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UUDISKIRI PEKO ELIIDI TEGEVUSTEST
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1. Loppenud hooaja kokkuvote

2. Suusaorienteerumise hooaeg
on algamas

3. Treeni Setomaal

4. Meelelahutus

5. Peko Eliit

Eelmise uudiskirja 6iged
vastused:

1. Mattis 6. Reigo

2. Emily 7. Karel-Sander
3. Daisy 8. Doris

4. Kristo 9. Gion

5. Kevin 10. Kristel
Statistika:

10/10 digesti said ainult 2 vastajat.
Véitja auhinna sai Ingrit Kala, kes
ise kirjeldas oma strateegiat
niimoodi: “Esmalt tSekkasin valja
need, mida/ keda kindlalt teadsin.
Seejarel lugesin  veel hoolikalt
,,ridade vahelt” maoningaid
marksénu: nt maapoisid vaevalt
taksojuhiks unistasid saada,
iseloomustamiseks sdna  “pikk”
saab olla toeliselt pikale poisile.
Kdige raskem oli Kevini ja Karel-
Sanderi vahel otsustamine. Kuna
olen kuulnud Karelit laulmas ja
tean, et ta on musikaalne, siis
otsustasin, et kullap Kevin ei pea
end suureks laulumeheks. Minu
jaoks oli see nagu keskparase
sudoku lahendamine: pbnev ja

piisavalt atraktiivne.”
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Peko meistrivaistluste esikolmik. Voiduvbdistkonnas Kristo Heinmann, Anni Alus ja Einar Raudkepp.

1. LOPPENUD HOOAJA KOKKUVOTE

PEKO HOOAJA LOPETAMINE

Novembrikuu teisel laupaeval toimus traditsiooniline Peko hooaja
|bpetamine, kus osales ka ldviosa Peko Eliidi likmetest. Paev algas
heakorratoodega Peko klubimaja juures, parast mida vahetati tooriided
treeningriiete vastu ja kolmestes teatevdistkondades voisteldi Peko
meistritiitli nimel. Ohtu jatkus klubi (ldkoosolekuga, kus ka Peko Eliit
vottis kokku oma esimese poolaasta ehk kuidas taitsime pool aastat tagasi
pustitatud eesmargid.
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Mdned huvitavad punktid esitlusest toome valja ka uudiskirja lugejatele:

Tegevuseesmarkidest peame olulisemateks seda, et Peko Eliiti otsustas
toetada Setomaa Edendiisfond, mis on kogukonnalt-kogukonnale fond,
mille eesmargiks on innustada Setomaal elavaid inimesi teostama ideid,
mis Setomaa elu arendavad. Samuti peame esimese poolaasta tahtsaks
edusammuks kahe uudiskirja valja andmist ning Uhe orienteerumisurituse
korraldamist Eesti ja Vene noortele.

Tulemuseesmargid olid meil seatud kodrged, kuid samas olimegi vaga
edukad nii Eesti kui rahvusvahelisel tasandil.

e Peko oli sel aastal kdige rohkem Eesti MV pohiklassi medaleid
voitev klubi (parim suusa- ja rattaorienteerumises; 4. Klubi
orienteerumisjooksus).

e Peko voitis kokku 24 pdhiklassi medalit (Peko Eliidi likmed nendest
19), lisaks voéitsid Kristel ja Karel-Sander kahepeale 19 EMV medalit
MNZ20 klassides.

o Eesti MV teatevdistlustel olime esikolmikus suusaorienteerumise
sprinditeates (nii meestest kui naistest), orienteerumisjooksu meeste
teates ja sprinditeates. Lisaks poodiumikoht ka Jurioojooksult.

e Edukad olime ka rahvusvahelisel tasemel - Emily voitis rogaini
MM-il hébemedali ning enne tiimi loomist vditis Gion suusa-o MM-
ilt pronksi.
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HOOAEG 2019: KRISTELI JA KRISTO KOKKUVOTE

KRISTEL KOIVO

1. Kuidas laks hooaja viimane voistlus Baltic Junior Cup?

Uldiselt ebadnnestunud hooaja ja vaga kehva fiilsilise vormi téttu polnud ma oma vdimetes sugugi kindel ning
uritasin endale mitte vaga kdrgeid ootusi seada.

Teates jooksin Eesti teise vdistkonna viimast vahetust. Teised tiimilikmed olid teinud vaga tublid jooksud ning
rajale sain 7ndana. Teadsin siis, et nii ees kui taga on mdned tiimid paris lahedal ning rajal sain sellele ka mitu
korda kinnitust. Raja keskosast alates jooksin koos kahe Rootsi tiimiga ning see tegi kogu voistluse minu jaoks
lisaks fUusilisele poolele ka vaimselt vaga ndudlikuks. Seda enam, et vaatepunktis sain teada, et vdistlus kaib
6nda koha peale. Kui 16puks ikkagi enne rootslasi metsast valja tulin ning tiim viimases punktis ootas, oli tunne
super. Lisaks sai Eesti | vbistkond 4nda koha, mis oli eriti tore, sest mitu aastat polnud isegi Uks Eesti tim BJC
teates autasustatavate sekka jbudnud.

Tavarajal kulges suurem osa rajast sujuvalt, paaril etapil olin veidi ebakindel. Raja teises pooles tegin kull Uhe
paris suure vea, kuid tulemusi nahes oli kaotus suur ka siis kui viga valja arvata. Parast voistlust olin seega vaga
pettunud ja segaduses, sest Ulejaanud raja jooksin enda arvates taitsa okei’'lt. Teadmine, et hooaeg sai labi, oli tol
hetkel lihtsalt suur kergendus.

2. Mida oppisid loppenud hooajalt?

1) Kdige enam, et oma keha ja organismi peab kuulama ning tervist jalgima. Vastasel juhul pole motet eeldada,
et voistlustel jarsku keha sinuga koostood teeb.

2) Tuleb osata leppida hetkeolukorraga ning vastavalt sellele vajadusel ka eesmarke umber métestada.

........

Kristel KGivo (keskel) juunioride MMi teate Kristel Kbivo (paremalt teine) BJC teate finiSisirgel. Foto: Janis Ligats
timikaaslastega. Foto: Elo Saue

3. Kuidas jaid rahule kogu hooajaga?

Kahjuks jai negatiivset sellest hooajast ronkem meelde kui positiivset. Kuna see hooaeg oli minu viimane aasta
juuniorina, olid varasemalt tahtsamateks vdistlusteks pustitatud eesmargid kdrged. Taita ma neid aga ei suutnud.
Nii Balti MV, juunioride MMi, Junior European Cupi kui ka Baltic Junior Cupi individuaaldistantsidel suures osas
ebadnnestusin. Kui ettevalmistushooaja tagasilookide ning kehva tervise tottu olid enamasti probleemiks vahene
enesekindlus, kehv enesetunne ja fuusiline vorm, siis sageli rikkusin igasuguse vdimaluse arvestatavaks
tulemuseks ka orienteerumistehniliste vigade t6ttu.

Positiivse poole pealt saan dnneks rahule jaada suurema osa teatevoistlustega, kus suutsin tehniliselt teha enda
hea voi vahemalt tavaparase jooksu ning ka flusiliselt end tagant sundida. Individuaalselt olen rahul EMV lGhi- ja
tavarajaga ning teatud méttes ka JWOCi tavaraja 40. kohaga, sest kuigi tegin I6pus uhe 1,5 minutilise vea,
mistottu kukkusin u 10 kohta, siis uldiselt oli sooritus korralik ning kaotus vditjale oli vimase kimne aasta Eesti
naiste JWOCi tavaraja tulemustega vérreldes vaikseim.
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KRISTO HEINMANN

1. Kuidas votad kokku enda hooaja?

Grunnlag: Laserkurver og Roar Forbord
Synfaring: Kristen Treekrem 2017-19
Rentegning: Kristen Treekrem

Trykk: OK-Trykk

Course planner:
Tormod Jensen

Jooksuvaba talve jarel olid suurvdistlused aasta teises pooles.
Peamiseks eesmargiks pidasin MM-i Norras ja tugeval teisel
kohal oli eesmarkide seas Soéjavaelaste maailmamangud Hiinas.
Hooaeq ise kujunes vaga vahelduvalt. Aprillis jooksma hakates olin
mai 16pu voistlustel enam-vahem taseme korraks saavutanud. Balti
MV Rduges tuli tavarajalt 7. koht ja teates 1. koht. Tundus, et saab
minna ainult dlesmage.

Juunis taas hoog rauges, juulis hakkas taas fluUsiline seis
paranema. Augustis MM eel tundus, et olen saavutanud piisavalt
hea taseme, et heade kohtade eest vdistelda, kuid niud tagantjargi
saan Oelda, et talvel jooksmata jaanud km-d ei lubanud flusiliselt
ndudlikel maastikel hasti joosta. Kui fuusiline seis on nork, siis
kahjuks tulevad ka méned vead sisse, mida maailma tasemel 3 ‘r,"//"f[ i NGRS
endale lubada ei saa. Seega MM ebadnnestus, kuna lihirajal jaid |° BveY B O Ry
moned sekundid finaali pagsust puudu. Kaardingidis WOC 2019 meeste lihirajalt (Q)

Augusti 16pp, september kujunes vaga vaevarikkalt. EMV sprindi
soojendusel vigastasin reie tagust lihast, mis kummitab mind
siiani.

Voistlustulemused ise septembris midagi rédmustavat ei
pakkunud, pigem kais peas mote, et hooaeg vdiks lihtsalt labi
saada, aga ees ootas veel Hiinas Sdjavaelaste maailmamangud
ja lisaks veel MK. Maailmamangud laksid Ullatavalt positiivselt, nii
lUhirajal kui ka teates suutsin enda tolle hetke fuusilist taset
arvestades teha vaga head sooritused. Luhirajal sain 20.koha ja
teates saime 6.koha. Tavarada kais Ule jou ja seal midagi
rodmustavat polnud. Kahjuks MK-ks oli joud raugenud ja sai
lihtsalt huvitavatel maastikel end tehniliselt proovile panna.

Hooaja eredaimateks hetkedeks ajalises jarjekorras pean:
e EMV luhirada 3. koht, teade 3. koht
e Balti MV tavarada 7. koht, teade 1. koht
e EMV Gine 1. koht, sprinditeade 3. koht.
e Sojavaelase maailmamangude lUhirada 20. koht, teade 6.
koht

} &% .
Varska OK Peko Eesti MV sprinditeatel kolmas!

2. Mida oppisid hooajalt?

Hooaja eel olid lootused kindlasti suuremad, kuna eelnev
hooaeg oli edukas. Kahjuks aastad ei ole vennad ja kdik ei
lahe alati meeleparaselt. Kdige rohkem andis tunda just
asjaolu, et talvel sai olematu kogus kilomeetreid joostud ja
alles voistlushooajal tekkis vdimalus neid vodistluste korvalt
tegema hakata, kuid sedagi méddukalt.

Kdige kardinaalsem otsus, mida ei ole kunagi kerge teha,
oleks olnud see, et hooaeg lihtsalt vahele jatta. Kuid kuidas
loobuda MM-st Norras ja Hiinas orienteerumisest!? Lootus
sureb viimasena. Samas polnud vdimalik ka hooaja algust
edasi lukata, kuna juba mais oli vaja katsevdistlustel naidata
end parimast kuljest. Seega kui juba Uhe korra rongile astuda,
siis tuleb I6ppjaama valja sbita.

Onneks sport on eluviis ja seda just orienteerumine, seega
tuleb votta seda kui protsessi Uhte osa ja vaadata kuidas
jargmiseks hooajaks saab saavutada sellise taseme, mis
uletab kdik eelnevad. Hea meel on selle Ule, et juba esimesel
aastal Onnestus Pekot esindades saada EMV teates
meestega ja ka sprinditeates 3. koht. Individuaalsed
eesmargid on olulised, kuid vodistkonnaga edu
saavutamine on midagi erilist. Kristo Heinmann. Foto: [MiD7] production
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2. SUUSAORIENTEERUMISE HOOAEG ON ALGAMAS

DORIS JA KEVIN IMATRAS

Seltskond Eesti suusaorienteerujaid on juba mitu aastat
kainud esimese lume laagris Soomes Imatras, Kkus
pannakse kunstlumest suusarada maha juba oktoobri 16pus.
Sel aastal olid laagris Peko Eliidi liikmetest Doris ja Kevin.

6 paeva korralikke suusatreeninguid lumel ja suuskadel oli
kindlasti  heaks  ettevalmistuseks varsti  saabuvaks
suusahooajaks.

Kuna ilmad olid Léuna-Soomes siiski veel Usna soojad, siis
sulas ka 5,5-kilomeetrine rada kiirelt. Juba 4. paeval suleti
rajaloike lume kiire sulamise tottu, aga kuna ring oli siiski
usna pikk, siis tudimust ei tekkinud ja suusakilomeetrid
kogunesid kiirelt. Laagri raskeimaks treeninguks oli kindlasti
kontrolltreening, kus sai endal korralikult vere ninast valja
pingutada. Siiski ei saa Imatra kunstlumest ringil suusatamist
vorrelda Pdhja-Soome suureparastes lumeoludes
treenimisega. Seega treenimise mdttes oli laager Imatras
vajalik, kuid kordades talvisema elamuse saab kindlasti
hooaja ettevalmistuse kdige olulisemas laagris Pdhja-
Soomes, kus on hooajaks valmistumas peale Dorise ja Kevini
ka Daisy, Mattis ja Gion.

Doris (vasakult esimene) ja Kevin (paremalt kolmas)
koos treeningkaaslastega Imatras

SUUSAORIENTEERUJAD UUE HOOAJA EEL

Kuidas on sujunud ettevalmistus lahenevaks hooajaks?

Mattis: Taiskohaga to0 korvalt on treeningute ja laagrite sobitamine
ajakavasse on olnud pisut keerulisem kui varasemalt, kuid sellegipoolest
usun, et olen saanud piisavalt kvaliteetseid treeninguid teha. Et pdhilised
vlistlused on jarjekordselt hooaja teises pooles, on ka ettevalmistuse
olulisem osa alles katte jdudmas, mil tuleb laotud vundamendile korralik
vorm Ules ehitada.

Daisy: Ettevalmistus on kulgenud hasti. Suvel ja sugisel olen saanud
kvaliteetselt treenida nii Eestis kui treeninglaagrites Norras ja Sveitsis.
Ettevalmistusperioodil olen teinud varasemast rohkem suusa-o spetsiifilisi -
kaarditreeninguid.

Kevin: Ettevalmistus algavaks hooajaks oli pisut teistsugune, Kkui
varasematel aastatel. Olin terve suve USA-s ja treeningmaht oli madalam.
USA-s rullide vdimalust ei olnud ning pidin labi ajama jooksu- ja
rattatreeningutega. Uldises plaanis on enesetunne siiski hea ja ootan pattis Jaama. Foto: Jesper Matti
hooaja algust pdnevusega.

Gion: Hooaja suvises ettevalmistuses on olnud nii tduse kui médnasid. T66
oli kohati pettumust ja rahulolematust valmistav, kuid seda saab voétta kui
valjakutset ning véimalust uutele ideedele paremate lahenduste leidmiseks.
Suvel olin koos ka mitmete uute inimestega, kes mind inspireerisid. Targalt
treenides olen rahul oma flulsilise tervise ule, kuid pidev vaimne pinge ja
stress koos tiheda reisimisega on jatnud jalje ka flUsilisele vormile. Sugis
on olnud aga vaga motiveeriv ning voin positiivselt 6elda, et olen teinud koik
endast oleneva, et astuda uuele hooajale vastu enesekindlalt.

Doris: Suvine ettevalmistus oli kevadise 6laoperatsiooni ja terve suve
Austraalias veetmise t6ttu varasemast erinev. Samas kulges sugis vanas
ratmis - suusa-o kogunemised, esimese lume laager Imatras, igapaevased
treeningud Tartus, lumelaager Yllasel. Vahem olen saanud teha kaardi- ja
joutreeninguid, kuid loodetavasti saab ka nendes osas end digeks ajaks
jarele aidata.

Daisy Kudre. Foto: Nordenmark Adventure
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Doris Kudre. Foto: Jesper Matti

Mida ootad tulevaselt hooajalt koige rohkem?

Mattis: Minu jaoks on hooaja tipphetkedeks alati olulisimad
rahvusvahelised vdistlused ning kuna sel aastal MMi pole, on ootused
seotud eelkdige EMiga Venemaal, Laane-Siberis. Loodan, et suudan seal
‘oma ara teha”.

Daisy: Lumist talve ja agedaid voistlusi nii Eestis kui valismaal.

Kevin: Tulevaselt hooajalt ootan vdistluste poolest kindlasti Lati MK-d ja
Ulidpilaste MM-i, mis toimub Soomes. Soome ja Lati maastikud on
suhteliselt kodused ning voisteldud on seal vaga palju.

Gion: Eesootav hooaeg tundus rahvusvaheliste tippvdistluste kohalt vaga
tihi ja vahe motiveeriv. Samas tekitas voimaluse panna ise endale kokku
personaalne voistluskalender. Peaaegu igal nadalavahetusel, alates kesk-
detsembrist kuni kesk-martsini, ootavad omaparaste maastikega vdistlused
Soomes, Norras, Sveitsis, Eestis, Latis ja Venemaal.

Doris: Ootan suurel hulgal sujuvat, Idbusat ja nauditavat
suusaorienteerumist. Nii Eestis kui valismaal, laagrites kui vdistlustel.

Hooaja eesmarqid?

Mattis: Eelkdige I6petada tahtsamad stardid rahuloleva enesetundega, et
“olekseid” ei peaks vadistlusjargselt analtuusides liigselt valja tooma. Tunda,
et ma olen tdesti andnud endast parima. Vahemalt uhe sellise sbidu
tulemus vdiks koha poolest protokollis kajastuda Uuhekohalise arvuna.

Daisy: Kohaliseks eesmargiks on jduda Euroopa MVI individuaalselt TOP6
hulka ning teha head sooritused teadetes, kus unistus oleks jouda
esikolmikusse. Samuti on eesmargiks vdistlusi nautida ja koguda
enesekindlust jargmiseks talveks, mil toimub MM Eestis.

Kevin: Hooaja eesmargiks on ule sdita eelmise hooaja parimad tulemused
MK-I ja Ulidpilaste MM-il ning voita individuaaldistantsil EMV.

Gion: Minu eesmargid sel aastal on seotud sellele jargneva hooajaga ehk
maailmameistrivoistlustega Eestis 2021. aastal. Seega vdin Oelda, et
saabuv hooaeg ei tahenda minu jaoks midagi vahemat kui kuldmedali
puudmine 2021. aastaks. See kdik on seotud kire ja enesekindlusega ning
anda endast koik, et see juhtuks!

Sel hooajal tunnen, et olen valmis voistlema konstantselt TOP10 kohtadele
ning vahemalt korra igal maailmakarika ringil TOP6 kohtadele.

Doris: Hooaja eesmargiks on voistelda tervelt, teha palju haid starte ja olla
ise rahul oma sooritustega. Kui numbritest ka raakida, siis oleksin ulirahul,
kui suudaksin parandada enda parimaid kohti Euroopa MV-I (hetkel parim
16.) ja maailmakarika etappidel (hetkel parim 12.). Samuti olla heas
minekus tudengite MM-il Rovaniemis.

SUUSAORIENTEERUMISHOOAEG 2020
TAHTSAMAD RAHVUSVAHELISED VOISTLUSED

2.-9. veebruar MK etapid Madona, Lati
8.-15. marts Euroopa MV  Hanto-Mansiisk, Venemaa
23.-27. marts  Tudengite MM Rovaniemi, Soome
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3. TREENI SETOMAAL
VIKTORIIN VOL 2: TUNNE SETOMAAD

Nuudsest on meie uudiskirjas uus rubriik, kus tutvustame mitmekulgse ja kauni loodusega kodust
Setomaad, kus on lisaks pdnevale kultuurile ja kaunile loodusele ideaalsed vdimalused ka treenida. Nii
(jooksu-, suusa-, ratta-)orienteerudes, joostes, suusatades, rattaga soites, kanuutades, matkates jms.
Jargmiseks paneme proovile uudiskirja lugejate teadmised ja malu - kus on need pildid tehtud?
Vihjeks niipalju, et koik piltidel kujutatud kohad asuvad Setomaal.

1. 2.

Maétle valja, kus on eelnevad pildid tehtud ning saada meile hiljemalt 31. jaanuariks enda vastused (nt 1 — Saatse, 2 —
Varska staadion). Asukohti palun kirjeldada voimalikult tapselt — kui digesti vastanuid on mitu, valime véitja valja just
selle jargi, kes on asukohta kdige tapsemalt kirjeldanud!

Vastused vdib saata kas:
- Peko Eliidi meilile (pekoeliit@gmail.com)
- Peko Eliidi Instagrami privaatsdnumitesse

Viktoriini esikolmik saab auhinnaks Peko Eliidi uudiskirja poole aasta tellimuse paberkandjal! K6


mailto:pekoeliit@gmail.com
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4. MEELELAHUTUS

SUUR TALVINE SPORDIHOROSKOOP

Kas oled omaette mdelnud, et milliseks kull kujuneb ees ootav talv? Kuidas hakkab minema spordi
vallas, milline on tervis? Enam pole vaja pead vaevata, sest Peko Eliidi spordihoroskoop vastab
kdikidele kUusimustele ja rohkemalegi veel.

JAAR
Olete sel talvel kahe vahel - kas
keskenduda rohkem toole/koolile voi

eraelule. Todl/koolis on pingeline ja
aega napib, aga arge unustage vbtta
aega maha ja elu nautida. Veetke aega
perega, kdige parem puhkus on
viibimine varskes 6hus. Proovige midagi
uut, akki hakkab meeldima. Tervis on nii
ja naa, hoidke end kulma eest
kUuslaugu ja ingveriga!

VAHK

Méatled tihti, mille nimel ma igapaevaselt
pingutan, mis on minu eesmargid? Ole
kannatlik, suur t66 kannab vilja ning sa
leiad enda kusimustele peagi vastused.
Treenides ja vdisteldes tunned end sel
hooaja peatamatuna. Kui just tervis alt
ei vea. Voiksid enda igapaevasesse
menuusse lisada tsitruselisi vilju, kust
saab palju vitamiine. Kui vanus lubab,
proovi sellel talvel ka uisutamist.
Piisavalt harjutades void tunda end ka
tdusva tahena iluuisutamise maailmas.

SONN

Sel talvel on rangelt soovituslik viibida
palju aega varskes o6hus. Olge aasta
I6pus tahistamisega ettevaatlik, oht on
Ule suGa. Tervis pusib kogu talve jooksul
hea, aga laiskuse vastu veel rohtu pole
leidnud. Tunned, et moodunud suvel sai
vaga vahestel orienteerumisuritustel
kaidud ja nild tunned neist puudust. Ava
orienteerumiskalender, leia endale 1ahim

KAKSIKUD

Leiad endas kustunud kire suusatamise
vastu. Talve algus on Jdige aeg
investeerida ka varustusse. Vaib tekkida
soov osaleda igal suusavoistlusel, aga
arge ule pingutage, vdite endale liiga
teha. Soovitus oleks talve jooksul
vahemalt kahel suusamatkal Kkaia,
seljakotis grillimiseks vorstikesed, leib ja
kuum tee. See on hea nii vaimule kui

KAALUD

Koik sujub ja tundub, et kdik on hasti.
Teil on palju jdudu ja energiat tegutseda
ning leiate sportimises justkui uue sihi.
Pange paika eesmark, see aitab hoida
motivatsiooni. Olgu talve eesmargiks
hea koht mdnel suusamaratonil,
Setomaa suusapaevakute vanuseklassi
vOit vbi suusaorienteerumise EMV
medal, miski pole vdimatu! Hoiduge
kUlmetamisest ja pusige terve. Koige
paremini aitab terve hoida regulaarne
karastamine - jaaauk voi lumehang
ootavad!

paevak voi voistlus ning otsi Sl ja
kompass ulesse. Voib-olla on hoopis
suusaorienteerumine sinu uus
valjakutse?

LOVI

Praegu on suureparane aeg igasuguste
plaanide ja kavade koostamiseks. Sinu
teele satuvad mitmed pakkumised ning
vbimalused, oska vaid neid margata ning
vastu votta. Sellel talvel pea aga meeles
vanasbna: “Suur tukk ajab suu I6hki.”
Aktiivne puhkus on oluliseks marksdnaks,
kuna see aitab kehal ja vaimul vajalikku
tasakaalu sailitada. Aeg on dige vaadata
Ule ka spordivarustus - nii suvine Kkui
talvine. Veel jouad k&ik oma soovid
Jouluvanale edastada.

kehale. Immuunsusteem pusib talve
jooksul hea, pigem tuleks rohkem
tahelepanu poorata lihaste ja liigeste
heaolule.
NEITSI

Aasta I6pus on motivatsioonist pidevalt
puudu. Proovite ja proovite, aga valja ei
tule. Kui vanaviisi jatkata on raske,
proovige asjale laheneda teisest kuljest.
Arge kartke kisida targematelt abi. Uus
aasta toob aga uued tuuled - leiate
endas joudu ja energiat ja kdik saab
justkui uue suuna. Leiate endale uue
hobi, mis paneb silma sarama ja teeb elu
huvitavamaks. Arge aga oma vanu
lemmikuid unustage!

SKORPION

Kulutate sel talvel palju raha méttetustele.
Mébelge enda tahtmised ja prioriteedid ule,
suunake osa rahast hoopis oma tervise ja
enesetunde parandamiseks. Votke aeg
maha, aasta 16pp on ideaalne aeg
vaikeseks puhkuseks. Puhkusele minnes
pange ka suusad autosse, kes teab, millal
neid vaja laheb.

KALJUKITS

Leiate igast halvast ka midagi head.
Opite sel talvel enda kohta palju uut ja
ka teised markavad, et olete muutunud.
Sportimises tunnete, et mida rohkem,
seda parem. Kulmal talvel tunnete eriti
suur tdbmmet tubastele treeningutele -
jousaal, ruhmatreeningud ja miks mitte
siseorienteerumine? Hoiduge
aevastajatest, nende pisikud hakkavad
sel talvel teile eriti kergelt kilge.

VEEVALAJA

Méotlete aasta 16pus palju oma tulevikule.
Spordi osas ei ole olulised tulemused,
vaid sellest saadav rédm. Proovige
unustatud spordialasid, naiteks
maesuusatamist. Uusaastalubadustega
arge endale piire seadke - koik on
vOimalik! Korgelt unistades on ka nende
taitumine tdenaolisem.

AMBUR
Sunnipadevakuu! Tahate palju, aga
moelge ratsionaalselt [abi, mida teil

tegelikult kdige rohkem vaja on. Sel
talvel olete voidulainel, miski ei saa teie
tuju rikkuda. Siiski olge ettevaatlik, et
endale ja teistele liga ei tee. Tervist
aitavad hoida igasugused looduslikud
teed - ndgese, piparmundi, kummeli,
pddrasambliku, ingveri jms teed. Sel
talvel mdnda valisreisi planeerides valige
sihtkohaks paik, kus on palju paikest.

KALAD

Tunnete, et varahommikused trennid on
kui teile mdeldud. Muutute
hommikuinimeseks ja hasti alustatud
hommik hoiab teid ka terve paeva heas
meeleolus. Arge unustage, et
treeningsaalid ja terviserajad on avatud
ka jouludel. Pimedateldhtutel arge
istuge telefonis, vaid lugege selle
asemel raamatut vo6i minge tunnike
varem magama. Parem elukvaliteet on
garanteeritud!
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5. PEKO ELIIT

PEKO ELIIT - 2019. AASTAL LOODUD ELIITSPORDITIIM

Peko Elit on 2019. aastal loodud
eliitsporditiim. Tiimi kuuluvad Varska OK
Peko liikmed, kes purgivad orienteerumise
ol sarnase ala* pohiklassi
rahvuskoondisesse, eesmargiga vdistelda
edukalt tiitlivoistlustel.

*orienteerumisjooks, suusaorienteerumine,

rattaorienteerumine, rogain, kergejéustik. Daisy Kudre Doris Kudre Emily Raudkepp Gion Schnyder
suusaorienteerumine  suusaorienteerumine  rogain, orienteerumine ~ Suusaorienteerumine

Tiimi missiooniks on:

1. suurendada uhistegevuse kaigus
Peko eliitsportlaste tiimitunnet ning
luua paremaid tingimusi eliitspordiga
tegelemiseks;

2. olla eeskujuks ja motivatsiooniks
Peko noorsportlastele ning kasvata : RRat
Varska OK Peko tuntust ja Karel-Sander Kljuzin Kevin Hallop Kristel K&ivo Kristo Heinmann

positiivset kuvandit Eestis ja kergejoustik, orienteerumine  syysaorienteerumine orienteerumine orienteerumine
valismaal.

Tiimi sportlikeks eesmarkideks on aidata Pekol olla orienteerumisalade
pdhiklassis kdige rohkem Eesti MV medaleid vditnud klubi, olla Eesti MV
teatevoistlustel esikolmikus ning voita rahvusvahelisel tasandil medaleid.

TOETAJAD

Mattis Jaama Reigo Teervalt

- ‘ suusaorienteerumine orienteerumine

VARSKA ORIENTEERUMISKLUBI

+
Setomaa + #+ + Kimmis kotus
+
HOIDKE MEIE TEGEVUSEL
SILVIA PEAL

Fotod: Reigo Teervalt

Koduleht: http://avaleht.peko.ee/et/peko-eliit

Instagram: @pekoeliit

Korraldame ettevotetele ja gruppidele
orienteerumisiiritusi ja seikluslikke

. tkasid Peko Eliit on
Facebook: Varska OK Peko PSR 2019. aastal
Kui soovite veeta ponevat pieva loodud
PEK O ELIIDI TE GEMISED Setomaa kaunis looduses, siis votke Virska OK
meiega julgelt ithendust: Peko
detsember-jaanuar e : liitsportlasi
( J ) pekoeliit@gmail.com :h::dp:v t:: _
18.-19. jaanuar — suusaorienteerumise Eesti MV, +372 5391 7998 e
[uhirada ja tavarada www.peko.ee tegevustel silma
i 5 peal Instagramis:
25. jaanuar — suusaorienteerumise Eesti MV, op_am Saaa
Sprinditeade VARSKA ORIENTEERUMISKLUBI

Virska OK Peko on ligi 30 tegutsemisaasta jooksul korraldanud arvukalt {ile-eestilisi ja rahvusvahelisi
orienteerumisvoistlusi. Lisaks korraldame kohalikul tasandil ka jooksu-, suusa- ja rattavoistlusi.

1. veebruar — jargmine Peko Eliidi uudiskiri

LK 8


http://avaleht.peko.ee/et/peko-eliit

