid tegelik orienteerumiselu on palju rikkam
kui seda suudab Orienteeruja niidata. Klubide
igapievatdd jadb enamasti tegijate teada ja hea,
kui sellest kirjutab mingil mairal kohalik ajaleht.
masti tundmatuks. Hea kui Eesti meistrid kusagil
nimetamist viirivad. Meie interneti kodulehekiilgi
vacvalt tavainimene loeb. Nali naljaks, hakka voi
skandaale lavastama, et pildile padseda.

Meie varasema arengu ja saavutused on jirje-
kindla t66 tulemusena kirja pannud orienteeru-
misajaloo Grand Old Man Vello Viirsalu.
Tasub sirvida kasvoi tema Eesti orienteeru-
mise siind ja hiilgeaastad 1959-1970 (Eesti
Entsiiklopeediakirjastus, 2006, 456 1k) v6i vaadata
OK Kape kodulehekiilge (www.kape.ce/pages/
orienteerumine/orienteerumisraamatud.php).

Aastad lihevad, vanemad tegijad tombuvad ta-
gasi, nende asemel tulevad uued. Nii nagu muude
cluvaldkondade nii ka spordi areng ja saavutused
vajavad kirjapanckut ja talletamist. Siilitamist va-
javad eelkoige kaardid, mis lisaks oma sportlikule
cesmirgile on veel osa Eesti kartograafiapirandist,

mille hoidmine ja tutvustamine on saanud minu
pensionipdlve hobiks. Hea, et EOLi kodulehekiil-
jel on koik kaardid kittesaadaval, aga need vairi-
vad veel hoidmist paberkujul, sest topelt ei kirise.
Paarikiimne aasta eest l6ppes vahepeal korralikule
té6tanud hea siisteem — igast kaardist koguti nii-
discksemplarid EOLi, et need aasta 16pul anda
spordimuuseumile ja suurematele raamatukogude-
le. Uhelt poolt tingis seda triikiste sundeksemplari
esitamise noue, teiselt poolt aga arusaamine siili-
tamise vajadusest. Muidugi oli seda kerge (odav)
teha, sest enamasti triikiti need kaardivabrikus
suure tiraaziga, mida sageli ei joutudki dra kasu-
tada. Koige suurem paberkaartide kogu on Tartu
tilikooli raamatukogus, sellele ja spordimuuseumi
omale pani aluse Arne Kivistik. Seal on peaaegu
tiielik kompleke kuni 1996. aastani (kaasa arva-
tud). Uuematest kaartidest on vaid 10%. Teised
kogud on hoopis vaesemad.

Ka praegu kehtib sundeksemplari seadus 12.
veebruarist 1997 (vt Riigi Teataja1 1997, 16,259),
mille ,eesmirk on triikiste,...kui rabvuskultuuri
olulise osa tiieliku kogu loomine nende bibliograa-
[filiseks registreerimiseks... kittesaadavaks tegemi-
seks. Sellega tagataks nende riiklik hoiustamine ja
kaitse”. Sundeksemplar tuleb loovutada tritkistest,
mille arv on ile 50, loovutab triikkija, kokku 8
eksemplari - rahvusraamatukogule, Tartu iilikooli
raamatukogule ja kirjandusmuuseumile (koigile 2)
ning Tallinna ilikooli akadeemilisele ja Tallinna
tehnikaiilikooli raamatukogule. Samas orientee-
rumiskaart ei vasta TTU spetsiifikale. Lisaks tuleb
aga spordimuuseum.

Isevoolu teed minnes olukorda ei lahenda.
Vihetulus on olnud allakirjutanu osa tiksikutelt
klubidelt voi rajameistritelt kaarte nuruda. Seda
peab tegema organiseeritult. On mitu voimalust
- EOL,, klubide v5i kaardistajate kaudu. Siin on
veel erisused — raamatukogudele on oluline kaart
puhtal kujul (v5ib olla muidugi ka radadega, voist-
lusel kasutamata jainud kaardid), spordimuuseumi
peaks aga koguma radadega kaarte. Suurvoistluste
puhul on Orienteerujas eliidi rajad peal, aga ka
sama korra koigi radadega kaart on (tulevikus) olu-
line teabeallikas. Kas praegu tildse keegi analiiiisib
radade vastavust erinevatele vanuseklassidele?
Eksinud lapsi metsas paika pannes on vahel tekki-
nud mulje, et nende rada ei ole eakohane — KP on
joonorientiirist kaugel mikroreljeefirikkas metsas,
samas minusuguste poole sajandi pikkuse kogemu-
sega (vihemalt 10 000 voetud KPd) vanurite rajal
saab joosta mddda joonorientiire ja tulemuse mai-
rab suuresti raja pikkus. Meil jidb aastatega kiill
samm tontsimaks, aga vaim vast mitte (vihemalt
ise tahaks seda uskuda!). Siit palve rajameistrite-
le - tehke iga suurvéistluse jirel itks koondkaart
spordimuuseumile. Meil kéigil on aegade jooksul
jainud kaarte ja mitte ainult kortsus voi riba-
laks liinud eksemplare. Kasvoi tiks kaart mingi
raamatukogu tiienduseks on tinuviirt annetus.

/Korvalméirkuseks: miidunud siigisel rahvusraa-
matukogus Eesti kaartide néitust koostades ilmnes,
et seal ei olnud isegi paljusid Noukogudeaegseid ava-
likkusele lubatud eestikeelseid seinakaarte, sest need
tritkiti Riias ja kaartide kui iildse kahtlaste asjadega
suurt ei tegeldud. Jubuslikult oli mul moned iile-
arused kogule anda/. Kui minu rehkendus on 6ige,
siis EOLi andmebaasi jirgi on meil ilmunud 1511
kaarti. Samas, pracguse kerge paljundusvéimaluse
juures on paljud mingi kaardi laiendused. Koigi
kogumine oleks ideaal, mille poole piiiielda, aga
olulisem on iga uue platsi esmakaart.

Koigis eclnimetatud kogudes, vilja arvatud
spordimuuseum, olevate voi puuduvate kaartide
kohta saab vaadata clektronkataloogist. Mine raa-
matukogu kodulehekiiljele: www.utlib.ee (Tartu
iilikooli raamatukogu) v6i www.nlib.ee (rahvus-
raamatukogu) ja ava E-kataloog ESTER. Seal
on mitu valikuvoimalust. Kéige kiirem on autori
jirgi (kataloogi on kantud koik kaardile tritkicud
nimed. Niiteks, Kalm K annab TU kataloogis
54, rahvusraamatukogu omas 13 kaarti. Voib
ka pealkirja (kohanime) jirgi otsida, aga méne
puhul tuleb lisaks kiimneid kohalike priitahtlike
pritsimeeste seltside pohjuskirju jt viljaandeid.
Mirksona ‘orienteerumiskaardid’ annab tihesti-
kulises jirjekorras kogudes olevad kaardid, aga ka
tritkised, mille pealkirjas on séna ‘orienteerumis-
kaart. Samas saab aga otsingut aastatega piirata.
Kui ei ole kahju kaardist loobuda, siis voib julgesti
minna kogusse ja see anda valvelauda, lisades anne-
taja nime. Muidugi v6in mina vahendada, sest ma
tunnen koigi kogude kaardihoidjaid, kellele olen
seni kaarte viinud.

Peale kaartide tuleks neile loovutada ka trii-
kiseid, eriti suurvoistluste voi juubelite puhul
viljaantud raamatukesi. Piris paarilehekiiljelisi
kogud avalikku kataloogi ei pane, aga suuremad
on kiill leitavad. Niiteks, ei ole paljusid paevakute
broiiiire.

Veel ajaloo siilitamisest. Vaatasin libi koik
klubide kodulehekiiljed. Neid on eriilmelisi, ole-
nedes tegijate oskustest ja voimalustest. Igaiihelt
on midagi 6ppida. Enamikus on esile toodud klubi
litkmete saavutused, korraldatud véistluste loetelu
ja protokollid (viimased vahel EOLi omadega
dubleerivalt). Ménel on kiill viimane info mitme
aasta tagant. On ilusaid fotolehekiilgi. Vihestel on
aga seotud tekstina klubi ajalugu. Minu arvates on
tildse parimad (tihestiku jirjekorras) Ilvese, Kape,
SRD, TA OK, Vbru ja Westi kodulehekiiljed.

Kui me ise ei vaartusta ega teistele
ei tutvusta enda tegemisi, siis kes teine
seda ikka teeb. Loodan, et Jakob Hurda
123 aasta tagused sonad ajalehest
Olewik, mis on selle loo pealkirjaks, leia-
vad vastukaja ja tegusid.
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JUHATUSE otsused 4

2011.02.12

Otsus nr : 789 Kuulutada vilja 2013.aasta EOL vdistluste ja noortelaagri
korraldamise konkurss ja kinnitada konkursi tingimused

Otsus nr : 788 Kinnitada 2011.aasta Eesti orienteerumisjooksu MN21
koondiste alused

Otsus nr : 787 Kinnitada Printcenter Eesti noorte orienteerujate karikasari
2011 juhend

Otsus nr : 786 Kutsuda kokku EOL kevadine iildkogu ja kinnitada esialgne
paevakord

Kutsuda kokku EOL-i kevadine iildkogu 27.mirtsil 2011 Paides, algusega
kell 10.00 ja kinnitada esialgne pievakord (vt lisa)

Otsus nr : 785 Kinnitada riigieelarvest 2012.aasta noortespordi toetuse

Otsus nr : 784 Kinnitada riigieelarvest 2011.aastaks eraldatud noortespordi
toetuse jaotus

Otsus nr : 783 Kinnitada 52 Jiuriésjooksu juhend

Otsus nr : 782 Kinnitada 2011.aasta EOL véistluste volinikud ja ziiriide
koosseisud

2011.01.19

Otsus nr : 781 Kinnitada arvates 01.jaanuar 2011 SI-kaartide ja EMIT
kellade rentimise hinnakiri ja kord (vt.lisa)

2011.01.10

Otsus nr : 780 Kinnitada 2012.aasta EOL noortelaagri toimumispaigaks
Pirnumaa, Joulumie ja korraldajaks OK West.

alused esitamiseks EOL iildkogule

Reklaami avaldamise hinnad

1. Eesti orienteerumisvoistluste kutsete 2. Reklaami avaldamine (varviline)

avaldamine (must-valge)

- suurus A7 5 EUR

- suurus A6 10 EUR
- suurus A5 20 EUR
- suurus A4 40 EUR

1.1. Korduskutse avaldamine -30%

1.2. EOL kalenderplaani vdistlustele on

voistluskutsete avaldamisel soodustus
-25%

XXIV llves-3 Yot
K

; ! g @
29. aprill - 1. mai 2011.a. 2 é
%?R\N‘@

Ootame teid kevadisele mitmepaevajooksule Ilves-3 huvitavale
orienteerumismaastikule Tartumaal Selgisel. Teretulnud on kdik
orienteerumissobrad, nii tippsportlased kui ka asjaarmastajad —
osalejatele pakutakse radu erineva pikkuse ja raskusega.

Programm

Reede 29.aprill 16.00 Liihendatud tavarada
16.00 MN21 lihirada

Laupaev 30.aprill 11.00 Tavarada

Piihapéev 1.mai 11.00 Tavarada

Vaistluse kdik 3 paeva on EOL edetabeli vaistlused.

Maastik, kaart

Tiitipiline moreenmaastik, kus keskmised ja vaiksemad

kiinkad ning lohud on |abi pdimunud erineva suuruse ja
kujuga soodega. Maastik on vaga vahelduva taimestikuga.
Maksimaalne kdrguste vahe 35 m. Peamiselt segamets, kus
joostavus on vaga varieeruv. Vahene teede ja radade vorgustik,
rajad on kinnikasvanud ning nendel on mahakukkunud puid.
Metsaga on kaetud ligikaudu 90 % maastikust.

Eelnev kaart 2010004 Selgise. Kaardi autorid Kalle Kalm, Avo
Veermae, Madis Oras 2010 - aprill 2011, ca 50% kaardist on
esmakasutusel.

Laste Opperada Kuna vaistlusmaastik on viga raske
ja tehniline, siis puuduvad seekord klassid MN8NR ja MN10NR.
Lastele vanuses 8-11 aastat on planeeritud dpperada,

kuhu kutsutakse orienteeruma lapsi koos korraldajate poolt
maaratud juhendajate saatel.

Opperajale suunduvate gruppide suurused ja valjumisajad sel-
guvad peale eelregistreerimist soltuvalt osavotjate arvust, aval-
datakse stardiprotokollis. Metsas ollakse orienteeruvalt kuni
tund aega. Kui tahetakse minna rajale kellegi teise saatel, siis
see tuleb lahendada avatud raja raames. Juhul, kui saatja (ju-
hendaja) osaleb oma vaistlusklassis, siis vdib ta lapsega rajale

38 ORIENTEERUJA 1/2011

2.1. Sisemised lehekljed

- suurus A7, 30 EUR

- suurus A6, 60 EUR

-suurus A5, 110 EUR

-suurus A4, 210 EUR

2.2. Tagakulg

- suurus A4, 300 EUR

2.3. Kordusreklaami avaldamine -30%

minna alles parast oma voistluse [opetamist. Paremusjarjestust ei
selgitata. Osavotuks on vajalik eelregistreerimine.

Klassid ja esialgsed rajapikkused (km)

2.4. Eesti Orienteerumisliidu liikmetele
on oma reklaami avaldamisel soodustus
-50%

3. Voistlusmaastike sulgemise teadete
avaldamine on tasuta.

Markesilisteem:
SPORTIdent markesiisteem on kasutusel kdigis klassides. Voimalik

on kasutada koikki S kaarte (k.a. 8 ja 9 seeria). Sl-kaardi rent 1,5
EUR/p@evas. Renditud SI-kaardi kaotamisel kompensatsioonitasu

Kui voistlusklassi on regtistreerunud 1-3 véistlejat (v.a. N70

ja M75), siis viiakse voistlejad iiks aste tugevamasse klassi.
Uhendatud vaistlusklassis toimub vdistlus olenemata vdistlejate
arvust.

Avatud rajad: Registreerimata vdistlejail on voimalik
kaigil paevadel startida avatud rajale Voistlus toimub sarnaselt
orienteerumispaevakuga - vdistleja margib raja ise pidekaardilt.
Stardimaks 5 EUR, tasutakse sekretariaadis. Kasutusel SPORTident
markeviis. Tulemused pannakse voistluskeskuses valja jargmisel
paeval. 3. paeva tulemusi vdimalik vaadata ainult OK llves
kodulehelt.

Minirada: kuni 10 aastastele lastele avatud iga paev vdist-
luskeskuses. Start: 1. pdev 16.00- 18.00; 2. paev 11.00-14.00; 3.
paev 11.00-14.00. Joostakse modda tahistatud rada must-valge
skeemiga. Raja pikkus on 0,5-1 km. Osalema oodatakse kuni
10-aastaseid lapsi, abi rajal on lubatud. Tulemused ilmuvad
jargmiseks paevaks, 3. paeva tulemused avaldatakse ainult OK
lives kodulehel.

1paev |2paev |3pdev 1pdev |2pdev |3 paev on 30 EUR
MUE_ |6 13 10 N2IE_ |45 s 65 ’
M21A |6 10 8 N21A a5 6 55 Auhinnad: iga klassi parematele soltuvalt osalejate arvust.
M21B 4,5 6,5 55 N2IB 3,5 45 4
MI2A 2 3 25 NI2A 2 2,5 2
MI2B s 25 2 NI12B 15 25 2 MN 12, 14, 8-11aastaste laste dpperada 2 EUR / paev
MI4A  [35 45 4 NI4A 3 35 3,2 MN 16, 18, 20 4 EUR / paev
MI14B 2 3 25 NI14B 15 25 2 MN 60, 65, 70, M75, Avatud rada 5 EUR / pdev
MiGA |45 L 55 Bty = 5 a2 MN 21, 35, 40, 45, 50, 55 7 EUR / paev
MI6B 35 4,5 4
Mig 5 8 7 NI8 4 5,5 45 2 > .
M20 3 10 8 N20 45 6 55 Reglstreerlmme:
M35 6 10 8 N35 45 6 5,5 o o awe . .
| = = o 5 s e Onillpet registreerimine hﬁtgs.//www.ospon.ge kaudu‘kum 25.
Mis |as 65 55 Nas 38 s a2 aprillini 2011. Registreerimistasu maksta Orienteerumisklubi llves
Ms0_ |45 65 55 NSO 35 45 4 arveldusarvele 1120086880 Swedbank.
M35 4 55 45 NS5 35 45 4
M60 4 55 45 N60 3 4 35 Voistluskeskus
M65 35 4,5 4 N65 3 4 35 . ape
e - 5 = = = = asub Selgisel Vara vallas Tartumaal. Tahistus Tartu-Aovere-Kallaste
Vis |25 = S maanteelt ja Tartu-Johvi maanteelt Pataste bussipeatuse juurest.
M8 15 15 15 N8 15 15 15 g o s 2 s 2
o = T = i = o= T Pesemine, toitlustamine, lasteaed ja parkimine

Voistluskeskuses on duss, lasteaed ja puhvet.
Parkimine 1EUR/auto iihe paeva kohta.
Majutusvéimaluste info:

Parandamajutuse ja toitlustuse soovist Pala Pdhikoolis teatada
hiljemalt 25.aprillil Monika Nomm,

tel. 52 15690, monika@pala.ee ;
WWW.visitestonia.com

Korraldajad:

OK llves

Kodulehekiilg: http://www.okilves.ee/ilves3
e-post: ilves3@okilves.ee

Peakorraldaja Lembit Vassil tel. 52 95 221

@WEF T

www.tak-soft.com

Peasekretar Meelike Pandis fﬁnh&’
Rajameister Kalle Kalm - ‘ﬁ

V'V — .

TARTUMAA ¢ g TEED


https://www.osport.ee
mailto:monika@pala.ee
http://www.visitestonia.com
http://www.okilves.ee/ilves3
mailto:ilves3@okilves.ee
http://tak-soft.com

JURIOOJOOKS -

AEG JA KOHT:
L aupdeval, 23. aprillil 2011 Keilas.

IVandaat, riletumine, pesemine —
KeilaTervisekeskus

Voistluskeskus: Keila lauluvaljak

AJAKAVA:

20.00 rongkaigu algus
21.30 Uhisstart | vahetusele
RAIJAD JA KLASSID:

Voisteldakse kahel erineval rajal.

- viieetapiline teatejooks,
voistkonna suuruseks on 5 voistlejat, neist kaks
naised. Kohustuslik jooksujarjestus M-N-M-N-M.
Arvestust peetakse jargmistes klassides:
Absoluutklass: koik pohirajale registreerunud
voistkonnad
Noored: Voistkonda kuuluvate sportlaste

vanuse Glempiir on 18 aastat (s. 1993.a. ja
hiljem)

Veteranid: Voistkonda kuuluvate sportlaste

vanuste summa peab olema vahemalt 220
nastat ja tksikliige mitte noorem kui 40 aastat

r

l],‘ *-b

Q
~
» L
1|

(s.1971.a. ja varem). Vanuste summa arvestatakse
stinniaasta alusel.

kolmeetapiline
teatejooks, voistkonna suuruseks on 3 voistlejat,
neist tiks naine. Kohustuslik jooksujarjestus M-N-M.
Harrastajate rada on sama pohiraja I-lll vahetuste
rajaga.
Proloog-O (rahva)orienteerumise eesmargil teha
rongkaigu alguskohta joudmine huvitavamaks ning
kaasata linnaelanikke Jirioojooksu Gritusse. Raja
|abinutele loosiauhinnad.

KAART:

Kaart 1:10 000, h 2,5 m, seisuga suvi 2010,
taiendused kevad 2011. Uus kaardistus. Kaardistaja
Eduard Pukkonen. Eelmine kaart 2002035.

AUTASUSTAMINE:

Randauhinna “Kalevipoeg kivi viskamas" saab
aastaks enda valdusesse absoluutklassi véitja
voistkond. Iga voitja voistkonna liiget autasustatak-
se randauhinna vdikese koopiaga. Absoluutklassis
autasustatakse esimest kolme véistkonda.

Eraldi autasustatakse noorte ja veteranide parimat

voistkonda, samuti harrastajate parimat voistkonda.

Eriauhindadega autasustatakse pohiraja iga etapi
esimest lopetajat.

orientee %umlskab

_HEH VARUSTUS TAGABR RAHULOLU

Orienteerumiskauba OU Nurmenukutee 9 Randvere 74001Viimsi tel. 609 8904

NAASTARID,
SAARISED,
KAITSEPRILLID,
ABIVAHENDID
Nil TIPPTEGIJALE

KUl HARRASTAJALE

REGISTREERIMINE:

Registreerimine hiljemalt 15. aprillil 2011
Osport.ee online teenuse kaudu (https://osport.ee/)
V0i elektronposti aadressil info@kekrsk.ee.

OSAVOTUMAKS:

Absoluutklass (s.h. veteranid) 35 EUR/vGistkond,
noored 20 EUR/voistkond.

Harrastajad 21 EUR-i/vGistkond.

Osavotumaks tasuda 15. aprilliks 2011, MTU
Harju KEKRSK arveldusarvele a/a 1120078678
Swedbank.

MUUD:

Lisainfo ilmub jooksvalt spordiklubi kodulehekdiljel:
http://www.kekrsk.ee

KORRALDAJAD:

Eestimaa Spordiliit Joud, Eesti Orienteerumisliit,
Keila Linnavalitsus, Harjumaa Spordiliit, MTU Harju
KEK rahvaspordikiubi.

Peakorraldaja: Andrus Sipsaka, 56 497320,
andrus@viinavabrik.ee

Rajameister: Eduard Pukkonen

EOL volinik: Jaanus Reha

'osaihing |

inlag

OLWAY

"[o1SnjISioA [9jetainns efecoy ef pnyensedefjau eumjiel Nnnw

ogu oppa@mail.ce 5046 904
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24. aprill Tallinn, Vabaduse vidljak -§ o |
5. juuni Rouge

30. juuli Orissaare
3. sept Valgehobusemade

3-UMELISED VGISTKONNAD .
JOOSTES, RA Mf fEL, KANUUGA -
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