
KAARDILUGEMINE 
TIPPTASE VS ALGAJAD

Tipptulemuse ning arengu tagamiseks on vaimsed
faktorid üheks edukuse võtmeteguriks.

 
Kogenud orienteerujad loevad liikumise pealt kaarti üle
70% võistlusajast, kui algajad umbes poole vähem, 38%. 

 
Kogenud orienteerujad loevad kaarti tihedamalt, kuid

kulutavad ühe korra kaardi vaatamisele vähem aega.
 

Ekspertorienteerujad pööravad etapi alguses tähele-
panu kontrollpunktile, samas kui algajad

alguspunktile. 
 

Ekspertorienteerujatel on paremini arenenud taju ja
ettekujutusoskused ning on teadlikumad, et kõige

optimaalsem tee kontrollpunktini mõjutab tervet etapi
rajavalikut. 

SEGAVAD FAKTORID RAJAL
Orienteerumistaseme erinevus väljendub tihti

sellest, kui palju või vähe orienteeruja laseb end
segavatest faktoritest häirida. Seega on väga
oluline saavutada kontroll segavate faktorite

üle. 
 

 Ekspertorienteerujad suudavad võistelda
kõrgtasemel edukalt seetõttu, et nad on välja

töötanud enda jaoks toimivad
käitumisstrateegiad, kuidas vältida 

informatsiooni üleküllust ja tähelepanu hajumist.

PEKO ELIIT
UUDISKIRI PEKO ELIIDI TEGEVUSTEST 

Orienteeruja kognitiivsed võimed ning
eliitsportlaste võistlusstrateegiad

Orienteerumine on kombinatsioon füüsilisest, vaimsest ja tehnilisest aspektist. Sportlane peab
samaaegselt koguma infot maastikult ja kaardilt ning seda töötlema ja analüüsima suure füüsilise
pingutuse ja vaimse stressi all. Orienteerumine pole ainult sporditegevus, vaid ka vaimne treening.
Sellest tulenevalt on leitud, et eakaid orienteerujaid võib pidada tervisliku vananemise etaloniks.
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Seekordne uudiskiri on varasematest veidi teistmoodi. Viimaste kuude jooksul ei ole meist keegi
osalenud ühelgi võistlusel ega treeninglaagris välismaal. Samas on see olnud ideaalne aeg hoopis
muudeks tähtsateks tegevusteks. Näiteks lõputöö kirjutamiseks ja kõrghariduse omandamiseks. 
Seekord jagamegi teile lühikokkuvõtet Emily bakalaureusetööst orienteerumise teemal. 
Loodame, et huvitavat lugemist leiavad nii noored kui ka vanad tegijad. 
Head uudistamist!



 
Orienteerumisvõistluste analüüsimine võimaldab leida orienteeruja nõrku ja

tugevaid külgi ning seda, mida peaks treeningutel rohkem arendama.
Parim viis arenguks on jõuda läbi analüüsi iseseisvalt järeldustele. 

 
Väga oluline on analüüsida lisaks vigadele ka häid sooritusi. Paljud
sportlased ja ka treenerid keskenduvad analüüsides tihti ainult vigade

parandamisele. Samas tuleks ka hästi läinud etappe ning võistlusi analüüsida,
kuna need ei juhtu ilma suurema panuseta või lihtsalt iseenesest ajaolude

klappimisel.

ORIENTEERUMISVEAD
Enamik orienteerumisvigu on võimalik vältida hetkest, kui võistleja saab
aru, et teeb tõenäoliselt vea. Orienteerumisvea ignoreerimine viib enamus

olukordades alati suurema ajakaotuseni. 
 

Leppemärkide tähendust ning kaardipildist arusaamist võib omandada
kiiresti, seevastu oskust osata koostada maastikust võimalikult reaalne ja

täpne pilt, saab õppida ainult mitmete kogemuste kaudu. 
 

Algajatel on raskusi kolmemõõtmelise maastiku kahemõõtmelisest
kujutamisega ning vastupidi. Sellest tulenevalt on tipporienteerujate

tehnilised vead ajaliselt oluliselt lühema kestvusega. 

ANALÜÜS
Eliitsportlased kasutavad enne võistlusi

mitmeid strateegiaid, näiteks kaardistaja
tundmaõppimine, treenimine vastavalt
võistluse maastikutüübile ja võistlusega

sarnastel maastikel, vana kaardi õppimine
ning etappide joonistamine kaardile.  

Bakalaureusetöö on
koostatud varasema
kirjanduse põhjal. 
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