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Sissejuhatus
Orienteerumine on vdga kompleksne spordiala, mis nduab lisaks spetsiifilisele
futsilisele vbimekusele ka védga haid tehnilisi ja vaimseid oskusi, et tulla erinevates

hetkesituatsioonides voimalikult kiiresti ja tGhusalt toime.

Rahvusvaheline  Orienteerumisfoderatsioon  hélmab  nelja  ametlikku  ala:
orienteerumisjooks, suusaorienteerumine, rattaorienteerumine ja tapsusorienteerumine.
Tuntum, suurema osavdtu ning pikema ajalooga on orienteerumisjooks, millele keskendutakse
ka kédesolevas to0s.

Orienteerumisjooks on spordiala, kus orienteeruja jookseb maastikul kaardi ja
kompassiga, tehes rajavalikud, et leida etteantud arv kontrollpunkte, mis on kaardil tapselt
tahistatud ning olemas maastikul punavalge korrapérase kolmnurkse prisma kujuga. lgas
kontrollpunktis on koodnumber ning mérkevahend. Tavaliselt on selleks elektrooniline Sl-
jaam, kuid treeningutel vdib olla ka nditeks komposter. Rada varieerub pikkuse ning raskuse
astmest ning soltuvalt voistleja vanusest ja tasemest. Sportlane, kes labib lihema ajaga
reegliteparaselt raja, on voitja (McNeill, 2014).

Kuigi orienteerumine hdlmab suurt osa jooksmisest, on see spordiala siiski ainulaadne
fldsilise ja vaimse pingutuse koosluse poolest. Vaistlustel jooksevad orienteerujad suurte
Kiirustega ja otsuste vastuvotmine toimub darmiselt keerukates tingimustes: uus tundmatu
maastik, suur flusiline ja vaimne koormus, arvukalt segavaid faktoreid, ebasoodsad
ilmastikuolud ning teiste abi puudumine. Ko&ik need faktorid muudavad orienteerumisvead
valtimatuks. Selleks, et minimaliseerida vigade arvu ning suurust tuleb dppida orienteerumist
mitmeid aastaid ning alles seejarel on vdimalik osadel jéuda tipptasemeni (Juhas et al., 2016;
Millet et al., 2010).

Téanu elektroonilise markesiisteemi, GPS ning video jalgimissusteemi arengule on
orienteerumise populaarsus maailmas kasvava trendiga ning nduded tippvdistlejate
voimekusele tiha suuremad. Viimastel aastatel on tipptasemel orienteerujate kontingendi baasil
tehtud mitmeid teadusuuringuid ning analtitsitud edu votmetegureid. Kdesoleva to6 eesmargiks
ongi analtiisida ja hinnata orienteerumisspordis edukaks tegutsemiseks vajalikke kognitiivseid
voimeid ning tippsportlaste voistlussituatsioonis kasutatavaid strateegiaid, aga ka enne ja peale
voistlussooritust tehtavat vistlusanaltitsi.

Mérksbnad: orienteerumissport, kognitiivsed oskused, psihholoogilised omadused,
tehnilised oskused.

Keywords: orienteering, cognitive skills, psychological characteristics, technical skills.



1. Orienteerumissport

Rahvusvaheline Orienteerumisfoderatsioon (IOF) sdnastab orienteerumist, Kkui
spordiala, kus sportlane navigeerib maastikul iseseisvalt. V@istlejad peavad labima etteantud
jarjekorras kindla arvu maastikul olevaid kontrollpunkte vdimalikult lthikese ajaga, kasutades
ainult kaarti ning kompassi (I0OF, 2019).

Orienteerumine on kombinatsioon flsilisest ning vaimsest aspektist. Liikumine
maastikul ning erinevate distantside spetsiifika on fulsiline pool. Kompassi kasutamise
Oppimine koos kaardilugemisega ning vadistlussituatsioonis erinevate otsuste vastuvotmine
parima litkumistrajektoori leidmiseks ning seda kdike stressiolukorras on kindlasti vaimne pool
(Jackson et al., 1975).

Orienteerumisvaistlusi liigitatakse toimumisaja jargi (péev ja 66), voistlusiseloomu
jargi (individuaalne, teatevdistlus ja vbistkonnavadistlus), tulemuste selgitamise metoodika jargi
(lhe ja kahe stardikorra vdistlus, eeljooksudega vdistlus ning knock-out sprint),
kontrollpunktide maérkimise jarjekorra jargi (suundorienteerumine ja valikorienteerumine),
rajapikkuse jargi (tavarada, lihirada, sprint ning muud distantsid) ning viimaseks stardi meetodi
jargi (stardiintervall ja 0hisstart) (IOF, 2019). Igal eelmainitud formaadil on omased
spetsiifilised tingimused ning ka veidi erinevaid ndudmised sportlasele nii vaimse kui fldsilise
ettevalmistuse poolest.

Orienteerumine hdlmab paljusid kognitiivseid protsesse ning orienteerumisvead on
paratamatult Giheks orienteerumise osaks. Vead tekivad Chaloupska (2015) uuringu jérgi, kuna
orienteerujal on enda kohta liiga kiire jooksutempo, puudub enesekindlus, tehtud on
taktikaliselt vale rajavalik voi teevalik on etteplaneerimata. Kdigist orienteerumisvigadest
pdhjustasid tehnilised-taktikalised (55%), psuhholoogilised (27%), fiilsilised (14%) ja segavad
faktorid (8%).

1.1. Orienteerumise kujunemine

Orienteerumissport sai alguse Skandinaaviast. Orienteerumisterminit kasutati esmalt
sOjavaes, kus maastikul liikumisel spetsiifilistes tingimustes kasutati kaarti. Major Ernst
Killander korraldas esimese ametliku orienteerumisvoistluse 220 osavotjaga 25. martsil 1919.
Rootsist levis orienteerumine esmalt teistesse PGhjamaadesse, seejarel Euroopasse ning hiljem
edasi ka ule maailma (Ferguson & Turbyfill, 2013). Sportlaste huvi navigeerimise ning
maastikul jooksmise vastu suurenes ning nii loodi esimesed orienteerumisklubid Rootsis
(McNeill, 2014). 3. oktoober 1978 loodi Eestis esimene orienteerumisklubi OK Ilves, mille
eesmargiks oli luua kvaliteetseid orienteerumiskaarte ning korraldada maailmas unikaalset

orienteerumisvaoistlust, milleks oli mitmepé&evane teatevoistlus — llvesteade (OK ILVES, 2001).



IOF loodi 21. mail 1961. aastal Taanis Kopenhaagenis toimuval kongressil. 10
asutajariiki olid: Bulgaaria, TSehhoslovakkia, Taani, Ladane-Saksamaa, Soome, lda-Saksamaa,
Ungari, Norra, Rootsi ja Sveits (IOF, 2013).

1.2. Orienteerumise tehnilised vahendid

Koige olulisem vajaminev vahend orienteerumiseks on orienteerumiskaart ehk
vahendatud maastiku kujutis paberil. Selleks, et igas riigis oleks orienteeruja jaoks
kaardilugemine ja arusaadavus samasugune on kokkulepitud rahvusvahelised leppemargid, mis
kajastuvad koikidel orienteerumiskaartidel. Orienteerumiskaardi joonistab kaardistaja, kes
kujutab enda ndgemust maastikust (ISOM, 2017; Klaar, 2010).

Orienteerumiskaart on topograafiline kaart, millel on kujutatud spetsiifilised, just
orienteerumiseks olulised tunnuseid, objekte ning néhtavust ja metsa labitavust, mis tavalisel
topograafilistel kaartidel puudub, kuid on oluline orienteerumise sportlikul tegevusel (ISOM,
2017). Esimene spetsiaalselt vdistluse jaoks joonistatud orienteerumiskaart valmis Norras 1941
(Zentai, 2011). Kaardi valmistamise areng kéis kasikées tehnoloogia arenguga. Mida aeg edasi,
seda tdpsemaks ning loetavaks muutusid kaardid. Ténapdeval Kkasutatakse kaardi
joonistamiseks erinevaid alusmaterjale nagu nditeks laserskaneeritud kdrgusandmed (LiDAR),
aerofoto, GPS- informatsioon ja pdhikaardid (Ferguson & Turbyfill, 2013; ISOM, 2017; Klaar,
2010).

Zentai (2011) Kirjutab oma uurimuses, et orienteerumise algusaastatel, kui ei olnud veel
loodudud rahvusvahelisi néudeid orienteerumiskaartide koostamiseks, joonistasid erinevates
riikides olevad kaardistajad kaarte vastavalt enda nduetele ning ndgemusele. See tekitas aga
ebadigluse rahvusvahelistel vdistlustel, kuna eelise said kohalikud sportlased. Kaardistajate
eesmark peaks siiski olema, et tkski voistleja ei saaks eelist vOi ei kaotaks aega kaardi
ebatépsusest (ISOM, 2017).

Tapse ja koigile arusaadava kaardi tagavad kokkulepitud kindlad leppemérgid,
simbolid ja varvid. Selleks, et kaardil ei tekiks leppemarkide Glekillastust, peaks kaardile
olema margitud ainult objektid, mis vGivad mojutada kaardilugemist voi rajavalikut nagu
néiteks reljeef, hidrograafia, metsa l&bitavus, radade vorgustik, avatud alad, asutused jne
(Ferguson & Turbyfill, 2013).

Orienteerumiskaardil kasutatakse vérve maastiku labitavuse iseloomustamiseks ja
omaduste eristamiseks (Schulga et al., 2019). PGhivérve on 6 — must, pruun, kollane, sinine,
roheline ja violetne. Sprindikaardil on lisaks veel hall (ISOM, 2007). Mdnel varvil on aga
omakorda veel variatsioonid ehk nditeks rohelist varvi on mitu — heleroheline, roheline,

tumeroheline ning varvidele lisatakse peale ka vajadusel viirutusi, tappe jne, millel kdigil on



oma téhendus. Kaardil on lisaks veel pdhja-lduna jooned musta vdi sinise varviga ning
orienteerumisrada on tahistatud violetse vérviga. Loetavust raskendab ka valiskeskkond, kuna
orienteeruja loeb kaarti erinevates valgustes ja ilmastikutingimustes. Kdik need erinevad véarvid
vOivad muuta kaardilugemise mdnevdrra keerulisemaks (Long & Junghans, 2008). Eriliselt
mdjutab see inimesi, kellel on varvide ndgemise vaegus. Uuringutes on selgunud, et varvi
kasutamine kaartidel, v6ib olla takistuseks 8%-le meestest ja 0,4 % naistest (Schulga et al.,
2019).

Selleks, et saada teada, kas orienteeruja on labinud k&ik kontrollpunktid &iges
jarjekorras, on vdistlustel kasutusel tavaliselt elektrooniline mérksusteem. Tuntumad ja kdige
tdpsemad markesusteemid on SPORTIident ja EMIT, millega sportlane teeb kontrollpunktis
mirke. FiniSis loetakse andmed kiibilt maha ja vdistleja saab tdpse l10ppaja ning vaheajad.
Véaiksematel orienteerumisiritustel on véimalik marge teha ka kompostriga, mis on igas
kontrollpunktis. Ténapaeva tehnoloogiaareng vBimaldab mitteametlikel vdistlustel tulemusi
selgitada ka mobiilsete seadmetega. Kuna markestisteem on siiski tehniline element, v8ib see
mingil madral mdjutada tulemust. Orienteerudes tuleb kasuks kompassi kasutamine, mis on

abivahend suuna kontrollimiseks ja suunasliikumiseks (EOL, 2011).

1.3. Motiivid orienteerumisspordis

Koukouris (2005) I&bi viidud uuringu eemérgiks oli leida tegureid, mis motiveerivad
inimesi harrastama vaga spetsiifilist ja pigem keerulist spordiala. Ankeetkusitluses osales 355
inimest, kes votsid esimest korda elus osa orienteerumisvdistlusest, kellest 61,7% olid mehed
ja 38,3% olid naised. Suurem osakaal 83,5% osavotjatest olid vanuses 19 - 44. Uuringus selgus,
et pohilised pdhjused, miks voistlusest osa voeti olid:

e uudishimu ja soov uueks kogemuseks

armastus metsa, looduse ja spordi vastu

e liikumise soov looduslikus keskkonnas

e sotsiaalsetel pdhjustel

e Oppida mitmekulgset spordiala

e omandada kompassi ja kaardilugemise oskus

o seikluse ja avastamise soov ning vaba aja viitmine

Peamised osalistele rahulolu pakkuvad tegurid olid: looduse ilu, seikluslikkus ja valjakutse
viibides tundmatutest piirkondades, ponevus ja hasart kontrollpunkti otsimisel, kaardi ja
kompassi kasutamise oskus, sdbraga voi kaaslasega koost6d ning viimaseks spordiala ise, kuna

see on nii mitmekilgne. Peamised tegurid, mis tekitasid osalistes ebameeldivustunnet olid:
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vasitavad tGusud, raske maastik ning halb ilm. Mdnel juhul ka voistluse ajapiirangust tulenev
mure. Kogemuste puudumine pdhjustas algajatel raskusi kompassi kasutamisel,
orienteerumisreeglite ja tehnilise poole arusaamisel ning endale sobiva raja leidmisel. Uldiselt
naitasid selle uuringu tulemused siiski, et osalejatele meeldis véga orienteerumine ning
meeldivuse suurendamiseks tuleks orienteerumist edasi arendada (Koukouris, 2005).

Juga (2017) t6i vélja, et eluaeg tegelenud orienteerujate motivatsiooniks on asjaolu, et
see spordiala on eluviis, kus orienteerumine toimib ise neile motivaatorina. Rahvasportlaste ja
aktiivsete orienteerujate motiiviks on peamiselt sotsialiseerumine, htekuuluvustunde saamine,
orienteerumisuritustest osavétmine ning nauding liikumisest. Ottosson (1997) leidis, et
tipporienteerujate jaoks on orienteerumine kui eluviis, kuid lisaks on oluline siiski ka saavutus,
mille alla kuulub hea soorituse dnnestumine, véljakutse, pdnevus, individuaalne areng ning ka
vOitmine. Samuti tuvastasid Celestino et al., (2015), et tipptasemel vdisteldes on véga oluliseks
aspektiks ka perekonna ja sdprade toetus ning emotsionaalse aspekti olemasolu. Ehk dnn,

heaolu ja kirg selle spordiala vastu on edasitddtamise motivaatoriks.

1.4. Orienteerumise mdju tervisele
Fulsiline aktiivsus on seotud hea vaimse tervisega. Notarnicola et al., (2012) uuringus, kus
prooviti leida, kas lapsepdlves spordiga tegelemine parandab kognitiivseid voimeid leiti, et tdnu
kognitiivsete protsesside stimuleerimisele on orienteerumissport vaga kasulik inimese tldisele
arengule. Orienteerumine pole ainult sporditegevus, vaid ka vaimne treening.

Teises uuringus analliusiti eakate orienteerujate tervist. Kuna orienteerudes tootatakse
fldsiliselt ja vaimselt samaaegselt, on muutnud selline kooslus eakate orienteerujate tervislikke
naitajaid. Orienteerumist Umbritsevat sotsiaalset atmosfaéri peetakse tisna ainulaadseks. Selle
spordialaga tegelevad tihti nii lapsevanemad kui ka lapsed ning vdistlejate vanus on 4.
eluaastast kuni 90. eluaastani. Uuringus rohutasid eakad orienteerujad, et orienteerumine paneb
neid ennast tundma noorena, kuna orienteerumine tekitab Ghtekuuluvustunnet. Uuringu leiud
naitavad ka, et eakaid orienteerujaid voib pidada tervisliku vananemise potentsiaalseks
mudeliks (Ostlund-Lagerstrom et al., 2015).



2. Orienteeruja kognitiivsed vdimed

Ispas et al., (2015) defineerivad kognitiivset voimet kui Gldist vaimset vdimet, mis
sisaldab probleemide lahendamist, planeerimist, abstraktset m&tlemist, keerukate Ulesannete
lahendamist, arutlust ning anallitsi.

Orienteerumises on  tehnilisteks  véljakutseteks  kaardilugemine,  maastiku
ettekujutamine ja selle vordlemine maastikuga, pideva info hankimine maastikult ja
rajavalikute tegemine (Murakoshi, 1988; Sirakov & Belomazheva-Dimitrova, 2018).

Uha enam on joutud jareldusele, et vaimne oskus on viga paljudel spordialadel
muutunud iha tahtsamaks faktoriks. Vaimsed vGimed on orienteerumises tdhtsamad, kui tihelgi
teisel spordialal, kuna orienteerumine pdhineb pideval infotootlemisel (Murakoshi, 1986).
Olulised vaimsed vdimed orienteerumises on keskendumine, stressiolukorras toimetulek,
motivatsioon, enesekindlus, eesmérkide seadmine, téhelepanu, pettumustega toimetulek ja
positiivsus (British Orienteering, 2004). Kvale (2013) toob vilja, et orienteerujad vdistlevad
terve vdistlusdistantsi véltel tugeva vaimse stressi all, kuna iga véiksemgi tehniline viga
mdjutab oluliselt vBistleja I6pptulemust.

Ferreira et al., (2015) uuringus kisitletud koondise treenerite sdnul on orienteerumises
tipptulemuse ning arengu tagamiseks kdige olulisemad just pstihholoogilised faktorid, mis on
sellel spetsiifilisel alal edukuse votmeteguriks. Kuna orienteerumine nduab eripdrast tehnilist
mdtlemist, siis on véga oluline omada kontrolli enda tegevuse lle. Selleks, et orienteeruja
plsiks tipptasemel konkurentsis peab ta olema ka vaimselt tugev, et tulla toime fldsilise
pingutusega, motivatsiooni hoidmisega, treeningute jatkamisega jne. See kdik nduab
orienteerujalt suurt kontsentratsiooni, enesekontrolli ja enesekindlust.

Kognitiivsete protsesside uurimine on véga keeruline sellisel spordialal nagu
orienteerumine, sest Gldkasutatud jalgimise meetodeid pole enamasti véimalik kasutada. PGhjus
tuleneb asjaolust, et testimise ajal on raske tagada orienteerumise spetsiifilist keskkonda ning
naiteks kdrgendatud hingamine jooksu hetkel vdib hairida ka métlemise tehnikaid. Loomulikus
keskkonnas on probleemiks ebastabiilsed taimestiku ning maastikuvormide tingimused. Uheks
lahenduseks on leitud vaatlusaluse pea kiilge kinnitatud kaamera abil video ja heli salvestamine.
Selline viis on leitud heaks meetodiks Gppimaks ja analliisimaks orienteerumise erinevaid
tehnikaid ja tegutsemise viise. Pole leitud tGendeid, et kaamera kandmine mdjutaks kuidagi

sportlase sooritust (Eccles et al., 2006).



2.1. Kaardilt ja maastikult info hankimine

Kaardilugemisoskus mdojutab suurel maéaral orienteeruja saavutust.
Orienteerumiskaardile on kantud suurel hulgal leppemarke, mille abil orienteeruja saab infot
maastikust ja rajast. Nende méarkamiseks ja kiireks hindamiseks on vaja piisavat praktilist
kogemust. Orienteerujale on oluline leida lihikese aja jooksul k&ige olulisemad objektid,
millele tugineda. Mida kogenum ja kdrgemal tasemel on orienteeruja, seda rohkem teavet
suudetakse hankida, selekteerida ja omastada ning seda t6husam on kogu informatsiooni
todtlemine, teisisdnu saadakse ajalihiku kohta rohkem olulist teavet. Kogenud orienteerujad
saavad tbhusa fikseerimise abil koguda kasulikku teavet ja ignoreerida ebavajalikku infot,
séastes sellega suurel madral aega, mida saab kasutada pigem tehnilistes kohtades (Liu, 2019).

Orienteeruja kogub kaardilt informatsiooni, mida ta peab oluliseks. Kaarti lugedes,
luuakse méttes esialgne maastiku mudel ning Uldine maastiku skeem. Vajaliku lisainfo
saamiseks liigutakse edasi, kasutades seda maastiku mudelit, et kontrollida maastiku omadusi.
Maastiku mudel, mis koosneb paljudest detailidest kindlustub, kui mitmed maastiku omadused
saavad kontrollitud. Head orienteerujad suudavad luua maastiku mudelid, mis sisaldavad
eelkdige olulist ja vajalikku informatsiooni, samas algajad sportlased v@ivad kasutada ka liialt
ebaolulist informatsiooni voi lugeda teatud olukordades liiga palju detaile. Kui orienteeruja
kaotab kontrolli oma hetke asukoha uile, kogutakse maastikult uuesti lisainformatsiooni, et luua
uus kaardi mudel (Kvale, 2013). Kaardilugemise skeem (lisa 1).

Murakoshi (1986) iseloomustas oma uuringus ekspert- ja algaja orienteerujate maastikul
tegevuse kéigus moodustunud kaardipilti. Ta leidis sarnaselt Liu (2019) uuringuga, et
ekspertsportlased vGivad vajadusel koguda palju rohkem teavet kaardilt vorreldes algajatega.
Samuti leiti, et eksperdid vdivad valja lugeda suure hulga detaile, kuidas maastik reaalselt vélja
néeb. Isegi sellist informatsiooni, mida kaardilt stiimbolite abil otseselt vélja ei loe. Néaiteks
suudavad hinnata oja laiust vo0i tee joostavust. Kogenud orienteerujad teevad seda, vorreldes
kaarti oma eelmiste kogemustega samasugustel maastikel.

Eccles et al., (2006) uuringus nimetasid orienteerujad koiki tegevusi igas ajahetkes,
mida nad rada l&bides tegid. Uuringus kasutati vétmesonu nagu ,kaart* kui vaatlusalune vaatas
kaarti, ,liikumine* kui liiguti iihest kohast teise voi ,,otsin®, kui prooviti leida maastikult
informatsiooni jne. Kogu informatsioon vaatlusaluste kditumisest, videosalvestusest ja helist
fikseeriti terve raja véltel ja igas ajahetkes, mil tegevus toimus ning kas seda nii liikudes kui ka
seistes. Sellist metoodikat kasutades leiti igale orienteerujale temale omane tegutsemise muster.
Tulemustest selgus, et kogenud orienteerujad lugesid liikumise pealt kaarti 73,14% ning algajad
38.09% vadistlusajast. Teiseks vorreldi aega, kaua orienteeruja péorab tdhelepanu kaardile ning

leiti, et kui kaardile kulutatud aeg valjendada protsendina sooritusajast, siis mélemad grupid



poorasid kaardile tdhelepanu tegelikult sama kaua, ehk umbes 31% ajast. Erinevusi ilmnes aga
veel selles, et esiteks kogenud orienteerujad lugesid kaarti tihedamalt ehk 5,83 korda minutis ja
algajad 3,79 korda minutis. Teiseks kogenud kulutasid tihe korra kaardi vaatamisele keskmiselt
3,4 s ning algajad 5,37 s. Orienteerumises vdidetakse oluliselt aega, lugedes kaarti ning
hankides infot liikudes.

Orienteerumis-tehnilisemad kaardid esitavad suuremaid valjakutseid orienteeruja
visuaalse otsingu efektiivsusele. Uha enam toimuvad v@istlused tehnilisematel maastikel ja
seega ka keerukamatel kaartidel, mis omakorda nGuab suuremaid kognitiivseid vGimeid ja
joupingutusi. Orienteeruja peab andmeid kaardilt méllu salvestama ning uuesti meelde
tuletama, mis viib informatsiooni hankimise ja tuvastamise pikema kestuseni. Visuaalse otsingu
oskus kujuneb vélja seetdttu, et asjatundlikud orienteerujad on aja jooksul omandanud
keerukaid ja ndudlikke oskusi ning sellest tulenevalt suudavadki visuaalselt kiiremini ja
paremini leida kaardilt infot. Lahtudes sellest saab jareldada, et piisav praktiline kogemus aitab
vahendada kognitiivset koormust infotdotluses, mille tulemusel tehakse otsuseid kiiremini (Liu,
2019).

2.2. Kujutluspilt

Kaardilugemine on protsess, mille kéigus kaardil olevatest leppemérkidest koostatakse
peas maastiku mudel ehk nn pilt. Enne kui joutakse maastikul kindlasse kohta, on sportlasel
peas juba ettekujutus, milline peaks maastik vastavas piirkonnas vélja ndgema. Mudelis
kajastatakse tldjuhul esialgset ning lihtsustatud pilti. Maastik on tegelikult palju detailirikkam.
Pildi koostamine pdhineb peamiselt kaardil sisalduvast infost, kuid seda mdjutavad ka eelnevad
teadmised ning erinevad ootused. Leppemarkide tdhendust ning kaardipildist arusaamist voib
omandada Kiiresti, seevastu oskust osata koostada maastikust voimalikult reaalne ja tdpne pilt,
saab Oppida ainult mitmete kogemuste kaudu, treenides ja voisteldes erinevatel maastikel
(Seiler et al., 1996).

Selleks, et aru saada kogenud ning algaja orienteeruja oskuse erinevusest luua
maastikust mudel, on Seiler et al., (1996) loonud illustratiivse pildi, mida on kujutatud joonisel
1.
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Joonis 1. — Kogenud sportlase (vasakul) ja algaja (paremal) mudel maastikust (Seiler et al.,
1996)

Pildi loomisel vdivad tekkida aga erinevad probleemid ning sportlikust seisukohast vaib
lisanduda ka olulist ajalist kaotust. Esiteks pannakse liiga véhe rohku, ei keskenduta piisavalt
kaardist arusaamisele ning luuakse ebatdpne ning liialt lihtsustatud kujutis, mis voib viia
edasiste vigade tekkeni raja labimisel. Orienteerumistehnilised vead tulenevad sellest, et
ebatdpse mudeli jargi liikumisel hakatakse maastikku valesti ette kujutama ning sobitama
reaalse olukorraga (Seiler et al., 1996). Teiseks p&hjuseks, miks aga ei pédrata piisavalt rohku
kaardi arusaamisele voib olla suur vasimus v6i hoopis liialt kiire jooksutempo. Soovitus
orienteerujatele, kes tihtipeale jooksevad liialt Kiirelt, peaks meeles pidama orienteerumise
kuldreeglit: ,,Liigu nii kiirelt, kui kiirelt suudad kaarti lugeda“ (Juhas et al., 2016).

Uks viga, mida orienteerujad teevad on nn kaardi painutamine. See tdhendab seda, kui
proovitakse sundida maastikku kaardile vastavaks voi kaarti maastikuga vastavusse viima. Kui
orienteerujal tekib selline sisekone nagu niiteks: ,,See vaskpoolne kiingas peaks olema suurem
ja parempoolne teerada peaks kulgema rohkem kirdest kui pohjast®, voib see olla olukord, kus
proovitakse sundida kaarti ja maastikku sobitama. Psiihholoogid nimetavad seda kinnituse
kallutatuseks, kui muudetakse asjaolud enesekindlalt ootustele vastavaks ja ignoreeritakse
ootustele vastuolulist teavet. Teiseks néiteks, mis sunnib neid kahte sobitama, ilmneb siis, kui
hakatakse kahtlema kaardistaja oskustes ja teadmistes. Kui arvatakse, et kaardistaja ei
joonistanud maastikku tépselt 6igesti, ei pruugi orienteeruja siiski viibida seal, kus arvatakse
olevat (Ferguson & Turbyfill, 2013; Juhas et al., 2016). Analulsides andmeid leiti, et enamik
vigadest, mis pohjustasid vahemalt theminutilise ajakaotuse, oleks vdinud véltida hetkest, kui
vOistleja sai aru, et teeb tOendoliselt vea. Orienteerumisvea ignoreerimine viis 71%

olukordadest alati suurema ajakaotuseni (Chaloupska, 2015).
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Sportlane ei v6i enda eksimusest kohe aru saadagi, kuid peagi, kui maastik ja enda
kujutletud mudel ei Uhti, joutakse jareldusele, et on tehtud viga. Seejéarel algab uus maastiku
ning kaardi kokkuviimise protsess. Orienteeruja hakkab maastikul n&htavat teavet
hlpoteetiliselt kaardiga sobitama. Selleks, et end kaardil paika saada, hakkab orienteeruja
umbrust vaatama ning voib liikuda edasi vdi tagasi selleks, et saada rohkem informatsiooni
umbritsevast maastikust, mis aitab I0puks tal leida enda asukoha kaardil. Kogenenud
orienteerujad suudavad tldjuhul paremini ning detailsemalt kaardimudelit vélja to6tada (Seiler
etal., 1996).

Algajatel on tavaliselt raskusi kolmemdotmelise maastiku kahemddtmeliselt
kujutamisega, nagu on kujutatud joonisel 2. Seega, kui vorrelda tippsportlast ja algajat
olukorras, kus on kaotatud enda tdpne asukoht, suudab tippsportlane end markimisvaarselt
Kiiremini uuesti positsioneerida, kuna suudab kolmemd6tmelist maastikku kaardil paremini
naha. Sellest tulenevalt on tipptasemel sportlastel orienteerumistehnilised vead ajaliselt oluliselt

lihema kestvusega vorreldes algajatega (Seiler et al., 1996).

Joonis 2. — Kogenud sportlase (vasakul) ja algaja (paremal) kolmemdotmelise maastiku

arusaam kahemodtmelisel kaardil (Seiler et al., 1996)

2.3. Rajavaliku planeerimine ja teostus

Planeerimine on uldine teadmistepdhine strateegia (Ericsson & Lehmann, 1996).
Planeerimine hdlmab strateegilisi kognitiivseid protsesse, mis struktureerib kaitumist
lahteseisundist eesmargini. Orienteerumine on ks pidev probleemide lahendamise protsess.
Rajavaliku tegemine on samuti probleem, millele sportlane peab leidma lahenduse. Kasutades
ainult kaardilt saadud informatsiooni, planeerib orienteeruja marsruudi labi loodusliku
keskkonna, et jouda igasse kontrollpunkti optimaalset trajektoori médda. Orienteeruja peab
saama seda marsruuti jargida alates hetke positsioneerimisest kuni eemargini, milleks on

kontrollpunkti asukoht. On leitud, et igal etapil leidub teekond, mis hélbustab punkti vétmist
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ning selle teekonna leidmine on orienteerumise tks edukuse voti (Eccles et al., 2002b).
Teekonna planeerimist on kajastatud lisa 2.

Liu (2019) margib, et rajavaliku tegemine l&htudes kaardilt saadud infost on (ks
markimisvaarsemaid oskuseid, mida orienteerujal kindlasti on vaja. Planeerimiseks aga pole
voistlushetkel palju aega, otsuseid tuleb vastu votta kiirelt. Aeg, mida kulutatakse rajavaliku
planeerimiseks nditab, kui palju teavet orienteeruja suudab to6delda. Arvatakse, et mida kauem
see aega vOtab, seda vahem efektiivne infot6otlus on.

Rajavaliku protsessis tuleks meeles pidada, et pole vaja kulutada liigselt aega, Uritades
leida absoluutselt parimat marsruuti. Samuti valides vélja rajavaliku, peaks sellest ka kinni
pidama. See aga ei tdhenda, et liikudes ei tohiks véikseid muudatusi marsruudi osas teha, vaid
see tahendab, et vaga keeruline on n&ha digeid rajavalikuid igal etapil. Raja véltel orienteeruja
vOib leida parimaid teevalikuid, enamus ajast héid valikuid ning aeg-ajalt halbu teevalikuid.
Siiski samas seisus on ka kaasvdistlejad ehk oluline on teha pigem Kiire otsus ning see ellu viia
(Ferguson & Turbyfill, 2013).

Meeles tuleb alati pidada, et I6ppeesmérgina peaks teekonna ldbimise aeg olema
vOimalikult kiire. Rajavaliku planeerimisel kaardil vdib orienteeruja arvestada teguritega nagu
vahemaa, tdusumeetrid, erinevad olemasolevad takistused ning maastiku labitavus (Eccles et
al., 2002b). Hea teekonna valik on teekond, mis vdimaldab piisavalt méaaratleda maastiku
funktsioone, mida saab jooksmise ajal hélpsasti kontrollida, mis omakorda muudab vajaduse
korral enda asukoha korrigeerimise lihtsamaks (Kvale, 2013).

Liu (2019) uuringus vorreldi erineva tasemega (algajad, edasijoudnud ja kogenud)
orienteerujate informatsiooni otsimist kaardil, silma litkumise abil. Uuringul paluti osalejatel
lugeda orienteerumiskaarti ja planeerida rajavalik nii, nagu nad oleksid paris
voistlussituatsioonis. Kaarte oli kahte tulpi — lihtne ning tehniline. Ekspertorienteerujad
hindasid vaatlusaluste orienteerujate rajavalikuid 5 punkti skaalal. Tulemustest selgus, et kergel
kaardil Gige rajavaliku tegemisega drastilist erinevust ei ilmnenud: algajad 4.65p, edasijéudnud
4.74p ja kogenud 4.90p. Kui aga vorrelda tehnilist kaarti, siis tulemused erinevalt selgelt:
algajad 3.75p, edasijoudnud 4.31p ja kogenud 4.64p. Saadud tulemustest vaib jareldada, et
orienteeruja tase mojutab oluliselt dige rajavaliku tegemist ning seda enam, mida tehnilisem on
kaart. Uuringus vorreldi ka rajavaliku planeerimise aega. Mida kogenum on orienteeruja, seda
kiiremini tuldi toime otsuse langetamisega. Huvitav oli, et kui algajatel ja edasijéudnutel
pikenes aeg rajavaliku tegemisel tehnilise kaardiga, siis kogenud sportlastel tuli otsus peaaegu
sama kiirelt, tehnilisel kaardil isegi kiiremini (tabel 1).
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Tase Kaardi keerukus Planeerimisaeg (ms)
M SD
Algaja Kerge 10,177.65 4,326.63
Tehniline 13,534.0 4,225.48
Edasijoudnud Kerge 8,870.62 1,982.12
Tehniline 9,721.80 2,985.79
Kogenud Kerge 7,863.60 1,508.87
Tehniline 7,808.25 2,808.70

Tabel 1. Orienteerujate raja planeerimise aeg (Liu, 2019).

Eccles et al., (2002b) uuringu eesmaérgiks oli vélja selgitada, kas kogenud orienteerujad

kasutavad valdavalt erinevaid planeerimise strateegiaid vorreldes algajatega. Tulemustest
selgus, et 20 ekspertorienteerujast 13 poorasid alguses tdhelepanu kontrollpunktile, kolm neist
alguspunktile ning neljal sportlasel ei leitud kindlat strateegiat. VVorreldes aga algajaid, 20-st 17
keskendusid esialgu alguspunktile, kaks kontrollpunktile ja tGihel orienteerujal ei leitud kindlalt
strateegiat.
Samuti uuriti, kas orienteerumistase mdjutab, kuidas sportlased alustavad raja planeerimist, kas
alguspunktist-kontrollpunkti v6i kontrollpunktist-alguspunkti. Kumbki grupp ei kasutanud
selgelt uhte kindlat strateegiat. Siiski kaldus tulemus kergelt sellele, et kogenumad kasutasid
pigem kontrollpunktist-alguspunkti ning algajad alguspunktist-kontrollpunkti planeerimise
strateegiat. Uheks p&hjuseks, miks algajad alustavad planeerimist enda hetke asukohast on see,
et nad ndevad hetkeolukorda ehk milline maastik on nende ees. Algajatele on keerulisem
kujutada ette, milline ndeb valja punkti piirkond ning seet6ttu keskendutaksegi pigem enda ees
olevale maastikule. Kogenud orienteerujatel on aga paremini arenenud taju ja
ettekujutusoskused ning on teadlikumad, et kdige optimaalsem tee kontrollpunktini mdjutab
tervet etapi rajavalikut ning seetdttu alustavadki nad planeerimist kontrollpunktist, kuhu veel
minnakse. Mdlemas grupis ilmnes siiski pigem mdlema strateegia kombinatsioon ehk tihti
jaotati etapp pooleks ning planeeriti alguspunktist litkumise suunas poole etapini ning teise
poole rajavalik planeeriti alustades tagasiliikumist kontrollpunktist. Seda, millist strateegiat
kasutatakse sdltub ka etappi pikkusest (Eccles et al., 2002b).

Tagant ette planeerimine on kasulik, kuna nii suudetakse &ra hoida ootamatuid takistusi.
Uheks naiteks on sprindi orienteerumine, kus vdistleja vOib joosta tupikusse vdi teiseks
suusaorienteerumises, kus esialgu tundub, et rada l&heb otse kontrollpunkti suunas, kuid 16pus
kaldub siiski punktist eemale. Selliseid olukordi saab valtida kasutades tagant ette planeerimise
tehnikat (Ferguson & Turbyfill, 2013).
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Eccles et al., (2002a,b) néitas, et orienteerujad peavad punkti piirkonnast kontrollpunkti
minekut raja valtel koige tehnilisemaks l8iguks. Sellest tulenevalt leiti, et tagant ette
planeerimisega on vdimalik pOorata suuremat tahelepanu just punkti piirkonnale, kuna
proovitakse leida teevalikuid, kuidas kontrollpunktile kbige paremini ldheneda. Seevastu
algajad keskenduvad hakkamasaamisele hetkeolukorras ning otsustavad alles punktipiirkonnas,
kuidas punktile laheneda.

Ekspertorienteerujad on paremad rajavalikute planeerijad, kuna nad oskavad margata ja
ara tunda kdige olulisemaid probleeme ja takistusi ning sellest tulenevalt saavad Kiiresti
lihtsustada probleemi. Vaidetavalt vahendab see ressursside todtlemise koormust. Nagu
eelneval mainitud, planeerimine hélmab strateegilisi protsesse, mis struktureerivad kaitumist
probleemide lahendamisel. Pidev info to6tlemine seab siiski inimese v@imetele ka teatud
piirangid. Tapsustatult tdhendab see seda, et meil on piiratud tdhelepanu ressurss ja toémalu
maht. Taielike ja ideaalsete lahenduste leidmine ja otsimine mitmekiimnete variantide seast on

aegandudev ja monel juhul isegi teostamatu (Eccles et al., 2002b).

2.4. Piltméalu

Piltméluks loetakse informatsiooni hulka, mida inimene suudab meelde jatta thest
vaatest kaardile. Kogenud orienteerujad heidavad sekundiks pilgu kaardile ning méaletavad
pikemat aega, mida nad kaardilt ndgid. Neil on oskus lthikese aja jooksul meelde jatta teatud
hulk informatsiooni vdi osa orienteerumiskaardist. See oskus areneb aja jooksul ning sportlane
ei pea enam nii tihedalt kaarti vaatama, mis muidu kokkuvottes aeglustaks jooksutempot.
Piltmélu kasutatakse terve raja valtel. Néiteks jatab sportlane meelde, et peab jooksma orvandist
vasakult médda ning seejarel jdudma teede risti. Vahepeal pole tarvis enam kaarti vaadata, kuni
on joutud teatud distantsi 16ppu, hetkel siis teede ristumiskohta. Seejérel protsess kordub.
Leidub Uksikuid, kes suudavad Uhest kaardivaatamisest meelde jatta terve orienteerumisraja.
Selline tehnika ei ole kiire, kuid v8ib tulla kasuks pigem treeningutel. Enamik sportlasi kasutab
kaardimélu lihikest perioodi ehk kuni on joutud ldbida meeldejdetud 16ik, seejérel jaetakse
meelde jargmine lihike 16ik (Ferguson & Turbyfill, 2013).

Lisaks kaardimélule tuleb kasuks ka maastiku pildi meeldejdtmine. Kogenud
orienteerujad suunavad selle protsessi imber kaardilugemisele ja maastikul néhtavate objektide
kontrollimisele ehk jooksu ajal tuvastavad nad kaardil objekte, mida nad méni hetk tagasi nagid.
Maastikumélu tuleb kasuks ka siis, kui ei leita enam enda asukohta kaardil ning seejarel
hakatakse tuletama meelde, kust orienteeruja varasemalt liikus (McNeill, 2014).

Suuresti mojutab kaardimalu kasutamist ka kasutatav maastik. Tehniliselt kergematel

maastikel ning radadel suudetakse meelde jatta enamik objekte, mis jadvad rajavaliku peale.
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Tehniliselt raskematel maastikel ning radadel, lihtsustavad sportlased kaarti ja jatavad meelde

vahem ning pigem suuremaid objekte (Ferguson & Turbyfill, 2013).

2.5. Toimetulek mdjutuste ja enesehinnanguga

Orienteerujad peavad oma tegevuses silmitsi seisma valjakutsega, kus tahelepanu tuleb
vahetada kaardi, keskkonna ja litkumise vahel, olles tihti vaga vésinud seisundis ning kus
tdhelepanu ressursid on piiratud. Orienteerudes tuleb tihti ette mitmeid segavaid faktoreid, mille
ule kontrolli saavutamine on véga oluline. Soorituse hetkel ebaolulised faktorid nagu néiteks
teise konkurendi négemine, voistluskeskusest kommentaatori kuulmine, voistluskeskusest
l&bijooks, vOib suurendada tehnilise vea tdendosust, kuna fookus ja keskendumine voib olla
pohillesandest kdrvale kaldunud. Kui sportlane mdistab viga, on segaduses voi saab aru, et

fookus on kadunud, on Gimberkeskendumine hadavajalik (Newton & Holmes, 2017).

2.5.1. Kaasvdistlejate mdju

Vastavalt orienteerumise voistlusmadrustele on individuaaldistantsil keelatud
kaasvoistlejatega koos joosta (IOF, 2019). Samas pole valja toodud, mis juhtub, kui Uks
vOistleja jouab teisele vdistlejale jarele. Kui enamus spordialadel on koos vdistlemine lubatud,
siis orienteerumisel peab sportlane keskenduma seda enam oma sooritusele. Osadele
sportlastele tuleb see tldjuhul kasuks ning paljudele on see ka vdistlustaktika. Néaiteks triatlonil,
kus vdistlejad sbidavad rattaetapil Uksteise taga tuules, toob see kasu taga s@itvale sportlasele,
kuna selline taktikaline s6itmine on palju 6konoomsem, vorreldes liksinda sditmisega. Samas
vOib ka orienteerujale kaasvdistleja ndgemine tuua kasu sellega, et suureneb tdendosus néha
otsitavat kontrollpunkti, paraneda vdib suunataju, sportlane saab joosta pikemat aega ilma
kaardilugemiseta, tekivad paremad teevalikud maastikul joostes vGi suureneb jooksukiirus.
Koik need iiksikud faktorid vdivad mdjutada I6pptulemust. Uldiselt on orienteerumisvaistlused
korraldatud p6himdttega, et vdistlejad labivad raja vastavalt enda vdimekusele ning kiirusele.
Kui moni kaasvdistleja on nagemisulatuses, siis voistleja Kkiirus suureneb automaatselt
kdrvalfaktorina, mida kutsutakse lisatdukeks. Samas selline kdrvalfaktori voimalus on vordne
kdigile voistlejatele. Ainult ees jooksev orienteeruja ei saa mingit kasu teda jalitavalt sportlaselt
(Ackland, 2005).

Enamus orienteerumise voistlusformaatidel alustavad vdistlejad vdistlust eraldistardist,
et minimeerida vdimalust kohata rajal sama vdistlusklassi voistlejat (IOF, 2019) ja seega
vOimalust teha koost66d vdi joosta naiteks tugevama orienteeruja jargi. Sellised olukorrad
tekitavad orienteerujale aga dilemma, kas pdorata tahelepanu, mida teeb konkurent, samas

teades, et ka tema vdib teha orienteerumisvigu. Macquet et al., (2012) uuringus vaadeldi
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eliitorienteeruja tegevusi ja motlemist l&bides orienteerumisrada. Selgus, et eliitorienteeruja
kull aeg-ajalt jalgis kaasvdistlejaid, kuid siiski jai enda otsustele kindlaks. Ainukesed korrad,
kui orienteeruja jalgis konkurenti, olid hetked, kus kaasvdistleja tegi jarsu suunamuutuse, mis
vOib olla hea mark sellest, et konkurent leidis kontrollpunkti. Selliseid olukordi tuli ette 3%
rajal ettetulevatest olukordadest (Macquet et al., 2012).

ToO autor, kes on tegelenud orienteerumisega ule 10 aasta toob vélja, et vastase
nagemine on kindlasti uks suurimaid keskendumist segavamaid faktoreid, eriti olukorras, kui
ise pole enda asukohas tdiesti kindel vdi kui mdtted on mujal. Kui eliitsportlased on enda
oskustes ja tegevustes kindlad ning taieliku keskendumise juures isegi ei mérgata teisi
vOistlejaid, siis autori teadmiste ja kogemuste pdhjal nooremates voistlusklassides tuleb koos
jooksmist siiski tihti ette. Juhas et al., (2016) uurisid vdistlustasemega seotud vigade esinemist
orienteerumisel. Selgus, et noorte seas kdige enam tehtavate vigade tekkimise pdhjuseks oli
sama Voistlusklassi sportlase jargi jooksmine. Saades kokku kaasvOistlejaga IOpetati ise
kaardilugemine ning sellepérast tehti hiljem orineteerumisviga. Autor arvab, et noored
jooksevad tihti koos, kuna tundmatul maastikul v6ib kdik tunduda hirmutav ning teise
voistlejaga koos jooksmine on paljudele noortele turvaline valik. Saades aga rohkem kogemusi
ning enesekindlust juurde saadakse aru, et alati peab ise siiski kaarti lugema ning teiste
vOistlejate peale ei saa lootma jaada.

Ackland (2005) analuisis koosjooksmise mdju  2005. aastal toimunud
maailmameistrivdistluste tavaraja distantsi pdhjal. Selgus, et v@istlusrajal gruppide tekkimise
ja koosjooksmise mdju tulemusele oli mérkimisvaarne. Esiteks dldine jooksukiirus suurenes
umbkaudu 4-8% (védhem grupi kiirematel sportlastel), mis moodustas ajalist voitu 3-4 minutit.
Teiseks tehti jareldus, et mida kauem orienteeruja tiksinda voistleb, seda suurem tdendosus on
orienteerumisvea tekkele ehk koosjooksmine vahendab orienteerumisvigade tekkimise
tbendosust, mis mojutab tunduvalt sportlase I6ppaega ning tulemust. Eelnevalt tehtud uuringus
selgus siiski, et tle poole orienteerujatest suudavad eemale hoida gruppide tekkimisest. Kui aga
grupp on tekkinud, siis tldjuhul see ainult kasvab. Grupi tekkimise p&hjuseks on enamasti

suured orienteerumisvead.

2.5.2. Sisekdne ning hinnangute andmine
Orienteeruja vOib rajal erinevatel pdhjustel kergesti kaotada tahelepanu voi téieliku
keskendumise ehk flow, mis tdpsemalt tdhendab pingutuseta ja nauditavat seisundit, kus
sportlane tunneb end stigavalt kontrolli all ja on téielikult tegevuses sees (Swann et al., 2018).
Tahelepanu kaotamise tagajérjel voivad tekkida orienteerujal aga positiivsed kui ka negatiivsed
motted. Sportlane hakkab tihti sellistel juhtudel sisekdnet pidama (Cutton & Landin, 2007).
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Sisekdnet on seletatud kui vestlust iseendaga, kus sportlane annab endale konkreetseid juhiseid
ulesande tditmiseks v6i emotsionaalse seisundi reguleerimiseks (Hardy & Alexander 2001).
Positiivse sisekdne tlesanne on keerukatel spordialadel kognitiivsete koormuste véhendamine
ning suurendada vdistluspinge tingimustes efektiivset kaitumisvdimet (Hardy, 2006).
Orienteerujate jalgimisel on téheldatud, et treeningutel positiivse sisekGne harjutamine ja
kasutamine, suurendab sportlase teadlikkust, aitab paremini vigu tuvastada ning suurendab
tdendosust, et jargmisel korral parandatakse viga tohusamalt (Cutton & Landin, 2007). Alati
aga ei suudeta peale eksimust sdilitada positiivset mo&tlemist. Negatiivse sisekdne ajal
mdeldakse probleemidest, allaandmisest, vasimusest ja ebaolulistest motetest (Zourbanos et al.,
2009). Uuringus tennisistidega selgus samuti, et negatiivne sisekdne suurendas punkti
kaotamise tdendosust ning isegi, kui Oeldi eneseteadmatult lihike negatiivne véljend, siis
tulemus oleks olnud parem, kui sisekdne oleks taielikult puudunud (Thibodeaux & Winsler,
2020). Analoogne on olukord ka orienteerumisrajal.

Kuigi positiivne sisekdne tuleb paljudes olukordades kasuks ja on motiveeriv, siis
uleliigne sisekdne voi mdned fraasid, pdhjustavad keskendumise kadumist ning orienteeruja
motted ei ole saja protsendiliselt enam kaardile ja vdistlusele piuhendatud. T66 autor saab
isiklikest kogemustest vélja tuua, et moeldes vaistlusrajal naiteks, kui hasti on lainud voi et
kohe on rada l&bi, on selline m&tlemine tekitanud mitmetel kordadel hoopis orienteerumisvea.

Macquet et al., (2012) uuringus selgus, et tipporienteeruja Uritas jooksmise ajal hinnata
ja moéelda enda navigeerimise ja efektiivsuse lle. Hindamine peegeldus eriti hetkedel, kui oli
vahe orienteerumist voi siis, kui ta hakkas tajuma probleeme navigeerimisega. Sagedasemad
hinnangud olid: eelseisvad raskused, mis vdivad tekkida kontrollpunkti votmisel; enda hetke
navigeerimistapsuse kahtlemine; motted selgusest ja voimalikest hairetest nagu néiteks vasimus
ja keskendumise sdilitamine kui navigeerimine dnnestus voi keskendumise suurendamine juhul
kui tehti orienteerumisviga voi kontrollpunkti leidmine oli keeruline. Naitena orienteeruja
kirjeldus tihest olukorrast: ,,Vaatan kontrollpunkti kaardilt. Olen valvas, see piirkond voib olla
tehniline. Reljeefi on véhe, tihe taimestik ning voib-olla halvenenud néhtavus. Raske on leida
tpset positsiooni hetkest, kui lahkun teerajalt. See on riskantne kontrollpunkt ehk ma pean
kaardile rohkem tahelepanu podrama.® Tipporienteeruja kiill motles eesolevatest raskustest,
kuid suutis end sellega ette valmistuda ning teadustada endale, millistes kohtades tuleb rohkem
tdhelepanu p&orata.

2.5.3. Toimetulek dnnestumise ja ebadnnestumise korral
Tehniliste vigade tekkimine vdistlustel, eriti noorte ja juunioride tasemel, kui ollakse

alles arenguetapis, on vaga levinud. Emotsionaalne reageerimine vigadele, kuid ka varajasele
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ootamatule edule, nduab sportlaselt ja treenerilt protsessi juhtimist ning toimetuleku- ja
ettevalmistusstrateegiate oskuslikku kasutamist. Noored kogenud orienteerujad vajavad
toimetulekuoskusi nii heade kui halbade tulemuste korral (Newton & Holmes, 2017).

Newton ja Holmes uuringus (2017) osalenud treener tdhendas Gihe oma juhendatava
sportlase reaktsioonist halva soorituse korral, kui positiivset naidet: halb sooritus andis temale
endale justkui uue energia, mis oli vdga kummaline. Ta ei podenud halbade tulemuste jéarel,
vaid ksis endalt, mis on selle pdhjus, miks ta tegi mingi vea ning peale vdistlust, kui oli
vOBimalus, laks ta samasse kohta tagasi ning proovis vea tekkimise kohta saada aru, miks
kaardilugemine ebadnnestus. Selline ndide kirjeldab, kuidas sportlane vdib kasutada negatiivset
tulemust eelseisvate voistluste jaoks positiivselt. Treener kirjeldab seda orienteerujat kui voitjat
ja iseloomustab, et talle meeldivad just pingeolukorrad, tilesannete lahendamine, eesmargid ja
tulemuseesmaérgid. Isegi vdga noorena nautis ta selliseid pingeolukordi. See néitab, kuidas
vOistlusstress, mida tavaliselt nimetatakse negatiivseks emotsiooniks, v@ib tdlgendada hoopis
kui valjakutset, mis aitab kaasa tulemuslikkusele. VV6imalus reageerida vigadele positiivsel

viisil ja neist dppida on oskus, mis suurendab orienteeruja véimalust jouda tipptasemeni.
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3. Eliitsportlaste voistlusstrateegiad

Kaardilugemise, sumbolite tundmise ja kaardi-maastiku-kaardi tuvastamise
konkreetsed tehnikad on kdige olulisemad tulemuse mdjutajad (Guzman et al., 2008).
Murakoshi (1986) kirjeldab, et praktilise kogemuse maht eristab kdige enam tipporienteerujat
madalamal tasemel orienteerujast. Samas kerkib 6hku kisimus, et kui madalama tasemega
orienteerujad votavad osa suurel hulgal vdistlustest mitmeid aastaid, siis miks ei suuda nad
konkureerida eliitsportlastega.

Ekspertorienteerujad suudavad vdistelda kdrgtasemel seetdttu, et nad on aja jooksul
vélja tootanud enda jaoks kognitiivsed eelised. Tapsemalt on nad omandanud teadmised
kognitiivsetest ~ kaitumisstrateegiatest, et valtida loomuliku tdhelepanu piiranguid.
Ekspertorienteerujad tajuvad, kodeerivad ja hangivad teavet mdnevdrra erinevalt kui neist
vdhem kogenud orienteerujad. Nende erinevuste tulemuseks on, et eksperdid on véimelised
valtima informatsiooni to6tlemise piiranguid, mis on inimese ndgemis- ja narvisisteemide poolt
omased ning oskavad tajuda, millal teatud kognitiivsele vbimele suuremat tdhelepanu pd6rata
(Eccles & Arsal (2015). Selleks, et saavutada orienteerumisspordi kdrgem tase, on vajalik
spordialaspetsiifiliste oskuste korrektseks arendamiseks, omandamiseks ja kinnistamiseks
hinnanguliselt vaja jarjepidevalt treenida mitte vdhem kui 10 aastat. Treeningud peavad olema
kdrge erialase kvaliteediga, eesmérgiparased ja hasti struktureeritud (Ferreira et al., 2015).

3.1. Vaistluseelne ettevalmistus

Orienteerumine on spordiala, milleks ei saa kunagi taielikult ette valmistuda, kuna
muutuvaid faktoreid ja salastatud infot on suurel hulgal. Sportlase fudsilist poolt saab treenida
ja téiustada ettetulevateks vdistlusteks, kuna maastiku profiil ja tidp on uldiselt teada voi
aimatav. Keerulisem on aga tehniline pool, kuna vdistleja ei tohi tiitlivbistluste maastikel
treenida mitu aastat enne voistluse toimumist. Samuti tépset kaarti ja rada ndeb orienteeruja
alles stardihetkel (I0OF, 2019). Jargnevalt on vélja toodud mdned olulised ettevalmistusviisid,

mida kasutavad tipporienteerujad enne t&htsaid vdistlusi.

3.1.1. Kaardistaja tundmadppimine
Kuigi kaardi sumbolid ja leppemargid peavad IOF reeglite jargi olema kdikides riikides
samad, siis iga kaardistaja ndgemus maastikust on siiski mingil mééral erinev. Kui vorrelda
sama maastiku orienteerumiskaarte erinevate kaardistajate poolt joonistatuna, siis need néevad
mdnevorra erinevad vélja. Mitmete objektide nagu néiteks kivi voi kalju suurus vdi ndgemus
reljeefist vGib olla igale inimesele suhteline. Sama kehtib ka maastiku l&bitavuse kohta. Kellele

tundub, et l&bitavus on véga halb, kellele lihtsalt halb. Eccles et al., (2009) uuringus t6id
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orienteerujad valja, et nende jaoks on véga oluline, kuidas mingi objekt on kaardistatud, kuna
siis saab luua selgema visuaalse pildi maastikust. Vaistlusinfos tuuakse alati vélja, kes on
vOistlusmaastiku kaardistanud. Sellest tulenevalt on kasulik 6ppida kaardistaja t66d tundma.
Teha selgeks, kuidas teatud kaardistaja mérgib erinevaid objekte. Tuntumaks viisiks Gppida
kaardistaja kéekirja, on treenimine just selle inimese poolt joonistatud olemasolevatel kaartidel.
Orienteeruja on kusitluse kaigus vélja toonud, et kui on joostud piisav hulk kordi sama
kaardistaja kaartidel, hakatakse nédgema ja tajuma maastikku samamoodi nagu seda naeb
kaardistaja. Orienteeruja saab sellest kasu vdistlushetkel, kuna varasemalt on tekkinud

teadlikkus, mis viib kiirema maastiku tunnetamiseni.

3.1.2. Treenimine vastavalt maastikututbile

Vaistlused on korraldatud riigi siseselt ja vaga erineva loodusgeograafiaga asukohtades.
Sellest tulenevalt on iga maastik ainulaadne ja teistest suuremal vdi vahemal maéral erinev ning
vaja laheb sellele maastikule vastavaid orienteerumisoskuseid ja fudsilist vormi. Eccles et al.,
(2009) uuringus tdid orienteerujad valja, et iga maastik nduab sportlaselt olema parem mingis
teatud oskuses vdi vdimes. Néiteks mégistes riikides peab olema hea flusiline vorm makke
jooksmiseks. Saades teada, milline on maastik — tasane, madgine, pehme aluspinnaga, vdsane
vOi soine, s6ltub, millise iseloomuga on mitme voistluseelse kuu vdi aasta treeningud. Sama
kehtib ka tehnilise ettevalmistuse kohta. Varakult hakatakse mdtlema, milliseid tehnilisi oskusi
on vaja naiteks tiitlivBistluste maastikul. Seejarel treenitakse sarnastel maastikel ning tehakse
kindlaks, milliseid tehnikaid teatud maastikul on vaja. Edasi toimub pidev treening ning enda
tehnika lihvimine kuni voistlusteni. Hea ettevalmistuse korral teab orienteeruja voistlushetkel,
mida teha ja kuidas midagi teha (Eccles et al,. 2009). Enne tiitlivdistlusi korraldavad
tipporienteerujad ettevalmistuslaagreid riigis, kus toimuvad olulised voistlused. Laagrites
saavad orienteerujad tutvuda maastikuttilipidega ning iseédrasustega. Uuringu tulemustest
nahtub, et kodumaastikul vdistlevatel sportlastel on eelis ning parema tulemuse téendosus on
suurem. Sellepdrast tulevadki erineva riigi orienteerujad mitmed kuud varem treenima

voistlusmaastikule sarnastele maastikele (Hébert-Losier et al., 2015).

3.1.3. Eeltdo vdistluspiirkonna vanade kaartidega
Hetkest, kui véljastatakse voistlusjuhend, saavad orienteerujad hakata infot koguma
voistluspiirkonna isedrasuste kohta. Kuigi voistlejad ndevad tegelikku kaarti alles stardihetkel,
saavad sportlased siiski ettevalmistusi teha. Orienteerujad hakkavad dppima olemasolevaid

kaarte, mis on joonistatud eelneva vdistluse jaoks voi siis eesoleva vdistluse Umbruses olevaid
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kaarte, et saada aimdus maastikust. Tipporienteerujad hakkavad ka olemasolevatele kaartidele
etappe ning radu joonistama. Selline tegevus vdib aidata voistlushetkel kiiremini otsuseid teha.
Néiteks tdi uuringus orienteeruja vélja, et mitu kuud enne vdistlust joonistatud mitmed etapid
tulid peaaegu identsed parisvdistlustel olevatega. Olles kull jooksnud ja analliisinud neid
mottes l&bi, teadis orienteeruja siiski koheselt, millist teevalikut teha. Ténu sellisele eeltédle on
vOimalik aega oluliselt kokku hoida. Kui varasemalt on olnud samal maastikul vdistlus, siis
Opitakse ka, millised teevalikud olid kbige kiiremad l&bi GPS-i ja vaheaegade (Eccles et al.,.
2009).

3.2. Rajal kasutatavad strateegiad

3.2.1. Ettelugemise strateegia

See strateegia kujutab endast ,,vaiksete perioodide” kasutamist, mis on ajutised
perioodid, kus kaardile tdhelepanu podramise vajadus on véike. Naiteks jooksmine tasasel
pinnasel (nt. teed) on vaikne periood, sest sellel hetkel on véaike vajadus poorata tahelepanu
hetke liikumistee valikule. Vaiksed perioodid vGimaldavad orienteerujatel hetki kaardi
vaatamiseks, et tuvastada ja planeerida toiminguid eelseisvateks raja 18ikudeks, mis nduavad
suuremat téhelepanu. Naiteks 16igud, kus on vaja tappislugemist vBi navigeerimist. Selline
ettelugemine vahendab vajadust pédrata suuremat tdhelepanu kaardile, kui on joutud teatud raja
I6igule, mis omakorda vGimaldab orienteerujal l&bida 18iku ilma kiirust langetamata.
Kaarditeabe to6tlemine tuleks jaotada pikema aja perioodile, et valtida tahelepanu tippndudlust,
mis vdib viia orienteerumisveale (Eccles & Arsal, 2015). Ekspertorienteeruja kirjeldab sellist
strateegiat, et kui ees on véga lihtne 500 m 18ik ja 16igu 18pus on ristmik, siis kuni selle
ristmikuni vOiks seda aega kasutada tdhusalt ehk planeerida etappe, mida tuleb edasiselt veel
labida (Eccles et al., 2002a).

3.2.2. Kaardi lihtsustamine

Selleks, et vahendada vajadust péorata pidevalt tdhelepanu kaardile, lihtsustatakse kaarti
(lisa 3.) kasutades navigeerimisel ainult kdige olulisemaid maastikuomadusi ja ignoreerides
vahem vajalikke maastikuomadusi ja objekte (Golgeli, 2020). Kasulik maastikuomadus on
keskkonnas hésti eristatav, mis tdhendab, et seda on eemalt hdlpsasti nédhtav. Liikumine otse
nahtava objekti suunas vahendab vajadust kaardilugemisele ning téhelepanu pddramisele
(Eccles & Arsal, 2015). Orienteeruja seisukohalt kaarti vaadates on sellel palju informatsiooni.
Moned objektid paistavad rohkem silma kui teised. Kui tahetakse liikuda kiirelt, on otstarbekas
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tugineda suurtele &dratuntavatele objektidele kaardil, mis Uhtlasi paistavad ka visuaalselt
(Macquet et al., 2012).

3.2.3. Rundepunkti kasutamine

Kdige suurem véljakutse kdikidel etappidel on viimane lahenemisviis kontrollpunktile,
milleks on tavaliselt etapi viimased 100 m. P6hjuseks on vaike kontrolltahis, mida pole Gldiselt
kaugelt naha. Jarelikult on vaja tdpsemat navigeerimist just ronkem punkti piirkonnas, mis
hdlmab tihedamat ja tdpsemat kaardilugemist, mis viib aga jooksukiiruse aeglustamisele. Sellel
pdhjusel kasutatakse kontrollpunkti lahenemisel niinimetatud rindepunkti strateegiat, mis on
ka lihtsustamisstrateegia. Rundepunkt on mingi kindel objekt, mis asub kontrollpunkti 1&hedal
ning on selgemini néhtav kui orienteerumistéhis (Eccles & Arsal, 2015). Rindepunktide
valimisel peaks meeles pidama: 1) neid peaks olema lihtsam leida kui kontrollpunkti ennast; 2)
ei tohiks sirgjoonelisest litkumisest liiga kaugele viia; 3) nende leidmine peaks olema Kiirem
kui kontrollpunkti leidmine; 4) need peavad olema hdlpsasti tuvastatavad kaardil; 5) joudes
rindepunkti, peab sportlane kindlasti teadma, et on niitd joudnud riindepunkti (Ferguson &
Turbyfill, 2013).

Juhas et al., (2016) uuringus leiti, et nooremate orienteerujate sagedasem
orienteerumisviga tekib punktipiirkonnas. P8hjusteks toodi valja: keskendumise ja tdhelepanu
kaotamine, kuna on joutud punktipiirkonda; kontrollpunkti kirjelduse lugemine kiirustades ja
rutakalt ning rindepunkti mittemaaramine. Algajad orienteerujad otsivad tihti kontrollpunkti
orienteerumistahise, mitte orienteerumisobjekti abil ning loodavad, et punkt peaks olema kuskil

siin. Selline sagedane viga tekib ebapiisava orienteerumistehnika valdamise oskusest.

3.2.4. Kéaitumuslikud strateegiad tahelepanu piiramise vahendamiseks
Orienteerujad kasutavad raja labimisel kaarti ja kompassi. Eccles (2006) uuringus
klsitleti orienteerujatelt ja nende treeneritelt, kuidas nad kaarti ja kompassi kasutavad. Selgus,
et orienteerujad kasutavad strateegiliselt neid nii, et need véhendaks kasutatava tahelepanu

hulka navigeerimisteabe hankimisel. Selliseid strateegiaid on kaks:

1) Kaardi murdmine

Orienteerumiskaart on Gldjuhul suurustes A4 vdi A3, see tahendab suurt hulka nahtavat
informatsiooni ning joostes tahes tahtmata kaart rapub. Kogenud orienteerujad kasutavad
strateegiaid, et vdhendada visuaalset otsingut. Uuringus osalenud kdik 15 eliitorienteerujat ja 6

treenerit kinnitasid, et kaardi murdmist kasutatakse alati. Esiteks murtakse kaarti nii, et kaardi
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osa, mis pole hetkel vajalik (maastik/ala, mis on hetkeasukohast eemal) murtakse kaardi alla,
ehk seda osa sportlane ei née. N&htav kaardiosa hdlmab hetkeasukohta ning selle lahitimbrust
(Eccles, 2006; Macquet et al., 2012). Teiseks kaarti murtakse nii, et hetkeasukoht ja&b pigem
murtud kaardi keskele. Ehk kui orienteeruja vaatab kaarti, teab koheselt kuhu ta ligikaudselt
peab vaatama. Orienteerumisrada l&bides murrab orienteeruja kaarti mitmeid kordi Gmber.
Selline strateegia aitab orienteerujal kiiremini ja efektiivsemalt enda asukohta kaardil leida.
Samuti aitab suunata tdhelepanu ja sellest tulenevalt omakorda keskenduda hetke tlesande
taitmisele (Eccles & Arsal, 2015).

2) Poidlaga jarje hoidmine

Kogenud orienteerujad rakendavad pdidlatehnikat, et vdhendada vajadust podrata liigset
ja aegandudvat tahelepanu selleks, et leida enda hetkeasukohta kaardilt. Kée poidla ots, millega
hoitakse kaarti vdi kompassi ots, osutab punkti kaardil, kus parasjagu orienteeruja asub.
Orienteerudes peab sportlane vaatama enda umbrust, maapinda ning kaarti vaheldumisi ehk
selline tehnika aitab vahendada visuaalse otsingu aega. Poidla vdi kompassiga jarje hoidmine
on pidev tegevus. JBudes iga kindla objekti juurde, liigub pdial kaasa. Sportlane kirjeldab, et
oma asukoha leidmiseks kaardil v3ib kuluda isegi 10 sekundit, v8ib-olla peab isegi peatuma ja
kaarti paigal hoidma, milleks kbigeks kulub aega. Pidades aga pdidlaga jarge, ei teki vajadust
eelnevateks tegevusteks ning ei kulu aega enda positsioneerimiseks. Uuringus osalenud 15st

eliitsportlasest 14 kasutasid sellist strateegiat (Eccles, 2006).

3.3. Analiidsimine

Praegu kasutatakse koigil suurematel orienteerumisvadistlustel elektroonilist ajavottu.
Lisaks on kasutusel WinSplits tarkvara, mida kasutatakse ajaandmete kogumiseks ja
kontrollpunktide etapiaegade analtiiisimiseks. Kdik voistlejad saavad vaadata enda etapiaegu
ning ndha enda kaotusaega vorreldes orienteerujaga, kes suutis teatud kontrollpunkti kdige
kiiremini jouda (Minoiu & Minoiu, 2017).

Orienteerumisvdistluste analliisimine on saavutusspordis &armiselt oluline tegevus,
kuna see vbimaldab leida orienteeruja norku ja tugevaid kilgi ning ka seda, mida peaks
orienteeruja treeningutel rohkem arendama oma taseme téstmiseks. Sirakov & Belomazheva-
Dimitrova  (2018) uuringus hinnati 25 eliitorienteerujat, kuidas nemad analtlisivad
voistlusttegevust. 56% orienteerujaid joonistavad enda liikumistrajektoori kaardile ning
vOrdlevad ja uurivad kontrollpunktide vaheaegu. 52% nendest vordlevad ja uurivad
kontrollpunktide vaheaegu ainult. 32% Kkisitletutest vastasid, et analliisivad detailselt igat

teevalikut, vaheaegu ning Uldist sooritust. Samuti uuriti, kui oluline ja kui tihti analliisitakse
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GPS-i teekondi. Selgus, et 80% orienteerujatest peavad oluliseks GPS anallusi. Siiski ainult
24% vastanutest analulsivad alati ning 36% analutsivad sageli vastavaid andmeid. Paljud
sportlased mainisid, et kasutavad GPS signaali, et vaadata hiljem, kust tépselt rajal joosti.
Samuti kasutatakse spetsiaalset arvuti tarkvara, et vdrrelda enda sooritust kaasvdistlejate
omaga.

Paljudele orienteerujatele on voistlustegevuse analiiisimise juures jadnud mulje, et
suuremat téhelepanu tuleb p6orata ainult nendele vdistlustele, kus tehti viga. Samas tuleks ka
haid sooritusi anallilisida, kuna see ei juhtu ilma suurema panuseta vdi lihtsalt iseenesest
ajaolude klappimisel. Hinnates orienteerujate vdistlusanaltiisi selgus, et treeneriga analliusi
tehes réagiti samuti ainult tehtud vigadest ning poorati rohkem téhelepanu, kuidas jargmine
kord selliseid eksimusi véltida. Uuringu eesmark oli analliisida voistlusjargselt sportlase igat
tegevust. Peale laialdasemat arutelu joudis orienteeruja ise jareldusele, millist tehnikat oleks tal
otstarbekas kasutada. Kuigi teatud orienteeruja treenerid olid sellisest tehnikast mitmeid kordi
rddkinud, teadvustas sportlane seda alles siis, kui ta ise seda endale téielikult lahti oli
motestanud. JOudes iseseisvalt jareldustele, mis sobib sportlasele endale kdige paremini ning
olles teadlik, kuidas toimida erinevates olukordades, aitab see orienteerujal areneda kodige
paremini ja kiiremini. Sportlasi julgustatakse ka ise les vGtma initsiatiivi teadvustamaks ja
tiielikult moistmaks oma taktikalise tegevuse ja soorituse tulemuste vahelist seost (Bednafova,

2009).
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Kokkuvdte

Orienteerumine on vdga mitmekilgne ja ndudlik spordiala, kus on oluline nii fadsiline
kui ka vaimne aspekt. Heal tasemel orienteeruja peab Kiiresti kohanema enamjaolt uutel
maastikel, lahendama terve raja valtel ette tulevaid tlesandeid, olema keskendunud ja mitte
laskma segavatel faktoritel ennast hairida. Seda kdike aga fliusilise soorituse ajal.

Kéesoleva t66 eemaérgiks oli uurida orienteeruja kognitiivseid vBimeid ja teha tlevaade
nendest, kuna sellel spordialal on need suuresti tulemuse madramise faktoriteks. Kognitiivseid
vOimeid orienteerumise spordialal saab jaotada spetsiifilistemaks teemadeks, milleks on:
kaardilt ja maastikult info hankimine, kujutluspildi loomine ja selle vdrdlemine maastikuga,
rajavalikute planeerimine, info salvestamine ja segavate faktoritega toimetulek. Orienteeruja
peab tulema toime ka pidevas stressiolukorras ning seejuures sdilitama keskendumist,
motivatsiooni ja tahelepanu. Orienteerumise teeb huvitavaks, kuid samas ka keeruliseks kdik
need oskused ja vOimed, mida on tarvis, kuna iga vdiksem faktor mdjutab orienteeruja
I6pptulemust.

Jargnevalt, pdhinedes erinevatele uuringutele, saab valja tuua pdhitulemused:

e Ekspertorienteerujad vdivad vajadusel koguda palju rohkem teavet kaardilt vorreldes
algajatega. Kogenud orienteerujad lugesid liikumise pealt kaarti 73,14% ning algajad
38,0% vdistlusajast. Visuaalse otsingu oskus kujuneb vélja aja jooksul omandatud
teadmiste ja oskuste pohjal. Piisav praktiline kogemus aitab vahendada kognitiivset
koormust infotdotluses, mille tulemusel tehakse otsuseid kiiremini.

e Orienteerumise leppemaérkide tdhendust ning kaardipildist arusaamist v6ib omandada
Kiiresti, seevastu oskus osata koostada maastikust voimalikult reaalne ja tapne pilt, saab
Oppida ainult mitmete kogemuste kaudu, treenides ja v@isteldes erinevatel maastikel.

e Orienteeruja peab planeerima rajavaliku kiiresti ning tihti suure pinge ja vasimus all.
Orienteeruja tase mojutab oluliselt 6ige rajavaliku tegemist, selleks kuluvat aega ning
seda enam, mida tehnilisem on kaart. Erinevusi ilmnes ka rajavaliku strateegiates.

e Orienteerumistaseme erinevus nditab tihti, kui palju voi vdhe orienteeruja laseb end
segavatest faktoritest hairida.

e VOimalus reageerida vigadele positiivsel viisil ja neist 6ppida on oskus, mis suurendab
orienteeruja vdimalust jouda tipptasemeni.

e Ekspertorienteerujad suudavad vdistelda kdrgtasemel seetdttu, et nad on vélja tootanud
vahemalt 10 aasta jooksul enda jaoks kognitiivsed eelised. Tapsemalt on nad
omandanud teadmised kognitiivsetest ja kaitumisstrateegiatest, et véltida loomuliku

tdhelepanu piiranguid.
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Eliitsportlased kasutavad enne vdistlusi mitmeid strateegiaid, nditeks kaardistaja
tundmadppimine, treenimine vastavalt vdistluse maastikutiiibile ja vdistlusega
sarnastel maastikel, vana kaardi dppimine ning etappide joonistamine kaardile.
Vaistlusrajal  kasutatavad strateegiad on ettelugemine, orienteerumiskaardi
lihtsustamine ja rundepunkti kasutamine. Lisaks kasutatakse tahelepanu piiramise
vahendamiseks kaitumuslikke strateegiaid, milleks on kaardi murdmine ja poidlaga
jarje hoidmine.

Orienteerumisvaistluste analliiisimine véimaldab leida orienteeruja ndrku ja tugevaid
kilgi ning seda, mida peaks orienteeruja treeningutel rohkem arendama. Parim viis
arenguks on jouda labi analiiiisi iseseisvalt jareldustele. Adrmiselt oluline on analiiisida

ka héid sooritusi.
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Summary

Orienteering is a sport where orienteer navigates to each control in a specific order
through unknown areas with the help of a map and a compass. Competitor who completes the
course in the shortest time wins. The control points and the course are kept secret from
competitors until the start, which makes orienteering tricky and interesting. Orienteering map
contains selection of prominent features such as landforms, rocks, hydrography, track network
and other useful features to help with orienteering. It also shows variations in runnability
(impact on speed) and visibility. While orienteering is definitely a physically demanding sport
cognitive demands may be even more demanding.

The main objective of study was to examine cognitive skills in sport of orienteering.
Running through unfamiliar terrain with maximum speed, only with the help of a map and a
compass, involves number of cognitive processes, such as: perception, planning, thinking,
remembering, recognition, assessment, reasoning. In the context of orienteering, cognitive
skills are: map reading, decision-making, route planning, map memory, building an image of a
terrain and comparing this image with the real terrain.

Orienteer cannot attend simultaneously to all three aspect which are map, surrounding
environment and travel, therefore they must switch attention between the sources leading to
trade-offs in attention between them. Expert orienteers are able to attain their high level of
performance partly because they have developed cognitive and behavioral advantages and
strategies.

Expert orienteers read and get necessary information from the map a lot faster and better
than beginners while running. They also make better images of the terrain from the map and
make better route choices. Elite orienteers use strategies before, between and after competition
to maximize their abilities. The ability to respond to mistakes in a positive way and learn from

them, is a skill that increases the orienteer's chance to become a top athlete.
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LISA 2. Teekonna planeerimine
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LISA 3. Kaardi lihtsustamine
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