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VORU LINNA KESKVALIA

Aasta parim naissportlane Daisy Kudre

Aasta parim meessportlane Il koht Mattis Jaama

Aasta naisjuunior Il koht Mari Linnus

Aasta meesjuunior Il koht Karel-Sander Kljuzin

Aasta voOistkond Il koht Daisy Kudre ja Mattis Jaama

Aasta treeneri tunnustus Kultuurkapitali
poolt (Peko Eliidi kolme sportlase treener)  Rein Zaitsev
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HOOAJA ETTEVALMISTUS JA EESMARGID

Uurisime koigilt Peko Eliidi sportlastelt, kuidas on kulgenud nende ettevalmistus ning
mis on nende peamised eesmargid uueks hooajaks. Samuti uurisime, millised
taastumismeetodeid Peko Eliidi sportlased kasutavad - teame ju kiill, et kdik suudavad
treenida, kuid spordi puhul on vaga oluline roll ka taastumisel. Alustame MMiks
valmistuvate suusaorienteerujatega, kelle kéest uurisime ka seda, kas koduse MMiga
kaasneb ka pinget!

DORIS KUDRE 1. Saabuva hooaja eesmargid

Saada ennast Ule pika aja sellisesse vormi, et kdrge pulsiga pingutades
on hea tunne ja pariselt jaksan! See lendamise tunne vaiks tulla koduse
MM-i ajal. Kui ka kohaliselt, siis TOP15 kanti. Lisaks voistelda kogu
talve jooksul vBimalikult palju ja teha head s6idud ka eestikatel.

2. Hinda enda praegust seisundit

-
Hetkel on kdik lainud plaanipéraselt, olude ja treeningute sisu poolest

suusaorienteerumine pigem isegi Ule ootuste. Fuusiliselt olen seisus, kus pigem veel treenin.

Vaoistelnud olen alates kevadest lisna vahe, seega on iga kiirem liigutus olulise tdhtsusega. Mida
raskem, seda parem. Super lumeolud Varskas koos koduse suusaorienteerumise vBimalusega on
kindlasti "gamechanger" ja loodetavasti pusib see pikemalt. Tervis on plsinud hea.

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?
Hetkel ei ole. Pigem ainult positiivne elevus ja ootus.

4. Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Veedan talvisel perioodil véimalikult palju aega Varskas,
kuna tunnen, et mul on siin hea keskkond. Teised
kodused aitavad naiteks stla teha, poes kéia, kodu
soojas hoida, suuski maarida jms ning tuntavaks
boonuseks on ka see, et Varskas elades-treenides on
minimaalselt logistikat ja autoga s@itmist. Need hoiavad
kokku palju minu energiat, aega ja narve, mida ma saan
kasutada puhkuseks ja magusaks I6unauinakuks - ehk
taastumiseks. Kodus saunas kaimine on ka super monus.
Vastavalt tujule ja vajadusele kain 6htuti jalutamas ja teen
endale kupumassaazi. Massoori juures kain Usna
kaootiliselt, kuid dritan sudgis-talveperioodil vahemalt
korra kuus kaia.
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DAISY KUDRE 1. Saabuva hooaja eesmaérgid

Vdistelda hea tujuga ja edukalt Eestis toimuval suusa-o MMil. Suur unistus
on voita MMil medal.

2. Hinda enda praegust seisundit

Olen hooajaks valmis!

suusaorienteerumine

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?

Koduse MMi eel tunnen peamiselt elevust, aga viimaste nadalate
jooksul ka rohkem pinget — et kuidas viimasel kuul ettevalmistuses
kbike Bigesti teha, nii et saaksin MMil heas vormis starti minna.

4. Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Uni ja tervislik toit on minu jaoks k&ige olulisemad taastumis-
vahendid. Mulle meeldib ka aktiivselt puhata, naiteks kaia
jalutamas.

MATTIS JARMA 1. Saabuva hooaja eesmargid

Kdvad sbidud kodusel MMil. Pdidlad pihus, et mr Corona ja lumetaat ei
hakka dritust parssima.

2. Hinda enda praegust seisundit
Ettevalmistused on veel tédies hoos kaimas, seni kulgenud edukalt.

Puraka jaht on veel kdimas, kulminatsioon on planeeritud veebruari
[6ppu.

suusaorienteerumine

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?

Ootus on suur, kuid Uleméaéraseid pingeid ei tunne. Lahen
igal juhul endast maksimumi andma, nagu igal teisel
tiitlivoistlusel.

4., Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Korralik toitumine ja aeg. Mingeid lisavahendeid ma ei
kasuta. Olen leidnud endale sobiva treeningute llesehituse,
kus raske tsikli jargselt annan kehale alati piisavalt puhkust
enne kui uute tugevate treeningutega alustan.
Lahiperspektiivis meeldib mulle I6dvestamiseks kasutada
ka sauna - kiire kuum leil aitab lihaspinget maandada.
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C,;ION SCHNMEDER 1. Saabuva hooaja eesmargid

My work on the physical shape is based to be able to perform no more than
3% time lost behind the world top ski orienteer. More than that | have focus
on stable technical performances. To find myself in the worlds 10 best ski
orienteers and give my best | can do make the fight for medals harder for
everyone.

2. Hinda enda praegust seisundit
suusaorienteerumine

The physical shape has got a little low last month. With it also the mental attitude struggled to keep the
mood up. The Swiss Ski-o Team Selection races were a harder battle than expected, seeing myself
beaten by M17 athletes. Nevertheless, with each punch to my face without getting knocked out, | found
myself back a little stronger until | realised that it is not only my teammates lightning a shape on fire but
also myself! | feel ready now physically and mentally to face the season!

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?

| feel calm and grateful to be privileged experiencing
WSOC in Estonia. With a warm and cosy feeling in my
heart | call it World champs at home!

4. Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Training and competing in Ski-O is what | love and from
what | take also energy to recover by seeing all the little
miracles in its process and also in the environment | am
embedded by this lifestyle. By side | like to cook and eat
tasty food. Powerful music, drinking tea with milk or just "'3.‘;7/_ o
the lifestyle with Daisy - by living the life we love! y

KEVIN HALLOP 1. Saabuva hooaja eesmargid
Eesmargiks on MM-I teha senise karjaari parimad s6idud ning EMV kuld.
2. Hinda enda praegust seisundit

Fuusiline ettevalmistus on lainud ilma suuremate muredeta ja vorm on
taitsa hea. Vaimselt ja tehniliselt tunnen, et arenemisruumi on ning jouab
veel MM-iks paremaks saada.

suusaorienteerumine

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?

Mingit suurt pinget kill pole, ootusarevus pigem ja ka kerge hirm toimumise osas, arvestade maailma
olukorda.
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4. Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Treeningute jargselt kasutan pigem massaazirulli ja teen
venitusi. Meelsasti kdin véimalusel massaazis ja saunas.
Uni on sel aastal prioriteedina esile tdusnud ja see on
vaga hea muutus olnud. Puhkepaevadel meeldib tihti juhe
taiesti seinast valja tbmmata ja lihtsalt olla.

MARI LINNUS 1. Saabuva hooaja eesmargid

Aasta 2021 on mul viimane juunioride aasta, seega tahan vétta sellest
maksimumi. Eesmarkideks on paas jooksuorienteerumise juunioride MM-
ile. Suusaorienteeerumise juunioride MM Kaarikul - koht 15 parima seas.
Rattaorienteermise juunioride MM/EM koht 10 parima seas.

2. Hinda enda praegust seisundit

3
ALRAR T ARTITE - I

) ) Treeningud lahevad tdusvas joones. Kindlasti pole ma veel oma parimas
suusaorienteerumine, vormis, aga dnneks on tiitlivdistlusteni veel aega, nii et jduan veel oma

orlen_teerumme_, parimasse vormi saada.
rattaorienteerumine

3. Kas tunda on ka koduse MMi pinget?

Ikka on tunda, aga ei tohi lasta sellel ennast héirida. Tuleb
treenida targalt, et vdistlustel ikka hasti laheks.

4. Milliseid taastumisvahendeid kasutad?

Kiirete trennide jarel tarvitan taastusjooke/batoone.
Igapdevaselt tuleb loomulikult ka korralikult sdta ja
venitada.

¥

Peko Eliidi suusaorienteerujad on MMiks valmis!
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KAREL-SANDER
KLJUZIN
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kergejoustik,
orienteerumine

KRISTEL KOIVO

orienteerumine

KRISTO
HEINMANN

orienteerumine

sPIX@, 32

1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

Ettevalmistus seni on plaaniparaselt kulgenud, naiteks detsmbri alguses
tegime Reigoga vaikse 2-nadalase laagri Joulumael.

2. Uue hooaja eesmargid
U23 kergejoustiku EM Norras ja universaad Hiinas.
3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?

Kindlasti kvaliteetne uni on parim taastus. Peale raskeid perioode on
massaaz vaga hea, tavaliselt peale treeninguid ka venitused ja
massaazipustol/vahurull.

1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

Vahelduva eduga. Sigissemestri 6pingud votsid kohati palju energiat,
mist6ttu ei l[Ainud ka treeningud alati nii nagu plaanitud ning ette tuli mitmeid
tagasilooke. Nuud aga koguvad treeningud taas vaikselt hoogu ning
tundub, et pigem saavad asjad positiivses suunas liikuda.

2. Uue hooaja eesmaérgid
Parandada flusilist vormi ning stabiilsust orienteerumistehniliselt. Eesti
meistrivdistlustel vahendada kaotust vditjale, parandada kohti vdrreldes
mooddunud hooajaga. Tahtsateks vdistlusteks on ka Juritojooks ja Jukola.

3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?

Keeruliseks asju pole ajanud. Mitmekuilgne toitumine ning jook; puhkus, sh
uni ning puhkepéevad; lihashooldus, venitamine, massaazirull.

1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

Ettevalmistus uueks hooajaks ldinud hasti. Sain treenima hakata palju
kdrgemalt tasemelt, kui eelmine sugis.

2. Uue hooaja eesmargid

Erinevatel tasemega voistlustel erinevad eesmargid, 16puks tulebki kokku
Uks vagev hooaeg. Koondisega MM TSehhi ja EM Sveitsis, lisaks MK-d.
Pekoga EMV-d ja Kangasala SK-ga Jukola ja Tiomila.

3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?

Taastumise puhul pean kdige olulisemaks 6ist magamist, kui see on
korras, siis vdib julgelt suuremate koormustega treenida. Lisaks kasutan
massaazipustolit ja kui lihased kangeks hakkavad minema, siis leian tee

ka venituste juurde.
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REIGO
TEERVALT

orienteerumine

SERGEI
RJABOSHKIN

orienteerumine

EMILY
RAUDKEPP

orienteerumine
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1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

Kuna jalg teeb natukene valu siis on ettevalmistus kulgenud suuskadel.
Onneks koondise laagris KBrvemaal sain ka metsas jooksusamme valutult
teha.

2. Uue hooaja eesmaérgid

Eesmargid on eestikatel teha iga aastaviiha paremaid temusi ja tahaks ka
koondistvesindada kus vahegi voimalik.

3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?

Venitamine, rull, massaaZziplss, harjutused ndrkadele kohtadele, tugeva
paliga massaaz talla all - need on hetkel p&hilised asjad, mida
teen/kasutan.

1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

Ettevalmistus kulges vaga hasti, niikaua kuni lund ei tulnud. NOud tuleb
lisaks jooksule ka trenne kahe toikaga.

2. Uue hooaja eesmaérgid

Votta osa WSOC 2021, kaia valismaal vdistlustel, votta EMV kuld ja kdige
suurem eesmark - panustada Peko Klubile nii palju, et Varska teeks
mineraalvett erikujundusega - Peko sportlastega.

3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?

Kdige olulisem vahend, mida kasutan - see on limonaad peale trenni. Lisaks
kasutan sauna ja jalutamist. Kuna t66 seotud liikumisega, siis eriti ei jbua
taastuda ka.

1. Kuidas kulgeb ettevalmistus uueks hooajaks?

See on alanud vaga keeruliselt. Jain haigeks ning poleks iialgi uskunud, et
see haigestumine nii pikaks venib — olen juba Ule kuu aja vaevelnud madala
palavikuga. Kindlat vastust ning lahendust probleemile pole ka arstidelt hetkel
saanud. Sellest tulenevalt ma hetkel treeninguid teha ei saa.

2. Uue hooaja eesmargid

Voistelda koikidel jooksu-o0 EMV, teha stabiilsemaid sooritusi ning vahendada
kaotusprotsenti parimatele. Soov on paaseda ka koondisse ning vdistelda
Balti MV. Kuna rogaini EM toimub Eestis, siis olen tasapisi ka sellele
mdelnud.

3. Milliseid vahendeid kasutad treeningutest taastumiseks?
Taastumiseks kasutan massaazirulli ja toidulisandina vahetevahel

proteiinipulbrit. Siiski parim taastumine on hea uni, kvaliteetne toit ja piisavalt
vedelikku.
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PEKO ELIIDI UUS LIIGE — MARI LINNUS

2020. aasta I6pus liitus Peko Eliidiga uus liige: Mari Linnus. Saame temaga tuttavaks viisil
nagu koigi teiste Peko Eliidi likmetega!

Nii kirjeldavad mind pereliikmed: sportlik, jdarapaine, piisavalt auahne, sihikindel,
impulsiivne, keeruline tiup

Esimene malestus elust: ma tean et vaiksena tegin palju lollusi, aga mingit selget
pilti silme ette ei tule. Kdige eredamalt tuleb mulle meelde, kui mu dde sindis ja ma
teda elus esimest korda stiles hoidsin.

Naljakas lugu enda lapsepd®lvest: minust kaks aastat vanem sugulane korjas pdllu
peal maasikaid. Ta oli peaaegu terve kasti neid tais saanud, kui ma kuidagi koperdasin
ja sinna kasti sisse kukkusin. Ma olin tleni maasikatega koos ja tema tdsiselt vihane,
et kogu tema vaev luhta l&ks.

Lemmikaine koolis: matemaatika

Lapsena unistasin saada: ma ei unistanud kellekski saamisest. Ma teadsin, et pole
motet unistada. Tulevikus olen nagunii keegi teine.

Parim malestus lasteaiast: ei kainudki lasteaias.
Lemmikraamat: Harry Potter ja Surma Véagised

Lemmiklaul: Red Hot Chili Peppers - Snow

Lemmik spordivaline tegevus: kookide ja tortide kiipsetamine

30 aasta parast tegelen: arvatavasti kipsetan ja teen sporti
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VARSKA OK PEKO MINEVIK, OLEVIK, TULEVIK

Uurisime Peko klubi presidendi Raul Kudre kéest, kuidas mé6dus eelnev kiimnend ja mis
on plaanid jargnevaks kiimnendiks.

Kuidas edeneb Pekol suusa-o MM korraldus, mis toimub 22 — 28 veebruar Kaarikul?

Suusa-o MM korraldus on taies hoos. Et vdistlused lahenevad, siis on MM-ga tegemist
igapaevaselt Uha rohkem ning asjaajmised lahevad jarjest tdpsemaks. Korraldustoimkond
tegutseb juba kdrgete pooretega. Peamiseks murekohaks on kdik COVID-iga seonduv.
Lumeprobleem, mis Eestit tavaliselt kummitab, on hetkel lootustandev, lisaks on positiivne
see, et lumi on Kaarikul juba maha sadanud.

Kui kiisida, miks Peko seda uldse korraldab, siis ainult sellepérast, et pakkuda eestlastele ja
loomulikult ka Peko klubi likmetele enda vdimete realiseerimise vdimalust. Loodame nii
korralduslikult kui sportlikus méttes 6nnestumisele.

Kui mdelda 10 aastat tagasi, kas need Varska OK Peko klubi plaanid/métted on
tanaseks realiseerunud, mis said siis pustitatud v6i on need lausa Uletatud?

10 aastat tagasi oli ehk klubi eesmark rohkem kdrgetasemelisi vdistlusi korraldada. Ootused
tipptasemel sportlaste osas ei olnud ehk nii kdrged. NUUd on see muutunud ja mul on vaga
hea meel, et meil on sportlased, kes purgivad tipu poole mitmel erineval alal. Meil on varustuse
baas olemas ja 10 aastat tagasi oli meil ka soov oma maja valmis ehitada. See sai tehtud.
Pigem oleme teinud rohkem ja 6nnestumisi on olnud ka rohkem kui loota julgesime.

Mis on Varska OK Peko jargmise 10 aasta p6hilised plaanid/visioon labi sinu
silmade/mdotete?

Jargnevad 10 aastat on eeldatavasti Peko klubis pdlvkondade vahetus. Praegugi juba néitab
Peko Eliit tegutsemistahet ja ju sealt ka uued klubi vedajad vélja tulevad. Selle aja peale on
meil ka suusamaja renoveeritud ja kahe maja peale kokku on olemas vaike tuluteenimise koht
spordi toetuseks olemas.

Vétame veel endale Uhe kdrgetasemelise voistluse korraldada. Meil to6tab klubis 2 taiskohaga
treenerit. Klubis on olla mdnus ja I6bus ning kbik tunnevad, et Peko on maailma parim klubi.
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