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- SUVI 2022:
neli küsimust suvetegijatele

- TALV 2023:
neli küsimust suvetegijatele

SISUKORD EMV MEDALID
ORIENTEERUMISJOOKS

Kristo: öine tavarada
           pikk rada

Sprinditeade (Emily, Sergei, Kristo, Daisy)
Daisy: sprint
Kristo: tavarada

M21 teade (Sergei, Reigo, Kristo)
Daisy: öine tavarada
Kristo: tavarada

SUUSAORIENTEERUMINE

N21 sprinditeade (Doris, Mari)
Mari:  sprint
Doris: lühirada
           tavarada
Kevin: sprint 

M21 sprinditeade (Mattis, Kevin)
Daisy: lühirada
            tavarada
Doris:  sprint
Mattis: sprint
             tavarada
Kevin: lühirada 
Gion: tavarada (Sveitsi MV)

 RATTAORIENTEERUMINE
Mari: sprint

Mari:  tavarada

Doris: sprint



KRISTO HEINMANN

Minu hooaeg oli küllaltki mitmepalgeline. Kui aasta tagasi hakkasin ette end
valmistama, siis midagi sellist ei osanud oodata. Omal jalal pääsesin
jooksma alles siis kui hooaeg hakkas, üritasin tegutseda targalt, et nelja
kuuga kuidagi end siiski normaalselt liikuma saada Euroopa MV-ks. Uuele
tasemele tõus jäi ära, kuid kodusteks tiitlivõistluseks sain end õnneks siiski
liikuma ja selle üle on hea meel. Euroopa MV tulemused peegeldavad küll
minu argipäeva taset, mitte tippvormi, kuid tagantjärgi kogu kadalippu
vaadates, siis on hea meel, et tulin rongi alt välja ja tõusin isegi lendu. Vorm
oli lõpuks hea katsevõistlustest kuni EMV tavarajani. Kevadel oli mootor
lihtsalt lukus ja sügise viimasteks võistluseks jooksis mootor lihtsalt kokku ja
Šveitsi MK-l midagi head välja ei tulnud.
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NELI KÜSIMUST SUVETEGIJATELE 

Kuidas 2022. aasta orienteerumishooaeg läks? Milline oli sinu hooaja tipphetk
ja kas oli ka madalpunkte?

Kõige lahedam orienteerumiselamus 2022. aastal

2023. ettevalmistusperioodilt ootan: 

Üks raamatu, podcasti, filmi, vm soovitus pikkadeks pimedateks õhtuteks:

Lihtne oleks Šveitsi MK kaardid esile tuua, kuid kuna need Šveitsis endas pole parimate
hulgas, siis minu soosikuks jääb Euroopa MV tavarada Põlula metsas.

Jõuluvanalt ootan kolme kuu pikkust tuusikut Portugali ja Hispaaniasse, et saaks lumevabalt
soojas kliimas hooajaks põhja laduda ja orienteerumistehnikat paika loksutada. Number üks
eesmärk on hoida jalad tervena, sest iga kilomeeter, mis võrreldes eelmise talvega rohkem
jooksen, on minu kindlustus paremate tulemuste nimel.

Range soovitus, kes vähegi soovib enda orienteerumist paremaks saada või vähemalt mõista
kuidas see käib, siis küllaltki uus Youtube kanal on „Into the forest I go“.

SERGEI RJABÕSHKIN

Üldiselt hooaeg läks kiirelt. Oli ootamatult häid tulemusi, näiteks 4.koht EMV lühirajal. Samas
hooaja teine pool läks nii põhja, et siiamaani ei usu.

2022 ma tegin üllatavalt vähe starte. Kõige lahedam oli kodumetsas-                               
_______ Korela. Üllatavalt hea läbivusega maastik lühiraja jaoks. See
___________  motiveeris isegi metsaorienteerumist tegema.

Et saaks kapaga trenni teha Tallinnas.

Soovitan vaadata filmi „Kalev".



liider. Kuigi lõpptulemus ei olnud midagi märkimisväärset,
siis see kogemus ja emotsioon andis mulle
lisamotivatsiooni järgmiseks hooajaks. Kindlasti oli hooaja
jooksul ka raskemaid hetki, kuid kindlat madalpunkti ei
oska välja tuua.

REIGO TEERVALT

EMILY RAUDKEPP
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Üldjoontes võin selle hooajaga pigem rahule jääda. Võistlustel oli nii
õnnestumisi kui ka ebaõnnestumisi, kuid tähtsam eesmärk, milleks oli
tasapisi jälle treeningmahtude tõstmine ja suurema osa tervena püsimine
sai täidetud.
Hooaja tipphetki oli minu jaoks 2 – Jüriöö võit ning EMV pikk rada. Võita
võistkonnaga Jüriööjooks oli vapustav kogemus. EMV pikk rada pakkus
samuti palju erinevaid emotsioone. Ma suutsin suure osa rajast teha enda
orienteerumist ning endale suurimaks üllatuseks olla enamuse rajast 

 EMV lühirada. Nautisin seda maastikku ja rada.

Järjepidevat treenimist ning tervena püsimist

Atomic Habits - An Easy & Proven Way to Build Good
Habits & Break Bad Ones.

2022. aasta hooaeg läks võistlusterikkalt, kuna eelmine hooaeg jäi jala tõttu
vahele, siis sel hooajal tegin kohe kevadest saati kõik võistlused kaasa. Kihk oli
suur :) Tipphetke ei oskagi välja tuua sellest hooajast. Aga madalpunkt oli see
kui pääsesin euroopakatele peale, aga jäin haigeks vahetult enne võistlust.

Kõige lahedam/mõnusam
orienteerumiselamus tuleb sellel aastal
puhkeperioodilt. Üks oli kindlasti Lutepää
päevaku alguse osa, üli lahe
orienteerumine ja teine Võrumaa
meistrivõistlustelt Tammeveski-Kapera
kaardil ja ka raja esimene pool kus oli
palju uhtorge (nagu välismaal oleks
jooksnud). 

Et jalad vastu peaks kõvale tööle

Ise kuulan trennis Mehed ei nuta või siis Vestluspäevakut.
Mõlemas on kolm tarka meest ja mõlemas saab pulli.



MARI LINNUS

2022. a hooaeg oli viimaste aastaste keerulisem. Esimene aasta
põhiklassis läks üle kivide ja kändude. Madalpunkte oli sellel hooajal
kahjuks päris mitu: ettevalmistusperioodil saadud käe diagnoos ja
avastamine, et külma ilmaga on pea võimatu väljas treenida; jaanuari
alguses koroonasse jäämine; märtsi alguses toimunud operatsioon ja
sellest oodatust aeglasem ning keerulisem taastumine;
rattaorienteerumise EM-ilt paar päeva enne minekut perekondlikel
põhjustel eemale jäämine; poole rattaorienteerumise MM-i pealt
haigeks jäämine.
Tipphetkeks võib kindlasti lugeda rattaorienteerumise MM-i teates
saavutatud 6. kohta, mis tuli kindlasti tänu kõigi liikmete headele
sooritustele. 
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KAREL-SANDER KLJUZIN

Kõige eredamalt tuli meelde aprilli alguses
toimunud rattaorienteerumise rahvusvaheline
laager Taanis, kus üheks distantsiks oli ultra
long tavarada. Raja pikkuseks tuli u 65km.
Rada oli väga huvitavalt üles ehitatud, tänu
millele ei hakanud terve distantsi vältel
kordagi igav. Meeldis ka see, et isegi nii pikal
distantsil oli rajameister suutnud punktid 
 paigutada nii, et igasse punkti oli alati mitu
valkvarianti. 

Et käed peaksid talvel vastu ka külmemate
ilmadega kui seda on -9 kraadi
Et tervis peaks vastu (ei oleks iga kuu haige)
Et trennid mööduksid sujuvalt, järjepidevalt
ning eesmärgile suunatult

Charlie Mackesy raamat „Poiss, mutt, rebane ja hobune“ saab loetud vähem, kui tunni ajaga,
aga selle iga lehekülg annab mõtteainet terveks ülejäänud eluks. 
Kui mõtlemisest väsid ära, võid alati teha ka ühe Harry Potteri maratoni 😊 ning peale seda kõik
How I Met Your Mother´i osad ära vaadata 😉

2022 hooaeg jäi minu jaoks poolikuks. Tipphetk oli hooaja esimene 800
m jooks, kus jooksin seni kiireima aja, millega hooaega alustanud olen.
Vorm oli nii hea, et tômbasin treeningul ära tagareie ning sinna see
hooaeg jäi.

Ainuke meeldejääv kaart on Kadrioru linnapäevak

Et püsiksin terve.

Trennis "Mehed ei nuta" podcast kõrva ja kulgeb edasi!
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Millise emotsiooniga lähed uuele hooajale vastu? Kas alanud hooaja
ettevalmistuses oli midagi teistsugust/uut võrreldes varasematega?

Meeldejäävaim trenn või seik ettevalmistushooajast?

2023. hooajalt ootan: 

Üks raamatu, podcasti, filmi, vm soovitus pikkadeks pimedateks õhtuteks: 

KRISTEL KÕIVO

2022. aasta hooaeg oli minu jaoks teistsugune ja pigem keeruline -
suunatud peamiselt vigastusest taastumisele ja vormi taas üles
ehitamisele. Järk-järgult treeningute, eriti jooksmise juurde naasmisel
pole kõik läinud sugugi nii sujuvalt ja kiiresti nagu ootasin või
sooviksin. Ühtegi selget madalpunkti siiski välja ei oska tuua. 
Hooaja tipphetkedeks loen kõiki tehtud EMV-starte, mis tuletasid taas
meelde võistluspinge ja üldse võistlemise tunde. Seega hoolimata
sellest, et rajal oli väga raske, oli saadud rõõm ikkagi suurem.

Kuna selle hooaja võistlused ja orienteerumistreeningud saab kokku lugeda ühe käe
sõrmedel, siis suurt valikut just ei ole, aga esimesena tuleb meelde EMV tavarada Põlulas. 

Et püsiksin terve, saaksin valuvabalt joosta ja treeningud kulgeksid järjepidevalt. Samas
ootan väga ka lumerikast talve, et saaks suusatada ja suusaorienteeruda.

James Clear’i „Atomic habits“
Aga midagi ilusat, tuttavat või tabavat leiab alati ka Lauri Räpp’i luuleraamatust „Lihtsate
asjade tähtsus“. + Hetkel on käsil „Tippu ei vii otseteed“ (Ed Viesturs, David Roberts), mis on
ka senini olnud suurepärane lugemine.

NELI KÜSIMUST TALVETEGIJATELE 

DORIS KUDRE

Hooajale lähen vastu ootusärevalt ja üdini positiivselt meelestatuna. Suvel
täiskoormusega töötamise kõrvalt olid võrreldes varasemate aastatega
treeningmahud küll tagasihoidlikumad, aga esimese lumelaagri järgselt
on üldine enesetunne suurepärane ning viimase hooajaeelse
ettevalmistuse jaoks on keha ja vaim igati valmis

Meeldejäävaim trenn oli septembrikuus suusa-o koondislastega
varahommikused rull-o intervallid Kalamajas. Minu jaoks aasta esimene
nädalavahetuse „treeninglaager“ koondisega, mis tuletas meelde, kui tore
on ikka teistega koos treenida. Treeningkaaslased olid valmis
intervallidega alustama laupäeva hommikul kell 8, et ma kell 10 algavasse
loengusse jõuaks. Päikseline hommik, tühi Noblessner ning 4 põnevat
ühisstardist rullsuusa-o intervalli. Loengusse jõudes oli tunne suurepärane
– päeva esimene treening on juba edukalt tehtud. 
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Head võistlusvalmidust juba detsembrikuus, kuna
rahvusvahelised võistlused on  tuleval hooajal juba
veebruari keskpaigaks läbi. Tugevaid starte kõikidelt
MK-roundidelt ning eelmise aasta MM-il
ideaalilähedaste sõitude kordamist

Alustasin Atomic Habitsi e-raamatu lugemist
(Spotifyst tasuta), mida kuulan peatükkide kaupa
hommikuti. Lisaks võtan hoogu, et eelmisel talvel
alustatud vesti kudumine ära lõpetada. Kudumise
tahaks talveperioodiks jälle rutiiniks saada, mõnus
rahustav tegevus. 

GION SCHNYDER

It is a feeling of curiosity, nervousness and exitement. But how ever, i‘m
looking forward as it never was, to put on my skis, mount the mapholder
around my chest, grap my poles and the most of all the moment you get
the map and dive into ski orienteering.
I have definitely changed a lot in my training habits the last two months. I
gave strength trainings in combination with longer high intensity
sessions more value.

 It‘s impossible to reduce the big amount of training
hours into one favorite session or even moment.
There where several moments to be grateful for. To
me the probably most valuable is, that in my age i
still feel i have the chance to improve and go for it.

To meet myself at the start of every race, with the
attitude to just head out to show my best possible i can
with what I am in that moment. 
My goal is to be as strong to be able to run among top6
international and never let go a chance to fight for more.

The Last Time Around Cape Horn: The Historic 1949
Voyage of the Windjammer Pamir - William F. Stark
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 Uuele hooajale lähen vastu väga positiivse emotsiooniga. Esimene
lumelaager andis palju enesekindlust ja tekitas juba korraliku
ootusärevuse. Üldises plaanis väga muutuseid ei ole olnud. Lihtsalt
olen sel suvel saanud korralikult treenida ning segavaid faktoreid ei ole
olnud. 

KEVIN HALLOP Meeldejääv ja omamoodi oli rullitrenn Tartust Värskasse, mis tuli
kokku 100km. Üllatavalt lihtne ja mõnus, aga teist korda vist seda
teekonda siiski ette ei võtaks :D 

 2023. hooajalt ootan eelkõige seda, et saaksin kõik võistlused
kaasa teha ning püsiksin terve. Tiitlivõistluste osas kindlasti
soovin parimat minekut näidata Madona EM-il. 

Podcastidest kuulan alati ikka Vestluspäevakut, aga
motivatsiooniks ei väsi vaatamast sarja “The Last Dance”

MATTIS JAAMA

Emotsioon on hea, ootus on suur! Ettevalmistuses suuri muudatusi pole
teinud, treenitud on enam-vähem sarnase kava järgi kui varasemalt. Küll
aga teen sel hooajal teatud määral kaasa ka Ski Classics sarjas, mis
tähendab, et võtan osa mõnedest klassika maratonidest. Enamus
maratone läbitakse puhtalt paaristõugetega, seega peaks olema väga
hea treening ka suusaorienteerumiseks!

Päikseline matk Šveitsi mägedes. 2.500
meetri kõrgusele. Lumised mäetipud paistsid
taamal, kuid tänu päiksele oli ilm küllaltki soe
ja suvine, vaatamata oktoobri keskpaigale.
Puhas nauding sellisest treeningprotsessist! 

Madona! 2023 hooaeg on väga kompaktne, esimese ja viimase
rahvusvahelise võistluse vahel on napilt üks kuu. Seega tuleb vorm
kiirelt üles timmida. Jaanuari lõpuks on eesmärk hea hoog sisse
saada ja kaarditunnetus tippu kruvida, et Euroopa MV-l head sõidud
teha.

Eestimaine telesari Alo. Eesti oma “The Office”, hea kerge vaatamine
ja igati humoorikas. 



rattaorienteerumise Prantsusmaa MV
viinamarjaväljade vahel
orienteerumine Sveitsis Airolos, kus oli
ülimalt keeruline ja nõudlik maastik.
ka suvised eestikad pakkusid häid
emotsioone!

Kõige meeldejäävamad trennid on olnud
suvised võistlused lahedatel kaartidel:
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DAISY KUDRE-SCHNYDER

Hooajale lähen vastu igati hea emotsiooniga. Sügis on olnud
treeningute mõttes edukas ning ootan esimesi võistlusi suure
elevusega.
Hooaja ettevalmistuses oli kõige suurem muudatus see, et kui
varasemalt olen suvel vaid mahutreeningutele keskendunud ning
võistlustele eriti tihti ei kippunud, siis see aasta osalesin rohkem
erinevatel orienteerumis- ja rattaorienteerumisvõistlustel nii Eestis,
Sveitsis kui mujal. Tundsin, et pärast kaht üliedukat talve oli mul
ettevalmistusperioodiks uut motivatsiooni vaja leida ning võistlustel
osalemine pakkus küllaga väljakutseid. Sügisel olen siiski täie
keskendumise suusatreeningutele asetanud, et hooajaks valmis olla. 

Lund!
Ägedaid võistluseid. 
Head tuju. 
Täpset orienteerumist. 
Tugevaid paaristõukeid 
Medalit ka!

@the.holistic.psychologist
Alex Hutchinson "Endure"
Orienteerumise teemadel soovitan
ikka kuulata Vestluspäevakut ja
Ivarnational Orienteering Podcasti,
lisaks lugeda Peko Eliidi uudiskirja :D


