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NELI KUSIMUST SUVETEGIJATELE

KRISTO HEINMANN

©

©

Vorreldes varasemaga olen  suurel hulgal  treeninguid  teinud
sisetingimustes. MyFitnessi erinevad klubid on saanud vaga koduseks.

Hooaeg algas tulemuse poolest Latis voidukalt, sooritus ise tuleb veel
paremaks lihvida. Vaatame kuhu hooaeg vdlja viib. Stdes pidavat isu
kasvama.

5.detsembri treeningpdeviku valjavote 35km suusatrennist:
“Meegaste-Harimdagi-Kekkos-Meegaste. vdljas -12..-15kraadi + tuulekdlm. Harimd&e kandis oli uut
lund ja see ei libisenud Uldse. Kekkose rada oli palju kdvem kui Maratoni rada. Harimdéele tdusmine
tuli raskelt. Tagasi auto juurde jdudmine oli ellujddmiskursus. J&in mitme koha peal lausa tdéusul
seisma, keha oli energiast tuhi, k&ed ktlmetasid, varbad ka kilmad. Ma ei ole vist mitte kunagi end
nii tthjaks energiast suusatanud kui tédna ja kdimakraadid andsid oma panuse katsumusse. Mingil
imevdel suutsin end veel liikvel hoida, aga kui oleks veel mingi 15-30 minutit pidanud kulgema, siis
oleks kulmakahjustused kindlasti tekkinud, kui energiavarud sinnani tldse valja oleks vedanud.
Suda ja juua mul muidugi kaasas ei olnud. Puka poe ostsin kiirest susivesikust tuhjaks.”

Jatsin poes Sokolaadi ostmata.

-

QOO

Ettevalmistuses vdaikeseid nuansse tuli juurde, et lihvida tehnikat, suur
pilt j&i samaks.

Ootusdrevus, tunne on ehk natuke ebakindel, aga samas tahaks kiiresti f
joosta kull juba.

Ettevalmistushooajal sai kdidud mitmes treeninglaagris, esimest
korda kdisin laagris tdiesti Uksi, mis pani mentaalselt hasti proovile.

KAREL-SANDER KLJUZIN

Viimane treening eneseuletus, kui jooksin tempokrossi ja enda
Ullatuseks tuli 10km vaheaeg 34.57. Kuna ei ole 10km kunagi aja peale
jooksnud, siis sellised positiivsed treening eneselletused annavad
monusa energia.
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@ Selle hooagja ettevalmistuses ei olnud midagi uut. Sama linn, samad jalad ja
sama sportlane.

Uuele hooajale IGhen suure ootustega. Ootan, et I6ppude [6puks on koroona Iabi
ja koik voistlused jalle tagasi.

: @ Sellel talvel eriti midagi huvitavad ei teinud, kuna olin talv I&bi Tallinnas. Isegi
” Atsiga ei joudnud koos trenni teha. Koik veel alles tuleb.
SERGEI RJABOSHKIN J J

@ Viimane eneseuletus on see, et td6l 2 korda nddalas tédd ka teen
- U/

Plaanis oli varasemast rohkem Idunalaagris kaarditrenni teha, aga kahjuks
haiguse tottu jai see plaan katki. Muidu oli koik suhteliselt sama

Uuele hooajale IGhen eriti hea emotsiooniga vastu, kuna eelmine jdi taielikult
vahele. Esimesed voistlused on ka |dinud pdris hdsti arvestades, et olin haige
pikalt enne hooaja algust

Meeldejadvaim trenn oli Hispaanias Uks dine trenn Murcia Knadis. Pimedas SR
REIGO TEERVALT

uksi, mde pealt paistis kaugel vaike linnake. Maagiline.

@ Ei maletagi :D

Kuna eelmine hooaeg ldks tervise tottu nd aia taha ning talvel sain
vahelduva eduga treeninguid teha, siis kuskil vimased 2-3 kuud olen saanud
viimaks hakata ka jarjepidevalt ning nii nagu varasemaltki trenni tegema.

Ootan pdénevusega uut hooaega ning Ule pika aja oli véga tore jdlle
orienteerumisvaistlustel voistelda.

Ei oska midagi kindlat valja tuuag, aga pikad suusatrennid olid Upriski
meeldejddavad.

Utleksin, et hooaja esimene vaistlus (Karjalaske), kuna peale véistlust oli kull
keha Sokis voi segaduses, sest ma polnud nii pikka aega voistelnud ning

Praeguseks veel korralikult jooksma pole saanud, kuid esimesed sammud on
juba tehtud Alternatiivina olen saanud rattaga séita ja joutrenne teha.

@ Peamiselt ootusdrevalt ja pédnevuses. Tahe joosta ja orienteeruda on vaga
suur. Samas on ka palju teadmatust ja vaike hirm on ka ikkagi sees.

@ Koik sel talvel tehtud suusatamised. Kui martsis taas suusad alla sain, tulid KRISTEL KOIVO
roodmupisarad silma.

OK llvese pdevak Kaiul, kus 50min’se orienteerumise jooksul suutsin kolmandiku

rajast enam-vahem joosta.
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GION SCHNYDER

Athlete and coach at championships - how to combine and separate these roles

For twenty years, 'm competing at the international level in ski orienteering. Since the last five years, |
have also performed as the head coach of the Swiss ski orienteering team. For youth, juniors, and the
elite class. My role during the offseason is the organization, guidance, and execution of a training and
education program that creates an environment for young ski orienteers to develop their personal
skills. To become world-class athletes.

During championships, | carry the responsibility for that all the work that has been invested would pay
off. It takes a smooth running of organization and coordination of about 25 people. Where unexpected
challenges appear you have to solve them straight away, whenever they hit. One athlete has not
received the luggage, another gets sick, ski wax is running out, another breaks a leg, start times won't
fit the team's transport capacity, next has performed under its potential. You are 24/7 responsible to
deliver a solution for everything and everyone. And if you are an athlete yourself as well, you have
exactly this one and only moment when you get the map. To switch into that moment you need to be
to perform.

You'll never find the time during a Championship to guide your own mind as an athlete between your
work as a coach. Either | have the skill to split my mind and switch off that part of me, with the
problems of the coach, to find me in the very moment to just perform my ready ski o skills. If | don't
manage to disconnect my coach mind, | won't have the connection to the moment | am in, to do
what ski orienteering requires.

Unfortunately | have to say that the more experience the more difficult it becomes. It has never been a
priority to work actively on that challenge to make it work better.

Instead | tried finding different solutions which actually do not change my situation of being an athlete
and a coach.

After all, to be the coach of a team and athletes
like those in Swiss ski-o team, to accompany so
many unique and fascinating humans with their
own, totally different challenges, be part and have
a window seat along their way, is inspiring. And it
makes me very grateful for every little spark | can
contribute to their journey in life.

| think the most important thing you have to
remember when combining and separating these
tasks is yourself. To understand who you are in
what you do.
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GION SCHNYDER

Athlete and coach at championships - how to combine and separate these roles

The skio season 2021/2022 was like a ride on a rollercoaster. At Ensilumen Rastit in Finland | opened the
season with technically good performances and motivating results.

Just one week later, | dislocated my thumb during a crash at ski-o competitions in Germany.

With just five weeks to go until European champs in Bulgaria. The mission impossible started. Finding
solutions on how to train one-handed without knowing when to be able to get back with the other
hand was mentally a challenge.

After only 4 weeks, | tried to get back to competitions. Handsugeon's suggestion was to slowly learn to
use a pole again after 6 weeks. Ski orienteering with handicapped hand isn’t the way you imagine to
start in crazy Bulgarian terrains. But the mindset to just focus on what | can do out of what is, led to
four TOPG results at European champs.

Long one and half month until World champs, with the wedding but not any competition rhythm,
made me scared. | lost my mindset of doing what | can. Started to think about what | should do for my
goals instead of what | can do. And that's how | skied World champs with a wrong mindset, lack of
confidence and joy.
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KEVIN HALLOP

Elu parimas vormis olles positiivse koroonatesti saamine ja MMilt kérvale jdémine

Ettevalmistus ja treeningud peale suvist kaitsevage sujusid tldpildis hasti. Mulle vaga meeldib rutiinis
sees ollg, kuid peale kaitsevage tundsin, et oli pisut raske tagasi jarjele saada ja see kohanemine
vottis oodatust kauem aega. Sugis kulges Usna kiirelt ja tulidki juba lumelaagrid.

Sugisene enesetunne tegelikult ei olnud parim, tundsin ennast nérgana ja me koik teame, et
treenimine pole Uldse nii I6bus kui vorm on halb. Klassikaline lumelaager Ylldsel oli seekord véga vaga
vaevaline, konkurentsitult elu raskeim laager. Seetéttu ka hooaja avastart Soomes ei olnud midagi
erilist. Bulgaaria EM-iga ei ole rahul, sest jdlle ei olnud kuidagi head enesetunnet, just fudsiliselt. Samas
eks tuleb ka endale tunnistada, et keskmdestik ja vaga fuusiliselt rasked rajad ei istu mulle Uldse.

Viimased poolteist kuud enne MMi aga minu vorm paranes ning nddal enne MM-i olid métted juba
ainult voistluste peal. Treeningutest oli jarele j@anud viimane kerge nddal. Puhkus ja méned
teravamad trennid viimaseks vormi lihvimiseks. Enesetunne oli fUusiliselt I6puks véga hea ja teadsin,
et olen voimeline enda parimad MMi tulemused sel aastal Ule séitma. Tépsemaid kohalisi eesmdrke
polnud, sest tahtsin pigem teha soorituse, millega oleksin ise tdielikult rahul. Sel hooajal j&i see kahjuks
tegemata, kuna jdin enne MMi koroonasse.

Koroona saamist ei oska ausalt kommenteerida -
kindlasti oleksin saanud kontakte ja riske veel ronkem
minimeerida, aga ei kdinud ka kuskil iima maskita
rahvamassides rdéndamas. Paar pdeva enne reisi tundsin
end veidi halvasti, aga ei pddranud sellele erilist
tdhelepanu. Pdev enne oli ikka juba selgelt halb
enesetunne ja otsustasin kaks korda kiirtesti teha,
molemad selgelt positiivsed. Laksin kohe paari tunni
pdrast PCR-testile, aga siis oli tulemus juba ette teada.

MM-ilt eemale jddmine oli v&iga valus. Parast positiivseid
teste kukkus maailm ikka kergelt kokku, olin vihane enda
ja kéige muu peale. Aasta aega teha tédd ainult Ghe
voistluse nimel ning pdev enne minekut kukub see
voéimalus k&est dra. Lihtsalt vedelesin diivanil ja motlesin,
et kuidas on see véimalik. Valasin nii moénegi pisara, kuna
tervis ja enesetunne olid ka kehvad, siis tundus kohe
lootusetu Uldse starti jouda.

Voistlemise asemel vaatasin kodus TV Ulekandeid ja
elasin teistele kaasa. Eestikeelset Ulekannet oli vaga
monus vaadata, aga teadmine, et oleks ka ise pidanud
seal olema tegi vahepeal kurvaks ka. Jalgisin kogu
koondist terve nddala vdltel ning elasin koigile véga
kaasa. Koondis pakkus vastu vaga hdid emotsioone ja
kahju oli neid ainult I&bi ekraani kogeda.
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KEVIN HALLOP

Elu parimas vormis olles positiivse koroonatesti saamine ja MMilt kérvale jdémine

Motivatsioonile mojus kogu see olukord pikas plaanis isegi hdsti, sest kohe tdusis tahe ennast
toestada ja mobtlesin ikka, et iga asi juhtub pdhjusega. Eks métlesin ikka, et Miks ma seda kbike teen
kui ei saa voistelda ja vormi ndidata ja kas ma Uldse tahan veel edasi teha? Aga see koik 18ks
kuidagi Ule ja praegu on selged sihid silme ees. Tervis peale covidi poddemist oli 3-4 nadalat pdris
kesine ja koikuyv, kuid praeguseks olen tdielikult taastunud.

Ausalt 6eldes loodan, et keegi ei pea sellist asja kogema ja toesti ei kujuta ette, mida elasid |&bi
aasta alguses olumpiasportlased, kes sama asja [abi elasid. Peab otsima positiivsust ja métted
moneks ajaks mujale viima.




UUDISKIRI KEVAD 2022

PEKO ELIIT

DORIS KUDRE

Vahetussemester Norra llikoolis ja tipporienteerujatega koos treenimine - kas ja
kuidas see aitas kaasa karjadri parima tulemuse saavutamisele

Otsustasin pdrast esimest magistriopingute aastat Tallinnas kandideerida vahetussemestriks
vdlismaale. Valikuid paberil oli palju, minu peas aga vahe - tahtsin minna Norra. Esimeseks valikuks oli
Norwegian University of Science and Technology (NTNU) Trondheimis, kuhu I6puks ka sain. Kokku elasin
Trondheimis peaaegu 5 kuud. Teadsin, et seal on pdris mitmeid orienteerujaid ja suusaorienteerujaid
ning et kui mul veab, saan nendega vahepeal koos trennis kdia. Trondheim on suusatajate seas vaga
populaarne koht (naiteks Klaebo, Northugi, Kristjan livese kodused treeningmaastikud), seega tundus,
et vist oleks tditsa okei. Kohale joudes sain aga vaga kiirelt aru, et “vaga okei” peaks asendama
“paremat ei oska tahtagi’-ga. Kui linn kolme mdarksénaga kokku votta, siis oleks nendeks “tudengilinn”,
“suurepdrased maastikud” ja “toetav kommuun”. Ning kui need kolm mdrkséna Uhendada, siis tuleks
kokku “ideaalne elukoht sporti tegevale Ulidpilasele”.

Semestri alguses muutus aktiivsemaks ka NTNUI orienteerumise grupp, kus on Ule 100 aktiivse liikme.
Kooli I16petanud lahkuvad, uued noored tulevad iga aasta peale. Klubiga litumine oli lintne - ostsin
pooleaastase likmelisuse jousaalidesse ja ruhmatrennidesse, millega tuli kaasa digus liituda Ukskoik
missuguste spordialade Uhistreeningutega. Muidugi valisin ma orienteerumise.

Kuna aga sugis oli kdes ja talvine hooaeg ldhenemas, siis jooksuorienteerumise treeningutest votsin
osa pigem vahem. Kull aga litusin regulaarselt, u paar korda n&ddalas suusaorienteerujate
Uhistreeningutega, kus mind véeti vaga soojalt vastu. Umbes 80% riigi suusaorienteerumise
koondisest elab ja treenib Trondheimis. Peamiselt k&isime koos tegemas intervalltreeninguid
rullsuuskadel, aga ka jooksu koos jooksuharjutustega ning rullsuusaorienteerumist. Kdige eredamalt
jaid meelde 6x6minutit paaristéukeintervallid tdusul, mille soojenduseks soditsime kogu pika laskumise
alla. Osavuselt ja julguselt oli allaminek kindlasti palju suurem valjaokutse kui p&rast Ulesminek. Seega
tundsin, et olin mugavustsoonist vdljas nii vaimselt kui fGusiliselt ja nditeks martsis MM-i stardis polnud
ka nii ndrvis kui tihti seal enne jdrjekordset Uhistreeningut olin.

Kogu Norras viibitud aja meeldejéddvamateks treeningperioodideks
olid ilmselt treeninglaagrid. Osalesin neljas treeninglaagris -
septembris Trondheimis, oktoobris Oslos ning novembris ja
detsembris Sjusjoenis. Peamine erinevus minu iseseisvatest
treeningutest oli kdrgem intensiivsus, eriti just laagrites. See
t&dhendab, et veidi v&hem treeningtunde, aga arvuliselt ronkem
kiirustreeninguid. Laagrid I6ppesid kdige raskema treeninguga, kus
juba vésinud kehast tuli vimane vdlja pingutada ning see mojus
esimestes laagrites kehale Usna raskelt. Olin nii septembris kui
oktoobris pdrast nddalast laagrit nddal aega haige.

Erinevus, mida Norras kdige rohkem tahele panin, oli reljeefne
maastik. Tundsin, et treenimine pikkadel tdusudel ja iga korraga
rohkem julgem olemine laskumistel on midagi, mida mul ongi
suusatajana kdige rohkem vaja harjutada. Seega oli Trondheimist
lahkumine Usna raske teades, mis voimalused sinna maha jadvad
ja mis ootab mind tagasi Eestis.




UUDISKIRI KEVAD 2022

PEKO ELIIT £P3XQ;

DORIS KUDRE

Vahetussemester Norra lilikoolis ja tipporienteerujatega koos treenimine - kas ja
kuidas see aitas kaasa karjadri parima tulemuse saavutamisele

Lisaks oli kadestamisvadrt kogu orienteerumisringkonna Uhtsus ja Uhistreenimise ja -elamise rodm.
Samas oli naha, et see ei teki iseenesest, vaid igautks peab selle toimimise jaoks panustama.

Hooajaga olen uldpildis rahul. Euroopa meistrivoistluste nadal Bulgaarias oli fuusiliselt véga raske ja
uliopilaste maailmameistrivoistlustest koroona ldhikontaktsena korvale j@dmine oli vaimselt keeruline.
Kuid mahukas voistlusprogramm Eestis ja martsis Soomes maailmameistrivoistiustel dnnestumine
poéodrasid kogu hooaja positiivselt dnnestunuks. MM-il tegin 4 head sooritust, millest parim,
eraldistardist IUhirada, oli tehniliselt Uks parimaid sooritusi mida Uldse kunagi tiitlivoistlustel olen teinud
ning olen selle Ule vaga uhke. Elu parim tulemus, 9. koht, oli sel p&deval mulle suurimaks autasuks.
Hooaeg oli tdis positiivseid emotsioone ning nagu juba tavaks saanud, tore seltskond loob selleks koik
eeldused.
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MATTIS JAAMA

Lumeta Taanis elades suusaorienteerumise MMi pronksile.

Taanis elan ma varsti juba viis aastat. Esmalt kolisime Taani selleks, et magistridppes teadmisi
omandada. Taani sai valitud just seetdttuy, et siinne dppekava sobis jatkamiseks suurepdraselt ning
kaasa aitas ka asjaolu, et Euroopa Liidu kodanikele oli 6pe tasuta. Tegelikult ei teadnud me nadal
enne oppetdd algust, kas julgeme selle sammu Uldse ette votta, sest Taaniga ei sidunud meid
varasemalt midagi. Aga sai otsustatud, et proovime, bookisime esimeseks nddalaks AirBnB ja peale
tunniajast lendu leidsime end Kopenhaagenist. Esimesed kuud ei Idinud kull kbdige libedamailt, kuid
hoolimata 6pingute I6petamisest mitu aastat tagasi, elame jatkuvalt siin.

Suusaorienteerumise vaatevinklist ei olnud see valik sportlikule arengule kull véga positiivne. Vahemalt
paberil mitte. Taani, eriti Kopenhaagen, on veel “siledam” kui Eesti ja lund pole siin praktiliselt kunagi.
Seega tegelikult puuduvad siin vaga head treeningtingimused, kuid tugeva tahtejouga ja piisavalt
paindliku talvise graafikuga (loe: reisides lumistesse piirkondadesse) on kéik véimalik. Tegelikult on rulli
séitmiseks siin tingimused vaga head, dra saab kasutada laialdast rattateede vorgustikku. Ainult
reljeefist tuleb puudu. Seetottu kdin juba suvel ja stgisel mujal Euroopas, enamasti koduses Eestis voi
Skandinaavias tugevamaid treeningtsukleid |abi viimas. Seda nii palju kui tdiskohaga to6 kérvalt
jouan. Onneks on minu praegune téine hooaeg risti vastupidine suusahooajaga - suvel on tdisem ja
talvel saab rohkem dra kasutada kaugtéd véimalusi. TOStan nimelt dpipdhise rattarendiga tegelevas
firmas Donkey Republic Taani operatsioonide juhing, hallates umbes 4-5 tuhandet ratast ja neid
teenindavaid tiime kuues Taani linnas.

2022 hooagja ettevalmistus kulges suures plaanis
vaga sujuvalt, voib olla “lume leidmise” osas isegi
kdige edukamalt minu Taani aastate jooksul. Suvise
ettevalmistuse tegin suures osas Taanis, treenides
enamasti Uksi. Ma pole véga aktiivselt endale
treeningpartnereid otsinud ning igap&evasesse
graafikusse treeningute mahutamine on ainult
iseendagagi arvestades kohati keeruline.

Talv oli mul seekord kullaltki lumine, oktoobri I6pust
alates veetsin rohkem kui kimme nddalat erinevates
riikides laagerdades (ja vaisteldes). Seda kaike mitte
jarjest, vaid nadala-paari kaupa. Endalegi dllatuseks
kogunes sel hooajal suusakilomeetreid suisa Ule
2000 ning kokkuvottes tagas korraliku treenituse.

Enamasti sellised minu talved vdalja ndevadki,
olenevalt véimalustele veedan voimalikult palju
aega lumele I[Ghemal ja Taanis ma liiga palju kohal

polegi.
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MATTIS JAAMA

Lumeta Taanis elades suusaorienteerumise MMi pronksile.

2022. aasta hooaega lUhidalt kokku vottes voin delda, et jdin rahule. Teadsin, et Bulgaaria EMi
tingimused pole mulle kdige sobivamad ja seega sai juba ette planeeritud, et hooaja tippstindmus
saab olema MM Soomes. Kogu hooaeg sai selle najal Ules ehitatud ja tulemusena sprinditeate pronks
kaitstud ning esikimne koht sprindis vdlja voideldud. Kirun end veidi siiamaani, et peale véga head
jalitussoidu algust suutsin oma sooritusele pooleteise minutilise veaga “vee peale tommata”. Vahel
lGheb paremini, vahel mitte nii hdsti, kuid igas eksimuses peitub oma dppetund, mille &ra tundmisel ja
kaasa votmisel on teinekord sarnast olukorda véimalik valtida.
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DAISY KUDRE-SCHNYDER

Kuidas tulin toime tiitlikaitsja pingega

2022. aasta suusaorienteerumise hooajale ja MMile lIGksin ma vastu kahekordse tiitlikaitsjana.

Minu ettevalmistus — pikk, 7-kuuline treeningperiood (mai-november) oli I&inud pdris hasti. Palju
treeningtunde ja kvaliteetseid kaarditrenne, dldiselt hea enesetunne ja vorm. Kuigi tuleb ka tunnistada,
et just vaimse poole pealt oli erinevaid raskusi. Elu suurim sportlik eesmark oli tédidetud ja kuigi teadsin,
et tahan suusaorienteerumist veel edasi tehq, siis tahtsin ellu ka teistsugust sinti — nimelt tdé6le minna,
aga tédotsingud Sveitsis kulgesid Usna raskelt. Nii sain ma suvel profisportlase elu téttu hdsti treenida,
kuid see ei tundunud enam sama tdhendusrikas kui varasemal kahel aastal ja seetdttu ei olnud ka
treeningutel samasugust sdra silmas.

Septembiris leidsin aga endale 16puks suurepdrase tddkoha MTUs AO Foundation, mis toi ellu uue
kauaoodatud sihi, aga sportlase ellu ka tdiesti uue ratmi. Selge oli see, et 80% koormuse koérval ei
olnud ei aega ega ka moétet samade treeningkoormustega jatkata — see oleks mind vaid katki
rebinud. Oli vaja targemalt treenida ja endale ka piisavalt palju puhkust anda. Arvan, et sain sellega
sugisel vaga hdasti hakkama ning joulude paiku tundsin, et olen fuusiliselt vaat et paremas minekus kui
kunagi varem, sest olin méédunud aastatel hoolega treeninud ja NnGUd rohkem puhanud.

Hooaja esimesed vaistlused laksid suurepdéraselt — vaitsin kaik vaistlused, kus startisin (Soomes,
Saksamaal ja Sveitsis) - peale Uhe, kus jain méne sekundiga méddunud aasta teisele MMi
kuldmedalistile alla. Tési kull, tundsin, et minu kaarditehniline vorm pole sama “raudkindel” kui
mModdunud hooajal, aga hea véistlusstrateegia ja keskendumisega — end hdsti "kokku véttes” - suutsin
teha alati head sooritused.

K&es on jaanuar ja Euroopa MV Bulgaarias. Kas tundsin kahekordse MM tiitlivéitja pinget? JAH

Pean tunnistama, et 2022. aasta hooadjale vastu minnes
tundsin, et pean ennast kuidagi tdestama. Téestama, et
need 4 MMi medalit ei olnud voidetud selle tottu, et
voistlused Eestis toimusid, vaid selle téttu, et olin oma elu
vimased 5-6 aastat pea tdielikult suusaorienteerumisele
puhendanud, teinud pohjalikumat tdédd kui keegi teine ja et
see suur too6 tasus end [6puks dara. Kahjuks on nii, et kellelegi
teisele inimesele tdéestamised on Uldjuhul natuke valed
motivaatorid, kuna viivad fookuse tihti tulemusele, mitte aga
sooritusele. Hea tulemuse jaoks on aga just vaja sooritust.
Seega oli juba algusest peale minu keskendumine pisut viltu
ning tiitlikaitsja pinge oli Uks faktor, miks see nii oli.

Bulgaariasse Idksin ma ootusdrevalt, aga EMil olin ma liimist
lahti — juba Uks minu jaoks mitte piisav tulemus viis mu
keskendumise veel rohkem eemale kogu asja tuumast ehk
sooritusest (valja arvatud tavarada, mis oli kéige suurem
eneseulletus sel hooajal).
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Kuidas tulin toime tiitlikaitsja pingega

Koju tulles kuhjusid aga erinevaid pinged uldse Ule pea.. Usna pingeline tdédperiood, treeningud,
voistlused, pulma planeerimine — sain selle kdigega hakkama kui asjad hdésti laksid. Kui aga plaanid
uppi hakkasid minema - siis ei olnud mul jdudu, et nendele reageerida.

Proovisin end veebruarikuu voistlustel soorituste jaoks alati "kokku vétta’, nagu alati — aga nuud ei
olnud mul selleks joudu. Sooritus lagunes laiali. Hakkasid tulema vead, mida ma tavaliselt ei tee.
Hakkasid tulema negatiivsed motted, mida mul tavaliselt rajal olles ei tule. Okei, mis siis ikka, aga
proovin siis jérgmine kord uuesti! Proovin, aga jélle sama — keha tédtab, aga vaimset jdudu ei ole.
Orienteerumisrajal voidab aga see, kel on lisaks kiiretele jalgadele ka tugevaim pea, et endale seatud
Ulesanded toéokalt ara teha, samal ajal igas olukorras paindlikuks ja positiivseks jaddes. Selline on
v&hemalt minu kogemus, milleni ma putdlesin K&drikuks treenides.

K&es on marts jo MM Soomes
Kas tundsin MMil kahekordse MM tiitlikaitsja pinget? El
Vahepeal on mul vaja ennast "kokku vétta’, vahepeal aga kdigest lahti lasta.

N&dal enne MMi olin ma todl edukalt I6petanud uhe olulise projekti, olin abiellunud, olin selja taha
jatnud palju mitte-ideaalseid véistlusi ja mitmeid kella 6-hommikusi voi 8-Ohtuseid suusatreeninguid,
et kdik trennid ilusti tehtud saaks. Istusin kodus diivanil ja olin VASINUD. Kohe-kohe saabuv MM réhus
kuklas, teadsin, et fuusiliselt on mu vorm piisav, aga tehniline ja vaimne ettevalmistus oli kaugel sellest,
mis méoddunud aastatel.

Ja sain aru sellest, et ma pean lintsalt Ibpetama mobtlemise — koik IGheb hdsti.

Koik I&iheb hdasti, sest ma olen teinud absoluutselt kéik voéimaliku, et minu olukorras MMiks hdsti
valmistuda. Koik [dheb hdsti, sest ma tunnen seda sporti I&bi ja I6hki; ma tean neid trikke ja nippe,
mida voistluse ajal eri situatsioonides kasutada; Koik IGheb hdsti, sest ma jumaldan Soome suusa-o
maastikke... Ja nGud ei pea ma end "kokku vétma® — proovima koéike ideaalselt, kontrollitult, hdsti teha
nagu alati, vaid ma pean hoopis ‘lahti laskma® — laskma endal puhata, laskma elul lintsalt minna,
laskma pea vabaks.

Joudsin Soome pd&ev varem kui Ulejaddnud koondis ja sain veeta ohtu lihtsalt Uksilduses, lihtsalt olles.
Modeli hommikul Ules drgates tundsin enda peas sellist kergust ja teadsin, et nGud olengi valmis
(Doris sai ka sellest aru — hakkasin talle Gle-elevil sénumeid ja pilte saatma.)

Peas oli kergus ja tiitlikaitsjana oli starti minna LAHE. Nautisin seda erilist tdhelepanu tdiega. Sprindis
voidetud kuldmedal véi tehniliselt ebadnnestunud jdlitus mind jargmisteks pdevadeks vaimselt eriti ei
mojutanud. Uus pdeyv, uus voimalus. Nii need kuldmedalid tulevadki )
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Esimene hooaeg pohiklassis!

Juunioride aastad on minul ntudseks labi saanud, mis on kull kurb, aga selline on elu ) Talvel
toimusid esimesed voistlused pohiklassis.

Hooaja eel olin ma valmis, et annan naistele kdva lahingu, aga kahjuks terviseprobleemide tottu
jdi see ara. Loobuma pidin paljudest vdistlustest ja trenni tegemine oli ka raskendatud. Ténu
terviseprobleemidele, mis kulmineerusid martsi alguses kahe kde operatsioonidega, ei saanud ma
talvehooajast ménu tunda. Loodetavasti operatsioonid aitasid ja tuleval talvehooajal olen palju
tugevam ning k&eprobleemidest prii.

Suvehooajal plaanin tugevalt tegeleda rattaorienteerumisega. Tdhtsamateks voistluseks on juulis
toimuvad rattaorienteerumise maailmameistrivoistiused Rootsis ja septembris toimuvad U23
tiitlivoistlused Bulgraarias. Olen moélema osas vaga ponevil.
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