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2. SUVISE HOOAJA ETTEVALMISTUS 
 

EDASI LÜKATUD HOOAJA ALGUSE 

OOTUSES 
 

1. Kuidas on läinud ettevalmistus 2020. aasta 
orienteerumishooajaks? 
 

Reigo: Ettevalmistus kulges plaanipäraselt kuni koroonapuhang 
peale tuli. Selle tõttu jäi ära Taani laager ja kahjuks ei saa ka Eestis 
ühistreeninguid teha. Aga muidu on trennid kulgenud hästi.  
 

Emily: Ettevalmistus on kulgenud hästi. Olen saanud treenida piisavalt 
ning takistusi pole ette tulnud.  Enesetunne vormi kohta on paranenud. 
Oleksin võinud rohkem orienteerumistreeninguid teha, kuid proovin 
seda viga parandada.  
 

Kristel: Enam-vähem. Olen üldiselt terve püsinud ning treeningud on 
ka enamasti hästi kulgenud. Vastavalt ülikooli koormusele olen jooksvalt 
treeningmahtu reguleerinud. 
 

Kristo: Hooaja algus küll ei paista, kuid ettevalmistuses on tekkinud 
mõned lüngad. Esimesel juhul hüppeliigese vigastus ja siis veel 
viirushaigus. Samas vaadates, millest koosnes eelmise talve 
treeningud, siis käesoleva ettevalmistuse ajal olen saanud joosta 
kordades rohkem ehk tugevam jooksupõhi võiks tähendada paremat 
taset kui eelmine aasta. 
 

Karel-Sander: Eks natuke üle kivide ja kändude, pärast talvist 
hooaega sai korraks hoog maha võetud, peale seda väga head 
treeningrütmi ei leidnud. Uueks muutuseks oli see, et Tallinnas sain 
nädalas korra teha koos Rasmus Kiseliga kiirustreeninguid, Liivi Eeriku 
juhendamisel, mis on minu jaoks uus ja huvitav. Lisaks olin veel haiguse 
poolt maha murtud, nüüd vaikselt olen treeningutega pihta hakanud ja 
vaatan, kuidas keha reageerib.   
 

 

 

 

SISUKORD 

1. Aprill 2020 

2. Suvise hooaja ettevalmistus  

3. Suusaorienteerujate hooaja 

kokkuvõte 

4. Värska OK Peko 30 aastat 

5. Meelelahutusnurk 

6. Treeni Setomaal 

7. Peko Eliit 

 

Käesolev uudiskiri ilmub ajal, mil suvise orienteerumishooaja algus on 
teadmatuks ajaks edasi lükatud, paljud hooaja tähtsamad võistlused 
tühistatud ning mil kõik elavad teadmatuses, millal elu jälle endiseks 
pöördub.  
 

Käesolevast uudiskirjast saategi olukorrast inspireeritult lugeda, kuidas 
näiteks Peko Eliidi sportlased käesoleva eriolukorra tingimustes enda 
treeninguid jätkavad ja mis on karantiinis olles nende 
lemmiktegevused. Lisaks pakume ka lugejatele põnevat ajaviidet: seda 
nii füüsilise pingutuse kui mõtteharjutuste näol. Lisaks saate lugeda 
suusaorienteerujate möödunud hooajast ning huvitavaid lugusid Värska 
OK Peko algusaegadest.  
 

Mõnusat lugemist!  
 

 

Emily Värska terviseradadel treenimas 
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2. Mis on suurimad eesmärgid algavaks hooajaks?  
 
Reigo: Euroopakate koondisse pääsemine ja eestikate medal, aga eks näis, mis võistlused üldse sel aastal 
toimuvad. 
 
Emily: Aasta alguses seadsin endale eesmärgid olla parimas vormis Balti MV-l, mis on ka minu jaoks kõige 
olulisem võistlus sel hooajal, seejärel Jüriööjooksul ja Eesti MV metsadistantsidel. Kuna kõik minu jaoks olulised 
võistlused on pigem hooaja esimeses pooles ja suur tõenäosus, et need jäävad ära, siis on hetke olukord väga 
nukker.  
 
Kristel: Väga suuri ja täpseid eesmärke endale selleks hooajaks seadnud pole. Pigem on rõhk üldisel arengul 
ning orienteerumiskindluse saavutamisel. Tähtsamateks võistlusteks, nagu teatevõistlused ning individuaalsed 
EMV-d, valmistun kindlasti rohkem ja spetsiifilisemalt. 
 
Kristo: Suurimaks eesmärgiks on kodused Euroopa meistrivõistlused Rakvere kandis. Kahjuks on nüüd hetke 
olukorrast tingituna tulnud välja uudis, et võistlus võib tänavu ära jääda ja ehk toimub kunagi tulevikus. 
 
Karel-Sander: Uued isiklikud rekordid, Eesti täiskasvanute koondis ja Eesti meistritiitel. 
 

   
Reigo Portugali laagris                                                                         Kristo treening Hispaanias 

 
3. Milliseid treeninguid teed praeguse olukorra (koroona) juures ning kas oled pidanud ka plaanis 
muudatusi tegema? 
 
Reigo: Trennid on samad mis enne koroonatki, jooksuradadel on küll kordades rohkem inimesi, aga seal 
kellegagi kokku ei puutu ja jooksen kõigist 2 meetrise kaarega mööda. Kahjuks jäi koroona pärast ära Taani 
laager, kus oli plaanis ka hooaja avastart. Lisaks jäävad ära ka Eesti võistlused. 
 
Emily: Hetkel siiski jätkan tavapärase treeningkavaga, metsas saan ikkagi joosta ja orienteeruda. Kui varem 
käisin jõusaalis, siis nüüd teen erinevaid harjutusi kodus. 
 
Kristel: Suuri muudatusi tegema pole pidanud. Värskas olles on võimalik õnneks kõik trennid väga hästi joostes 
või vahelduse mõttes rattaga ära teha ning orienteeruda saab ka. Jõuharjutusi teen keharaskusega või kasutan 
raskustena olemasolevaid vahendeid. 
 
Kristo: Kui välja jätta, et märtsi lõpp, aprilli algus pidanuks ma Norras, Taanis, Tšehhis 20 päeva treeninglaagris 
olema, siis muus osas järeleandmisi pole pidanud tegema. Orienteeruja põhiline osa treeningutest on jooksmine 
ja orienteerumine ja neid mõlemaid on võimalus teha lõputult. 
 
Karel-Sander: Eelmainitud uued-huvitavad kiirusetrennid jäävad ära, kuid üldjuhul ei kannata suurt miski, kõike 
saab üksi metsades ja staadionil teha nagu ikka.  
 
4. Milliseid tundeid tekitab antud olukord ja teadmine, et paljud võistlused ei pruugi toimuda? 
 
Reigo: Jama värk, aga mis teha - tuleb edasi treenida ja oodata kuni midagi toimuma hakkab :) 
 
Emily: Olukord on kurb ja on päevi, kus mõtlen, et mille jaoks ma nüüd treeningi. Proovin siiski motivatsiooni 
üleval hoida ja loodan, et olukord paraneb ja mingid võistlused siiski toimuvad. 
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  3. SUUSAORIENTEERUJATE HOOAJA KOKKUVÕTE 
 

  DAISY KUDRE    

 

Kristel: Kurvaks teeb. Peamiselt just seetõttu, et võime nii paljudest toredatest orienteerumiselamustest 
ilma jääda. Kuigi ka antud olukorras on võimalik ise kaardiga metsa minna, tekitavad võistluste atmosfäär, 
teised orienteerujad ning enda proovile panek hoopis teise tunde.  
 
Kristo: Eks olukord on ainulaadne ja uudne, kuid olen võtnud seisukoha, et keskendun enda edasi 
treenimisele ja naudin treeningprotsessi. Sisuliselt näen olukorras pigem võimalusi kui takistusi. Keegi ei 
tea, kus ja kuna tegelikult midagi toimub, siis asjatu on ennast üles kütta. Hetkel ainuke võistlus, mille toimumata 
jäämine oleks negatiivne, on Euroopa MV ja seda just põhjusel, et need on kodused tiitlivõistlused. Ja 
emotsionaalselt vaadates oleks väga kahju, kui Jukola suurune üritus jääks toimumata. Muus osas näen hetkel 
head võimalust keskenduda suuremahulisemale treenimisele, kui seda on tavapäraselt võistlushooajal võimalik. 
 
Karel-Sander: Tegelikult on huvitav olukord, paneb kõik proovile, mul endal kadus selles kaoses mingi hetk 
korralik rutiin ja distsipliin ära, aga silusin sahtlites kõik korda, enne kui täielikuks kaoseks oleks läinud. Eks nagu 
ikka on kõik peas kinni. Kui asi laabub, siis on kohe näha, kellel on sisu ja kellel mitte – ühest küljest, kas 
sellel enam mõtet on, sest nagu terve maailm, saab spordimaailm ka korraliku põntsu. Aga nähes, kui palju 
inimesi on selle tõttu liikuma hakanud, siis äkki just spordimaailm on see, mis taastub kõige kiiremini. Huvitav 
aeg. 
 
 
 
 
 
 
 

KARANTIINI-ERI 
 
5. Karantiini lemmiktegevus peale spordi? 
 
Reigo: Liigun ikka päris palju väljas filmin pildistan (aga kohtades kus inimesi ei liigu). Ja siis kodus filmitud 
materjali edit ja töötlemine. Hakkasin Peaky Blinders sarja vaatama, soovitan vaadata. 
 
Emily: Otseselt ei oska midagi välja tuua. Esimesel nädalal oli tore vahelduseks lihtsalt olla ja otseselt mitte 
midagi teha, aga nüüd tekib kodus olemisest juba tüdimus.  
 
Kristel: Sport ja väljas liigutamine on tõesti hetkel päeva parim osa. Otseselt järgmist lemmikut pole, aga 
õppimise vahele on tore veel filme/sarju vaadata, süüa teha või klaverit mängida. 
 
Kristo: Kuna pandeemia pole minu elu suures pildis muutnud ja ma ei pea kodus nelja seina vahel istuma, siis 
ainuke asi, kus ma olen pidanud korrektiive igapäeva elus tegema on toidupoes käimine. Käin seal võimalikult 
vähe. Muus osas läheb elu edasi. 
 
Karel-Sander: Muusika – kuulamine, mängimine, tegemine arvutis. Magamine ja söömine ka. 

1. Mis sinu arvates tõi niivõrd eduka hooaja ja 
kas tegid ettevalmistusperioodil ka muutusi 
võrreldes eelnevate aastatega?   
 
Eduka hooaja tõi see, et olen mitu aastat väga 
pühendunult ja professionaalselt treeninud. 
Viimase kolme-nelja aasta jooksul on mu tase järk-
järgult tõusnud ning sel hooajal jõudsin nii 
füüsilisest, tehnilisest kui vaimsest aspektist 
sellisele tasemele, et suutsin parimatega 
konkureerida.  
Käesoleval hooajal oli suurim muudatus see, et 
tegin ettevalmistusperioodi jooksul rohkem 
kaarditreeninguid kui kunagi varem ning talve 
alguses tegin väga palju suusa-o võistlusi ja 
treeninguid - arendasin enda orienteerumis-
tehnikat olulisel määral. 
 

PARIMAD TULEMUSED 

 

Võistlus Koht Distants Asukoht 

MK etapp 1. koht tavarada Umea, Rootsi 

Euroopa MV 3. koht lühirada Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

Euroopa MV 3. koht sprinditeade Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

MK 
üldarvestus 

4. koht   

 
 

2. Kas kõik õnnestus ideaalselt või jäi kuskilt 
midagi kripeldama ka?  
 
Sel hooajal oli kindlasti väga palju sõite, kus 
tundsin finishis, et mul oleks olnud potentsiaali 
enamaks - seda nii hooaja ettevalmistavatel 
ettevalmistavateldustega" sõidud olid lõppude 
lõpuks olulised selleks, et end vaimselt tõugata 
seisu, kus ideaalsed sõidud on võimalikud. 
Seega hooaja lõpus ma kindlasti enda "kaotatud" 
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  Daisy Euroopa MV tavarajal 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 MATTIS JAAMA    

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

1. Mis sinu arvates tõi niivõrd eduka hooaja ja 
kas tegid ettevalmistusperioodil ka muutusi 
võrreldes eelnevate aastatega?   
 
Tuleb tõdeda, et olles proovinud tagantjärele 
analüüsida, mis võis olla varasemast edukama 
hooaja põhjuseks, ei oska kokkuvõttes seda edu 
toovat võtit välja tuua. Tegelikult arvan, et selleks 
võluvõtmeks ei olegi mõni kindel uus tegevus või 
muudatus ettevalmistuses, vaid aastatepikkune 
järjepidev töö oma eesmärkide suunas. Kindlasti 
andsid hea tõuke sellele hooajale paar väga head 
laagrit ettevalmistusperioodi viimastel kuudel. Head 
tulemused selle baasilt tulidki, ja õnnestus kogu 
potentsiaal edukalt realiseerida. 
 
2. Kas kõik õnnestus ideaalselt või jäi kuskilt 
midagi kripeldama ka?  
 
Et elan ja töötan Taanis, veel lamedamas kohas kui 
Eesti, tunnen ettevalmisustes kõige rohkem puudust 
korralikust reljeefist ja talvel loomulikult lumest.  
 

võistlustel kui MK-l ja EM-il. Aga ma arvan, et need "kripeldustega" 
sõidud olid lõppude lõpuks olulised selleks, et end vaimselt tõugata 
seisu, kus ideaalsed sõidud on võimalikud. Seega hooaja lõpus ma 
kindlasti enda "kaotatud" võimalusi taga ei nuta. 
 
3. Kas MK tavaraja kuld lisas ka natuke pingeid või segas EM-iks 
keskendumist? 
 
Pärast väga edukat MK-d Rootsis oli Euroopa MV-le minnes minu 
eesmärk sama, mille olin seadnud hooaja alguses: jõuda 
esikuuikusse. Teadsin, et mul on potentsiaali ka võita, kuid spordis 
pole lihtsalt nii, et hea ettevalmistus ja vorm toob tingimata ka medali. 
Pigem tundsin, et  MK kuld andis mulle kinnituse, et minu hooaja 
eesmärgi täitmine on võimalik ning andis mulle kogemuse, et kuidas 
selleni jõuda ning seega lisapingeid pigem ei toonud. 
 
 
 

PARIMAD TULEMUSED 

 

Võistlus Koht Distants Asukoht 

Euroopa MV 3. koht sprinditeade Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

MK etapp 5. koht lühirada Umea, Rootsi 

Euroopa MV 11. koht lühirada Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

 
 

Olen viimastel aastatel aru saanud, et isegi Eesti  
tõusud on tegelikult piisavad tugevate treeningute tegemiseks, kuid minu elukoha lähedal Kopenhaagenis 
puuduvad need täielikult. 
 
Kui nüüd mõne sõnaga kirjeldada ka hooaja parimaid sõite, siis MK lühiraja sõit õnnestus täielikult ning päevast 
sai võetud maksimum. O-tehniliselt sujus kõik ideaalselt ja kui üldse midagi kripeldama jääb, siis just see 
võimekus tõusudel. Kogu liidergrupp oli umbes 5 minutit enne finišit veel täitsa koos, aga kitsastel tõusudel 
kärises minu ja teistega vahe sisse ning heitlus kõige kõrgemate kohtade nimel lõppes minu jaoks seal.  
 

4. Mida saaks järgmisel hooajal veel paremini teha? Milliseid muudatusi peaks tegema 
ettevalmistusperioodil? 
 
Arvan, et suuri muudatusi ma ettevalmistusperioodil ei tee, sest tunnen, et olen leidnud enda jaoks 
"treeningvalemi", mis hästi töötab. Pärast puhkuseperioodi pean ma aga kindlasti enda hooaega põhjalikult 
analüüsima, et tuvastada suurimad nõrkused, millele ettevalmistushooajal tähelepanu pöörata. Kuna treenin 
väga palju üksinda, siis tunnen, et saabuval hooajal tahaksin rohkem ka koos teistega treenida. 
 
5. Suurimad õppetunnid lõppenud hooajalt? 
 

Sportlike saavutuste taga ajamise ja professionaalse ettevalmistuse kõrvalt ei tohi ma ära unustada ka teisi 
põhjuseid, miks ma orienteerumist teen - seiklust, inimesi, lõbusaid hetki, iseennast. 
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    Mattis Euroopa MV-l  
 

 

 GION SCHNYDER 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Mida saaks järgmisel hooajal veel paremini teha? Milliseid 
muudatusi peaks tegema ettevalmistus perioodil? 
 
Viimastel aastatel olen õppinud end ehk veidi paremini tundma ja 
olen aru saanud sellest rütmist, kuidas ka täiskohaga töö kõrvalt 
trenni teha. Tunnen, et alati ei pea peale pikka tööpäeva nui 
neljaks trenni minema, vaid tihti mõjub mulle hoopis paremini 
puhkus. Samuti olen täheldanud, et mulle sobib teha 7-10 päevane 
väga tugev treeningtsükkel, millele järgneb 2-3 nädalane kerge 
periood. Plaanin võimalusel oma järgmise hooaja ettevalmistuse 
ehitada sarnase mudeli järgi, kindlasti just viimastel kuudel enne 
kodust MMi, aga ka suviseid ja sügisesi treeningperioode 
planeerides. Suuri muudatusi teha ei plaani, pigem jätkan seni 
töötanud kava järgi, järjekindlalt ning jätkuvalt oma keha kuulates. 
 
4. Suurimad õppetunnid lõppenud hooajalt? 
 
Sain kinnitust, et õiget asja ajades viib sihikindlus edule ning hea 
õnnestumise korral on kõik võimalik. 
 

PARIMAD TULEMUSED 

 

Võistlus Koht Distants Asukoht 

MK etapp 4. koht lühirada Umea, Rootsi 

Euroopa MV 8. koht sprint ja 
tavarada 

Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

Euroopa MV 6. koht teade Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

 
 

Selleks, et hoida alles vastuste originaalsisu ning 
meelitada rahvusvahelisi lugejaid, avaldame Gioni 
vastused inglise keeles. 
 
1. What was the post successful competition this 
season?  
 
I think the most successful competition I had was in 
Khanty-Mansiysk. I had the physical shape it needs 
to be on top. I had the motivation and the fire. It was 
all there but I wasn’t myself enough to stand myself 
in decent moments. In the long distance I was 
everything I ever wanted. Now I need to bring this 
together as one piece from the start to the finish line! 
 
2. What are you going to do during the season 
rest?  
 
It‘s a perfect time for reflection. There is no rush to 
go anywhere. World is standing still. Catching a 
breath: have minutes, hours, day after day, and can 
face myself in the mirror. To see what I see. To 
figure out what I like and what I don‘t. To understand 
from where this picture I actually see comes from: 
it‘s me. No, not my face. But my heart and soul. 
What has been the driving force for my actions and 
therefore needs to take the responsibility of its 
outcome. So here I am working on what it takes to 
become what i can. 
 
3. What could you do to improve next season? 
 
So what is it there? What can be changed to stand 
in front of the mirror to not only say, yes it‘s me. 
 

EMi sprinditeate teises vahetuses tuli sisse üks pooleminutine viga ja kartsin, et sellega on medali 
võimalused pühitud. Sprindis ja sprinditeates võib teinekord isegi 10-15 sekundiline viga liiga suureks 
kujuneda. Õnneks oli aga lõpuetappidel julgust oma valikutele kindlaks jääda ning jõudu piisavalt, et karjääri 
esimene tiitlivõistluste medal kätte võidelda.  
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  DORIS KUDRE 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

  

 
4. The biggest lesson from this season? 
 
The lesson I‘m learning is about freedom. The 
freedom to be with no regrets:  
 
Knowledge is a tool for nonexisting goods of desire, 
with it to create our desire of dreams.  
 
Freedom is my tool to abandon nonexisting goods of 
desire, with it to create my desire of dreams. 
 
 
Vasakul fotol: Gion Euroopa MV-l 
 
 

PARIMAD TULEMUSED 

 

Võistlus Koht Distants Asukoht 

Euroopa MV 5. koht teade Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

MK etapp 6. koht teade Umea, Rootsi 

MK etapp 22. koht sprint Umea, Rootsi 

 
 

1. Kuidas jääd tänavuse hooajaga rahule?  
 
Arvan, et oli pigem ikkagi edasiminek eelmisest 
hooajast, kuid siiski kaugel sellest, mida ise 
endast ootasin. Hooaja alguses suutsin teha paar 
head starti, kuid MK nädal Rootsis ja Euroopa 
meistrivõistlused olid pigem pettumused. 
Konkurentidest maha jäämist näitab ka fakt, et 
langesin suusa-o rankingus 10 kohta tahapoole. 
Ülimalt kahju, et Eestis ühtegi võistlust ei 
toimunud. 
 
 
2. Mida saaks järgmisel hooajal veel paremini 
teha? Milliseid muudatusi peaks tegema 
ettevalmistus perioodil? 
 
Treenima tuleb hakata ikkagi kevadel, mitte suve 
lõpus. Õlavigastusest taastumise tõttu jäi 
möödunud aastal suvine ettevalmistus kesiseks. 
Juba selle tõttu tuleb kogu ettevalmistusperiood 
nüüd teistsugune. Rohkem osaleda ka koondise 
laagrites ja teha treenimine enda jaoks 
põnevaks. 
 
 
3. Mis oli sinu kõige õnnestunum võistlus? 
 
Ilmselt oli selleks detsembris Sjusjøenis toimunud 
Sjusjørenneti sprint. Ülitehniline ja tihe võrk, 
ajaliselt piisavalt lühike rada, super lumeolud ja 
ideaalnäidis perfektsest suusaorienteerumisest. 
 
 
4. Suurimad õppetunnid möödunud hooajalt? 
 
Trenni tuleb teha. Ja ilma lumeta talves on 
keeruline olla suusaorienteeruja. 
 

But also: it‘s me who I want to be! And in fact, it is no more than a decision to keep going to become. The 
challenge lays in the presence of every single moment. To be what I am. And stand for it, no matter its 
consequence. Then I feel confident to become able to build my way to the freedom of happiness! 
 

Doris Euroopa MV-l 
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  KEVIN HALLOP 
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KARANTIINI-ERI 
 
Karantiini lemmiktegevus peale spordi? 
 
Doris: Sport ei olegi hetkel prioriteet, liigutan hea enesetunde saamiseks ja selleks, et pärast saaks tiigis ühe 
kerge külmavanni võtta. Proovida uusi (ja vanu unustatud) tegevusi, mis on mugavustsoonist väljas. 
 
Kevin: Ei oskagi midagi otseselt välja tuua. Sport on ikka põhiline, aga meeldib ka lihtsalt looduses aega veeta 
ja ka kodus olla rohkem produktiivne.  
 
Daisy: Igasuguste tavapäratute ja natuke unustatud tegevuste tegemine, näiteks pilli mängimine, naljakate 
videode filmimine, inimestega suhtlemine =D 
 
Mattis: Ühte kindlat lemmikut ei olegi - kõik need tegevused on vinged, mida seni on olnud alati aja nappuse 
tõttu olnud mugav edasi lükata. Näiteks sai kodus juba kriitilise pilguga üle vaadatud kogu aastate jooksul 
kappidesse kogunenud nodi, millest kolme suure prügikoti täis vanu riideid ja muud kraami välja sai sorteeritud. 
Väga mõnus oli kord majja saada! 
 
Gion: The thing I appreciate the most is freedom. I do not feel that this is a matter of quarantine itself but the 
quarantine life may support the speed of time to become more aware of freedom. 
 

PARIMAD TULEMUSED 

 

Võistlus Koht Distants Asukoht 

Euroopa MV 48. koht lühirada Hantõ-Mansiisk, 
Venemaa 

 
 

1. Kuidas jääd tänavuse hooajaga rahule? 
 
Hooajaga ma kindlasti rahule ei saa jääda. 
Detsember ja jaanuar kulgesid täitsa hästi ning 
tundsin, et füüsiliselt on seis hea. Kohe veebruari 
alguses jäin aga haigeks ning ei saanud kaks 
nädalat treenida, seega loobusin ka Rootsis MK-l 
osalemisest ning ka EM-i eel teadsin, et midagi 
head sealt tulemas ei ole. Nüüdseks olen tervise 
korda saanud ning saan hakata keskenduma 
juba järgmise hooaja ettevalmistusele. 
 
 
2. Mida saaks järgmisel hooajal veel paremini 
teha? Milliseid muudatusi peaks tegema 
ettevalmistus perioodil? 
 
Selle hooaja ettevalmistus ei olnud kindlasti parim 
ning korralikumalt sain treenima hakata alles 
suve keskpaigas või lõpus. Tuleks alustada 
varem ning tehnilise poole treeningute osa 
tuleks suurendada. 
 
 
3. Mis oli sinu kõige õnnestunum võistlus? 
 
Tegin sel hooajal väga vähe starte ning ma 
arvan, et parimad võistlused olid juba detsembri 
alguses Soomes toimunud Ensilumen Rastit. 
Seal tundsin end hästi nii füüsiliselt kui ka 
tehnilise poole pealt. 
 
 
4. Suurimad õppetunnid möödunud hooajalt? 
 
Tervist tuleb hoida ja korralikult treenida. 
 

Kevin Euroopa MV-l 
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 4. VÄRSKA OK PEKO 30 AASTAT 
 

 TAGASIVAADE PEKO ALGUSAASTATELE 

Seoses Peko klubi 30. juubeliga soovime koos lugejatega visata pilgu klubi ajalukku ja uurida, kuidas kõik 
alguse sai. Küsisime ka paar küsimust praeguselt klubi presidendilt Raul Kudrelt. 
 
Värska OK Peko asutati 1990. aasta 6. oktoobril, kui Värska sovhoosi direktor Georg Mahla allkirjastas 
käskkirja, mis andis korralduse arendada orienteerumist Värska sovhoosis. Esimeseks klubi presidendiks sai 
Toivo Toomas. Põlva klubist Kobras lahkus 18 inimest, kes olid seotud rohkem Värskaga. Tänaseks on Värska 
OK Pekos üle 80 liikme ja kõik ei ela mitte ainult Värskas, vaid ka mujal Eestis. Kuna iga elujõuline klubi peaks 
olema suuteline korraldama orienteerumisvõistlust, otsustati hakatama korraldama kahepäevast võistlust Peko 
Kevad. 
 
Kust tuli üldse mõte oma klubi luua?  
Peamine idee oli selles, et olles OK Põlva Kobrases tunnetasime ühel hetkel, et oleme valmis kõike ka ise 
Värskas tegemas. Maastikud on siin head, kaardistajad, korraldajad ja noored vihased mehed ning naised ka 
olid olemas!   
 
Kas oli veel nimevariante peale Peko? Millised? 
Valikus oli kaks varianti. Üks oli Peko, mis hakkas kõigile kohe meeldima. Aga selle sisu me siis väga ei 
teadnud. Olgu siinkohal täpsustuseks öeldud, et Peko on setode viljakusjumal ja õnnetooja. 
Teine valik oli seotud Lutepää liivikuga ja liivaga, kuid sellele ei leitud nii kõlavat nime. 
 
Kas teised kutsutavad lõid kohe kampa või tekkis ka kellegagi lahkhelisid?  
Lahkehelid tekkisid Kobrasega seoses korraldatud Suunto Gamesiga ja sellel ajal soomlaste poolt laekunud 
stardimaksudega. Summad olid selle aja kohta suured. Soome margad ja vene rublad. Kokkuvõttes see kahe 
klubi vahele õnneks siiski millistki kiilu ja vaenu löönud ei ole. 
 
Mõni mälestus esimesest Peko Kevadest? 
Päris täpselt kõige esimest Peko Kevadet ei mäletagi. 
Üks kõige jõhkramaid lumesajuga Peko Kevadeid oli 2001. aastal keskusega Ulitinas, kus teisel päeval enam 
paljud kohale ei tulnud, sest ilm oli väga külm. Teise päeva hommikul paistis veel korraks päikegi, kuid siis 
hakkas sadama lund. Nöörirada oli lumevaiba all ja lastel jalad külmunud. Ulitina endise põllu pealt saime autod 
ära ainult traktoriga tõmmates. Võistluskeskus oli pori- ja lumemülgas. 
 
Tänaseks on Peko Kevadet toimunud kokku 28 korda, traditsioonide kohaselt toimub võistlus aprilli teisel 
nädalavahetusel. Kuid on olnud ka juhtumeid, kui mõnel aastal on võistlus lükatud edasi paksu lume tõttu. 
 
 

 
Fotod 2001. aastal Ulitinas toimunud Peko Kevadest 
 
 
Mõni huvitav mõte või lugu seoses Peko klubi ajalooga? 
Pekoga koos elamine ja areng on olnud pidev ning huvitav. Praegu on üheks suurimaks erinevuseks see, et 
varem käisime võistlustele tihti liinibussiga. Hommikuti külmades bussides istumine ja õhtuti viimastes kella 
poole üheksa bussides “loksumised” oldi reaalsus.   
 
Mis saab selle aastasest Peko Kevadest, spekuleerides, kui peaks kõik hästi minema. Kas Peko 
Kevadest saab Peko Sügise Eri?  
Ei julge täpselt öelda, kuid me peamine mõte on võimaluse korral ikkagi pakkuda kõigile huvilistele 
orienteerumiselamust heal maastikul. Samuti sooviksime ikkagi väga korraldada Peko 30 peo. Paljugi sõltub 
siiski sellest, kui kaua koroonakriis kestab.  
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5. MEELELAHUTUS 
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RISTSÕNA  

3. Setode viljakusjumal 

4. Oskar Luts - “…” 

5. Alguspunkt 

6. Nihkub ajaliselt tulevikku ehk ... 

7. … - tagasi 

 

8. Piljardile sarnane mäng 

9. “Kuninganna tahab ja …, narr teeb ja vastutab” 

 

SUDOKU 

Lahenda ristsõna ja saa teada, mis sõnumit soovime teile edastada! 
 
Vastuseid on kaks: 

1) Loe kokku sõnad, mis moodustuvad tumeda äärisega märgitud kastidesse kirjutatud tähtedest   
2) Loe kokku lause, mis moodustub kõikidest kastidesse kirjutatud sõnadest 

 
Lõpuks jaga ristsõna ka sõbraga! Head lahendamist! 

1. Kelle meeldib seista, kellele … 

2. Piiratud alas 

 

Mis võiks olla parem karantiini ajaviide kui väike mõtteharjutus sudoku näol? 
 
Paiguta numbrid tühjadesse ruutudesse nii, et igas reas, veerus ja 3x3 boksis sisalduksid numbrid 1-9 - igat numbrit 1 
kord. 
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6. TREENI SETOMAAL 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Värska                 Mikitamäe                Obinitsa 
 

 

              
 
 
 

 

Ehkki soovitame eriolukorra ajal kindlasti järgida kehtestatud reegleid ning püsida võimalikult palju kodus, siis ei 
tohiks unustada ka enda liigutamist ja värske õhu hingamist. Ideaalne viis vältida välitingimustes rahvarohkeid 
kohti on käia orienteerumas! Selleks on Värska OK Peko loonud Setomaal kolm püsirada: Värskas, Mikitamäel ja 
Obinitsas.  
 
Ava QR kood (juhis QR koodi lugemisest siin), leia enda jaoks sobiv aeg ning rada. Punktid on metsas aprilli lõpuni. 

KKKK – KARELI KEVINI KARANTIINI KILLER  

Järgnevalt tutvustame teile Kareli ja Kevini loodud harjutuste kava, mille järgselt on mõnus lihasvalu garanteeritud. 
Julgustame kõiki neid harjutusi ka kodus proovima! 
 
Tee igat harjutust 10 korda, seejärel paus 20 seki kuni 1 minut, kokku 3 seeriat. Võimalusel võid harjutusi teha 
seeriablokina, et kõik läbi ja siis uuele ringile. Seeriate vahele jäta pikem paus(3-4min). 
 

1. harjutus 
 

Otsi mingi kõrgem koht, 
kuhu saaks peale hüpata 
(kivi, küngas, trepp vms).  
 
Hüppa maast objektile 
ning sealt omakorda 
võimalikult kõrgele õhku.  
 

2. harjutus  
 

Seda harjutust võiks teha 
murul või pehmemal 
pinnasel. 
 
Vaja läheb ühte raskemat 
eset (kivi, puupakk, 
topispall vms). 
 
Võta ese ja viska 
võimalikult kõvasti vastu 
maad. Ära alguses endale 
liiga tee! 
 
 

PÜSIRAJAD SETOMAA METSADES  

https://www.am.ee/en/QR-kood
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3. harjutus 
 
Võid kasutada 
sama eset, millega 
tegid eelmist 
harjutust. 
 
Leia tasakaal ja tee 
ühel jalal kükke, 
jalga võiks 
vahetada hüppega.  
Kokku 10 kordust 
mõlema jalaga. 
 

4. harjutus 
 
Traditsiooniline kosmonaut 
vimkaga. Kätekõverdus, siis 
kätekõverdusest tuled 
jalgadele, sellele järgneb õhku 
hüpe, aga õhus keerad ennast 
180 kraadi. 
 
 

5. harjutus 
 
Toenglamangus (kätel või 
küünarnukkidel) hakkad 
kordamööda jalgadega ronima 
nagu ämblikmees.  
 
Kes tahab raskemat harjutust, siis 
võib toenglamangut 
kombineerida. Esialgu kätel, teed 
kummagi jalaga vehkimise ära ja 
siis lased küünarnukkidele, 
jalgade töö ja jälle kätele tagasi.  
 

6. harjutus 
 
Istu maha, kõht pingesse, vii 
kokku vastaskäsi ja vastasjalg, 
hoia 4-5 sekundit ja vaheta 
ümber teisele käele-jalale.  
 

 
Lõpetuseks soovime Karel-Sanderile õnne talviste kergejõustiku Eesti MV medalite eest! 

 
 

 1500m  800m  

U23 Eesti MV 1. koht 1. koht 

Täiskasvanute Eesti MV 3. koht  3.koht 
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Doris Kudre 
suusaorienteerumine 

Emily Raudkepp 
rogain, orienteerumine 

Gion Schnyder 
suusaorienteerumine 

Peko Eliit on 2019. aastal loodud 
eliitsporditiim. Tiimi kuuluvad Värska OK 
Peko liikmed, kes pürgivad orienteerumise 
või sarnase ala* põhiklassi 
rahvuskoondisesse, eesmärgiga võistelda 
edukalt tiitlivõistlustel. 

*orienteerumisjooks, suusaorienteerumine, 
rattaorienteerumine, rogain, kergejõustik. 

Tiimi missiooniks on: 

1. suurendada ühistegevuse käigus 
Peko eliitsportlaste tiimitunnet ning 
luua paremaid tingimusi eliitspordiga 
tegelemiseks; 

2. olla eeskujuks ja motivatsiooniks 
Peko noorsportlastele ning kasvata 
Värska OK Peko tuntust ja 
positiivset kuvandit Eestis ja 
välismaal. 

 

Kevin Hallop 
suusaorienteerumine 

Kristo Heinmann 
orienteerumine 

Daisy Kudre 
suusaorienteerumine 

Karel-Sander Kljuzin 
kergejõustik, orienteerumine 

Kristel Kõivo 
orienteerumine 

Mattis Jaama 
suusaorienteerumine 

Reigo Teervalt 
orienteerumine 

Kristel Kõivo 
orienteerumine 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 7. PEKO ELIIT 

 PEKO ELIIT – 2019. AASTAL LOODUD ELIITSPORDITIIM 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HOIDKE MEIE TEGEVUSEL  

SILMA PEAL 
 

Koduleht: http://avaleht.peko.ee/et/peko-eliit 
 
Instagram: @pekoeliit 
 
Facebook: Värska OK Peko 
 

Tiimi sportlikeks eesmärkideks on aidata Pekol olla orienteerumisalade 
põhiklassis kõige rohkem Eesti MV medaleid võitnud klubi, olla Eesti MV 
teatevõistlustel esikolmikus ning võita rahvusvahelisel tasandil medaleid. 

 

TOETAJAD 

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

