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Seekordne uudiskiri on varasematest veidi teistmoodi. Viimaste kuude jooksul ei ole meist keegi
osalenud uhelgi voistlusel ega treeninglaagris valismaal. Samas on see olnud ideaalne aeg hoopis
muudeks tahtsateks tegevusteks. Naiteks 10putoo kirjutamiseks ja korghariduse omandamiseks.
Seekord jagamegi teile luhikokkuvotet Emily bakalaureusetoost orienteerumise teemal.

Loodame, et huvitavat lugemist leiavad nii noored kui ka vanad tegijad.
Head uudistamist!

eliitsportlaste voistlusstrateegiad

Bakalaureusetd6 TU kehalise kasvatuse ja spordi dppekaval
Autor Emily Raudkepp
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Orienteerumine on kombinatsioon fuusilisest, vaimsest ja tehnilisest aspektist. Sportlane peab
samaaegselt koguma infot maastikult ja kaardilt ning seda tootlema ja analulsima suure fuusilise
pingutuse ja vaimse stressi all. Orienteerumine pole ainult sporditegevus, vaid ka vaimne treening.
Sellest tulenevalt on leitud, et eakaid orienteerujaid voib pidada tervisliku vananemise etaloniks.

KAARDILUGEMINE
TIPPTASE VS ALGAJAD
Tipptulemuse ning arengu tagamiseks on vaimsed
faktorid uheks edukuse votmeteguriks.
4
Kogenud orienteerujad loevad liikkumise pealt kaarti tle
70% vOistlusajast, kui algajad umbes poole vahem, 38%. SEGAVAD FAKTORID RAJAL
4
Kogenud orienteerujad loevad kaarti tihedamalt, kuid
kulutavad Uhe korra kaardi vaatamisele vahem aega.
4
Ekspertorienteerujad pooravad etapi alguses tahele-
panu kontrollpunktile, samas kui algajad
alguspunktile,
¢
Ekspertorienteerujatel on paremini arenenud taju ja
ettekujutusoskused ning on teadlikumad, et koige
optimaalsem tee kontrollpunktini mojutab tervet etapi
rajavalikut.

Orienteerumistaseme erinevus valjendub tihti
sellest, kui palju vdi vahe orienteeruja laseb end
segavatest faktoritest hairida. Seega on vaga
oluline saavutada kontroll segavate faktorite
Ule.

2
Ekspertorienteerujad suudavad voistelda
kOrgtasemel edukalt seetdttu, et nad on valja
tootanud enda jaoks toimivad
kaitumisstrateegiad, kuidas valtida
informatsiooni ulekullust ja tahelepanu hajumist.




ORIENTEERUMISVEAD
Enamik orienteerumisvigu on voimalik valtida hetkest, kui vdistleja saab
aru, et teeb téendoliselt vea. Orienteerumisvea ignoreerimine viib enamus
olukordades alati suurema ajakaotuseni.
4

Leppemarkide tahendust ning kaardipildist arusaamist voib omandada

Kiiresti, seevastu oskust osata koostada maastikust voimalikult reaalne |
tapne pilt, saab dppida ainult mitmete kogemuste kaudu.
4
Algajatel on raskusi kolmemootmelise maastiku kahemootmelisest
kujutamisega ning vastupidi. Sellest tulenevalt on tipporienteerujate
tehnilised vead ajaliselt oluliselt [Uhema kestvusega.

Bakalaureusetdo on

koostatud varasema ANALUUS
kirjanduse pd&hjal. Eliitsportlased kasutavad enne voistlusi

Peamised allikad mida on & Mitmeid strateegiaid, naiteks kaardista]
kasutatud: tundmadppimine, treenimine vastavalt
1. Eccles DW, Walsh SE, Ingledew DK. Visual attention voistluse maastikutuubile Ja VéiSt'USan
in orienteers at different levels of experience. Journal : D .
of Sports Sclences 2006; 24: 7787 sarnastel maastikel, vana kaardi 6ppimine
2. Eccles DW, Ward P, Woodman T. Competition- ﬂlﬂg etapplde JOOHIStamlne kaardlle‘
specific preparation and expert performance. ‘
Psychology of Sport and Exercise 2009; 10: 96-107. . . o . . _ . o .
Orienteerumisvadistluste analuusimine vOimaldab leida orienteeruja norku ja

3. Liu'Y. Visual search characteristics of precise map . . o« . : .
reading by orienteers. Peer] 2019; 7: €7592. tugevaid kulgi ning seda, mida peaks treeningutel ronkem arendama.
4. Macquet A-C, Eccles DW, Barraux E. What makes Parim viis arenguks on jouda labi anallusi iseseisvalt jareldustele.

an orienteer an expert? A case study of a highly elite
orienteer’s concerns in the course of competition. ‘

Journal of Sports sciences 20127 30: 91-95 Vaga oluline on analuusida lisaks vigadele ka haid sooritusi. Paljud
5. Seiler M. Scientific Journal of Orienteering. sportlased ja ka treenerid keskenduvad analuUsides tihti ainult vigade
Cognitive processes in orienteering - a review 1996,

12(2):50-65 parandamisele. Samas tuleks ka hasti lainud etappe ning vaistlusi analulsida,
Pildid: [MiD7] Production, kuna need ei juntu ilma suurema panuseta voi lihtsalt iseenesest ajaolude

Aldis Toome, Mati Leet klappimisel.
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VARSKA ORIENTEERUMISKLUBI

Peko Elit on 2019. aastal Iloodud
eliitsporditiim. Tiimi kuuluvad Varska OK
Peko liikkmed, kes plrgivad orienteerumise
vOi sarnase ala* pohiklassi
rahvuskoondisesse, eesmargiga voistelda
edukalt tiitlivoistlustel.
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Tiimi missiooniks on:

1. suurendada dhistegevuse Kkaigus
Peko eliitsportlaste tiimitunnet ning
luua paremaid tingimusi eliitspordiga |
tegelemiseks; . T

2. olla eeskujuks ja motivatsiooniks i
Peko noorsportlastele ning kasvata SESERE o e Ee
Varska OK Peko tuntust ja Karel-Sander Kljuzin Kevin Hallop Kristel Koivo Kristo Heinmann

e . . : kergejbustik, orienteerumine  syusaorienteerumine ' ' i ' '
meiega julgelt ithendust:

vélismaal.
Korraldame ettevotetele ja gruppidele
" ‘ < pekoeliit@gmail.com

orienteerumisiiritusi ja seikluslikke
K3 varska OK Peko Vatis Joama ~ ReigoTeervalt 37253917998

matkasid.
suusaorienteerumine orienteerumine

spor

wWww. XCS ort.ee

Tiimi sportlikeks eesmaéarkideks on aidata Pekol olla orienteerumisalade
pohiklassis kdige rohkem Eesti MV medaleid voitnud klubi, olla Eesti MV
teatevoistiustel esikolmikus ning v6ita rahvusvahelisel tasandil medaleid.

HOIDKE MEIE TEGEVUSEL SILMA PEAL
@ pekoeliit

Kui soovite veeta ponevat pieva
Setomaa kaunis looduses, siis votke

www.peko.ee



