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Tulge orienteerumisrajale!

Tuhanded spordihuvilised vGivad rd0mustada - viimastel
aastatel on suusatamise ja matkamise k&rvale tekkinud uus
maastikuavarustele kutsuv ala - orienteerumine. Kontrollpunk-
tidé puna-valged tidhised ootavad uustulnukaid nii varakeva-
del, suvel, siigisel kui talvelgi.

Orienteerujate looduslik esinemisareen avardub jarjest.
Juba on ta endasse haaranud Liillem#e kuplid, K&é&riku mdendl-
vad, Toila kOrge kalda, Paralepa vaigust 1%hnavad ménnimet-
sad., Peatselt jSuavad uued rajad Alutaguse laantesse, Saare-
maa kadakastele karjamaadele, Haanja korgustiku loodusrikkus-
te siille, Niiviisi alati rénnates saab orienteerujast suur
loodusestber. Pallimuru asemel t3ttavad jalad mdoda niite ja
metsasalusid, ringraja asemel otsib silm rohtunud jalgrada
voi kutsuvat metsasihti, hiippepaiga asemel tuleb leida iile
oja viiv sammaldunud purre. Kusagil vilksab sd@delev jarve-
silm, teisal ehmatad hommikusssgilt kitsepere, niole jasb
pérlendavaid #mblikuniite. Su silm Spib kiirelt mérkama mur-
tud puuoksa, samblasse jddnud jdlgi; peale kompassi on sinu
abilisteks pdike, tdhed, vaevumdrgatavad rajakesed ning sinu
enda leidlikkus, otsustamisv@ime ning vdidutahe. Vaimsete vOi-
mete tZienemises ning kehalises karastuses peitubki orientee-
rumisspordi harmoonia, sisu ning suurim volu,

Kujutlegem koos esimest tist v@istlust tdiesti vooral
maastikul. On soe suvedsd. Haémarus, Looduse rauged, vaiksed
hdsled. Uksnes telklaager metsalagendikul viikse jérve Hires
kihab rahutult., Stardikohtunik kohendab 1%ket, ulatab 1Gpuks
sullegi voistlusskeemi.

Sa votad appi taskulambi ja kompassi, piiiides &ra madrata
vajaliku ilmakaare. Teistele loota pole - eelmine startija
kadus kolme minuti eest ménniku pimedusse, kust praegu kos-
tab ainult unise linnu hdglitsus. Su jalg otsib kobades skee-
mile margitud rada ning meeled terituvad metslooma tundlik-
kuseni., Tahaksid kiiresti joosta - kuid kuhu? Viaiksema aja-
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kuluga peaksid leidma vajalikud metsatukad, ojakddrud, p8l-
lud ja mdekiinkad. Ka3 kerkibd kontrollpunkti kumav tdhis sinu
ette just -sealt, kust seda otsid? :

Seisatad Jja kuuletad. Kusagil haugub koer. Seal on pere.
Tuulehoog toob ninna suitsuldhna. Rahu on nagu kiéega piithitud.
Kusagil ldhedal peab olema kontrollpunkti 1%ke. Ning sa ldhed
edasi, kuni jouad sesmargile.

Ei saa salata, et vahel ka raske on, Vihmahoost mérgunud
mets tilgutab ebameeldivaltl krae vahele, ojaddrne vegine luht
pidurdab liikumishoogu. Vdike téhelepanematus toob kaasa ka-
vandamata lisakilomeetri, metsas merrastunud kdsi toob tuska.

liida rohkem sa omandad kogemusi, seda vahem juhtub sul
viperusi, seda enam suurenevad orienteerumisspordi vGlud ja
sa oled ka tulise heitluse ajal v3imeline nautima kauneid loo-
duspilte. Maastikujooksuga suureneb sinu vastupidavus, sa Opid
hdasti tundma loodust, kaarti ja iseennast,

Kas kahtlete selles? ,

Kui nii, siis tulge jérgmiste vdistluste finiZipaigale.
Seal kuulete, millise varvikusega kirjeldatakse peale v3ist-
lust oma mul jeid. Ei motdu kiill iihtegi jOuproovi, kus ei Gel-
daks nii traditsioonilist ja inimlikku lauset: "Oleks ma sel-
le i h e punkti ka korralikult kdtte saanud, oleksin need
voistlused voitnudi®

Tulge proovige, voib-olla just teil Onnestub hdsti ldbida
see "ilks punkt", :

Tulge, orienteerumisrajad on kGigile vallal




Orienteerumisspordi alad ja spordijérgud.

Orienteerumisspordis korraldatakse v@istlusi jargmistel

aladel:

mine

1) suundorienteerumine (alaliigid: maratoniorienteeru-
Ja teateorienteerumine),

2) valikorienteeruminz,

3) tshistusorienteerumine,

4) joonorienteerumine,

5) rajameistrivoistlus.

Liikumisviisi jargi liigitatakse orienteerumisvdistlusi:
1) orienteerumisjooks,

2) orienteerumissuusatamine,

3) orienteerumissdit.

Mis iseloomustab iiksikuid voistlusalasid?
SUUNDORIENTEERUMISES l&dbitakse k & 1 k kontrollpunktid

(edaspidi tekstis KP) k i n d 1 a s (suunatud) jarjekorras,
kusjuures liikumistee KP-de vahel on vabalt valitaV. Tagajarg
arvestatakse raja libimiseks kulutatud aja jérgi. Suundorien-
teerumisvdistlusi korraldatakse pdeval ja 66sel. Suund- ja
tdhistusorienteerumise radade pikkused (km-tes) ja KP-de hulk
on toodud jérgnevas tabelis:

V¥3istlus- Orienteerumis- Orienteerumis~ Orienteerumis-
klass jooks suusatamine 88it jalgratastel

Raja KP-de Raja KP-de Raja KP-de
pikkus hulk pikkus hulk pikkus hulk

1 2 3 4 5 6
.o h ¢ 4
M1l2 kuni 3 kuni § kuni 4 kuni § - -
M 14 3-5 4-6 4-7 4-6 - -
M 16 5-6 6=6 7-9 4-6 1015 3 -8
M 18 6-9 4-38 9-15 4-8 15-20 3 -8
M 19 9-15 4~-10 10-20 4 - 10 15-25 3 - 8
M 36 7=-12 4 =7 10-15 4 -7 15-20 3 - 8
M 45 5§-9 4-6 7-10 4~6 10-15 3 - 8
- -



Naised

ik 2 3 4 A 6
N-12 kuni 2 kuni 5 kuni 3 kuni 5 - -
N 14 - Js. s S Sn3 el e -
N 16 3 -4 3.=i5 4-6 3-58-10 3-8
N 18 8. 8«53 5-8 3-510-15 3-8
N 19 4-7 3-6 5-10 3-510-15 3 -8
N 26 4-6 3.4 5-8 3-410-15 3-8
N 35 5-5_ 3.4 4-6 3-48-10 3-8

Oised rajad voivad psevastega vOrreldes olla kuni 25%
lithemad.

Voistlejate vanuseklasse arvestatakse aastakzikude,mitte
sliinnipdevade jargi.

Radade pikkused mdodetakse kaardil lithimat (linnulennu-
list) teed mooda stardist 1abi kdigi kontrollpunktide finii-
ni. Kui linnulennulisele teele jdab ette mdni mitteiiletatav
takistus (n#iteks siigav veekogu), siis mdddetakse rada sellest
iihimat teed movda ringi, Naiteks saadi kaardil (1:25.000)
m3dtes raja pikkuseks 40 cm. Antud juhul vastab 1 cm kaardil
0,25-1e km-le looduses, seega on'raja pikkus 40 x 0,25 =
= 10 km,

Kontrollaeg suundorienteerumises mésratakse kaalutlusega,
et normaalselt esinenud osavdtjad suudavad selle aja sees
raja vabalt ldbida, kuid teiselt poolt kohustuseks ebadnnes-
tunult esinenuile kindlaks ajaks starti tagasi posorduda.Soo-
vitav kontrollaeg on meestele 4, naistele 3, noortele 2-3
tundi.

MARATONIORIENTEERUMISES on raja pikkus ning lubatud
KP-de arv suurem kui tavalises suundorienteerumises. Seetdttu
korraldatakse v@istlusi ainult meestele.

Liikumisviis Raja pikkus (km) Kp~-de hulk
Orienteerumisjooks 15 - 50 4 - 20
Orienteerumissuusatamine 25 - 75 4 - 20
Orienteerumissdit 30 - 100 4 - 20

TEATEORIENTEERUMISES vOivad startida nii naiskonnad,
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meeskonnad kui ka segav@istkonnad. "Teatepulgaks" on vOist-
lusskeem v0i rinnanumber. Esimese vahetuse v0istlejad star-
divad kas iihiselt v0i eraldi. Esimene etapp on suhteliselt
pikem kui jérgnevad, samuti v3ib sellel paikneda 2 voi 3 pa-
ralleelset esimest Kp-d (1A, 1B, 1C). On soovitav, et k&igil
vahetustel oleks iihine stardi- ja finiZipaik, kuid erinevad
voistlusrajad.

SUUNDORIENTEERUMISE EELISED: Voistlusrada on suhteliselt
kerge valmistada - maastikule tdhistatakse ainult 3 - 10 Kp-d.
Linnulennult vdrdse pikkusega raja ldbimisel mazratakse pare-
mus jar jestus, nagu teistelgi vastupidavusaladel, raja labimi-
se kiiruse jirgi. Kuna KP-de vahed on enamikues pikad (1-2 km)
Ja liikumistee KP-de vahel vabalt valitav, jd#b vGistlejaile
laialdasi v0imalusi orienteerumistehnilise ja kehalise ette-
valmistuse rakendamiseks, Vihemtdhtsaid vGistlusi suudab 1labi
viia isegi iiks kohtunik. PUUDUSED: Kontrollaja iiletanud voist-
lejaile ei mirgita mingit tagajsirge (v®i miargitakse kontroll-
aeg). 50 ja enam vOistleja korral iihel rajal tallatakse vii-
maste v3istlejate jaoks sisse histimdrgatavad rajad (eriti
KP iimbruses), mistdttu viimased startijad on margatavalt eelis
tatumas olukorras kuli esimesed.

VALIKORIENTEERUMISES saab osavotja stardis kaardi, kuhu
on peale kantud suur hulk (10-20) KP-e, mida k&iki pole vdima-
1lik kontrollaja piires ldbida. Iga KP juurde on margitud selle
vasrtus punktides (tavaliselt vahemikus 1-15), Voistlusjuhen-
dis mirgitud kontrollaja kestel (olenevalt vanusest ja soost
1-2 tundi) piiiiab vdistleja enda poolt valitud jarjekorras 1li-
bida vOimalikult suurema arvu KP-e., Tulemuse arvestamisel 1ii-
detakse Kp-de libimisega kogutud punktide summa, Kontrollaja
iiletamise korral lahutatakse sellest iga iileldinud minuti v&i
selle osa eest 1-3 punkti (olenevalt vGistlusjuhendist).

VALIKORIENTEERUMISE EELISED: Koik finiSisse saabujad saa-
vad tagajérje, olenemata ldabitud KP-de arvust, jarjekorrast
voi liikumistee pikkusest. Uhisstarti v3i tihendatud stardi-
intervalli (10-20 sek tavalise 2-3 minuti asemel) kasutades
saab lithikese ajaga rajale saata sadu v0istlejaid. Neil kaa-
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lutlustel on valikorienteerumist eriti sobiv kasutada massi-
listel algajate v3i noortevdistlustel, kus ka minimaalse
ettevalmistusega osavdtjale on kindlustatud tulemus. Erine-
vate liikumistee variantide t3ttu ei tallata Kp-de vahele
sisse nii margatavaid teeradu kui suundorienteerumises. PUU-
DUSED. Suure KP-de arvu t3ttu on raja valmistamine aegantudev,
samuti peavad KP-d olema v3istlusskeemile kantud e nn e
selle paljundamist (muidu tekiks kaardijaotuspunktis KP-de
pealekandmisel ummik), Lihikeste KP-de vahekauguste t3ttu vi-
heneb maas tikul orienteerumise oaatﬁhts&s ning
asendub orienteerumisega a j a 8 (kontrollaja iiletamine toob
tavaliselt rohkesti karistuspunkte). Otsustavamateks momen-
tideks on sobiva KP-de kombinatsiooni valik stardis ja Oige-
aegne finiZisse jdudmine, kuna vajadused maastikul orientee-
rumiseks on piiratumad kui suundorienteerumises.

TAHISTUSORIENTEERUMISEKS nimetatakse maastikul tdhista-
tud raja lébimist ning viimasel asuvate KP-de asukoha v3ima-
likult tédpsemat markimist skeemile. Iga eksitud millimeetri
eest KP skeemile kandmisel lisatakse distantsi l&ébimise aja-
le karistusaega (1:25.000 skeemi korral 1 mm - 1 minut,

1:50 000 korral 2 minutit). KP kahe tshistuse korral arves-
tatakse ebatiapsemat,

Tdhistusorienteerumist kasutatakse peamiselt suusatami-
se Ja Jjalgrattas®idu juures, kus teised orienteerumisalad
pole alati rakendatavad. Jooksualade hulgas jadb tdhistus-
orienteerumine siiski treeningvdtteks ja algajate v&ljadppe
vahendiks.

JOONORIENTEERUMISEL on vdistlejate iilesandeks liikuda
rajameistri poolt skeemile kantud, kuid maastikul tzhistamata
Joont m&tda ning kanda sellel joonel asuvad KP-d nBelatorge-
tega skeemile. Tulemusi arvestatakse samuti kui téhistusorien-
teerumises. Edukalt vdib vdistlusi korraldada ka tuttaval
maastikul. Joonorienteerumine on hea treeningvdte.

RAJAMEISTRIVOISTLUSI korraldatakse orienteerumisradade
nédrusteparases skeemile planeerimises. Tulemuste selgitami-
seks hindab planeeritud radu kohtunike kogu 5- vdi 10-palli-
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lises siisteemis. Ala on sobiv kohtunike ja iihiskondlike
instruktorite ettevalmistamiseks, samuti edasijoudnud kohtu-
nike ja voistlejate kvalifikatsioonl t@stmiseks.

X X X

Esimesena NOukogude Liidus kinnitati orienteerumise
spordijargud Eesti NSV-s 1960.aastal. Praegu kehtivaid jérke
omistatakse individuaalstardiga orienteerumisvdistluste tule-
muste pdhjal, noortejdrke ka kahe-liikmeliste vOistkondade
pubul,

Et orienteerumisrajad pole standardse pikkuse ja raskus-
astmega, on spordijarkude arvestamise aluseks vGetud voist-
luste ulatus, vOistlejate hulk ja sportlik kvalifikatsioon.
Spordijargu téitmiseks tuleb saavutada tulemus, mis pole
voitja tagajirjest madalam (protsentides) kui jargnevas tabe-
lis:

Aeg protsentides v8itja ajast
Arvutuslik Jark [Ty h v 3ik)ikel Teistel
voistlustel voistlustel
Tithi 0 15 |25 | 60 5 15 40
Il g 2.3 10 |20 | 50 2 10 30
:és . 0 5 |15 | 40 - 5 | 20
1]
2 | omistatav jark ety 9 4 ga) o @ s I 11 ITT
E 20 |40 15 30
o
= Omistatav noortej. I II i X1

Indeks 4 vastab jarguta voistlejaile.

Arvutuslikuks jarguks vOetakse vabariiklikel vdistlustel
25, teistel vOistlustel 10 kOrgema jarguga voistleja keskmi-
ne Jjark,

Spordijarke arvestatakse juhul, kui rada vastab mdsrus-
tele. I jarku arvestatakse ainult siis, kui v@istluste pea-
kohtunik voi rajameister on viéhemalt I kategooria kohtunik.

I spordijdrgu kinnitamiseks tuleb I jdrgu ndue tdita 12 kuu
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jooksul kahel korral eri paikades.
Spordijirk aegub kahe aastaga ithe astme vdrra.
Spordijérgud kinnitab linna/rajooni/spordiliidu ndukogu
kehakultuurikollektiivi esitisel (erandjuhul ka suuremad ke-
hakultuurikollektiivid vdi spordiklubid kuni III jérguni).

Kaart, orienteerumisskeem ja kompass.

Geograafilise kaardi all mdistetakse maapinna vihendatud
ja ildistatud kujutist paberil. Kaardi vdhenduse mﬁﬁfa ise-
loomustab mddtkava e. mastaap. Enamkasutatavad on arv- ja
joonmddtkava. Arvmddtkava néitab, mitu korda on looduses esi-
nevaid vahemaid kaardile kandmisel vihendatud - n&@it.1:25 ooo
tdhendab, et 1 cm kaardil vastab 25 ooo-le cm-le maastikul,
8.0, 250-le m-le. MO3tkava praktiliseks té@psuseks loetakse
0,5~1le mm-le vastavat 13iku maastikul, eeltoodud kaardi juu-
res 12,5 m,

Mitmesuguseid maastiku esemeid kujutatakse kaardil leppe-
e. tingmarkidega. Enamkasutatavamad tingmirgid on toodud ta-
belina kdesoleva peatiiki 10pus.

Orienteerujaid huvitavad eeskatt pGllumajanduslikud kaar-
did, millest joonestatakse spordiotstarbelisi valjavotteid.
Koordinaatide,. nimede, reljeefikujutise ja mdotkavata valja-
vitteid nimetatakse orienteerumisspordis vdistlusskeemideks.
Sobivaimaks on skeemid, mis on valmistatud kaartidest 1:20 000
-1:50 000.

Orienteerumisskeemid peavad t3epdraselt kajastama maas-
tiku iildist iseloomu, neil peab leiduma tdpselt mdzratavaid
tugipunkte e. orientiire. Orientiirideks vdivad olla iiksik-
esemed, selgelt vdljenduvate piiridega maastiku osad, kuid ka
kdik looduses esinev ja skeemil kujutatu.

Eraldatakse pind-, joon- ja punktorientiire. Pindorien-
tiirideks on metsad, sood, k3ik pdllumajanduslikud k8lvikud,
Jérved jm. J%ed, teed, metsasihid, k®lvikupiirid jm. on joon-
orientiirid. Punktorientiiridena v3ib peale iiksikesemete Vvot-
ta ka pindorientiiride nurki Ja tippe ning joonorientiiride
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1%ikepunkte (teerist jm.).

Kaardi kOrval on orienteeruja abiliseks ka kompass. See
on vahend pShja-l%una suuna (magnetilise meridiaani) m#ira-
miseks. Magnetiline pdhjasuund erineb geograafilisest e.
tdelisest pShjasuunast deklinatsiooninurga vorra (nurk mag-
netilise ja geograafilise pBhjasuuna vahel). Eesti oludes
el ole orienteerujail erilist vajadust deklinatsiooniga arves-
tada.

Kdige kdttesaadavamaks, kuid kaugelt mitte parimaks kom-
passiks on meil nn, Andrianovi kompass. Selle kompassi karbi-
keses pdorleb teravikul magnetndel. Kompassi pubkeolukorras
on magnetnGel kinnitaja e. areteerlija abil surutud vastu
klaasi, areteeritud.

Kompassi skaalal on margitud neli pdhiilmakaart ja nurka-
de mddtmiseks kraadijaotus 3° vahemiku jdrel., Kraade loetak-
se nullist 360-ni kellaosuti liikumise suunas.

Skaala kohal on pdoratav visiir sdlgu ja kirbuga. Kompas-
si magnetndela, skaala ja visiiri abil saab mésrata liikumis-
suunda,

Liikumissuunda viljendatakse asimuudiga. Asimuut on nurk
pohjasuuna ja vaadeldava suuna vahel, m3ddetuna kraadides kel-
laosuti liikumise suunas. Sama joone erinevate suundade asi-
muuti nimetatakse otse- ja vastuasimuudiks. Need erinevad
teineteisest 180°v@rra.

Asimuudi m#ziramiseks maastikul orienteeritakse kompass.
Kompassi orienteerimiseks nimetatakse selle asetamist nii,et
skaala pShjasuund ithtuks geograafilise pGhjasuunaga. Asimuu-
di miiramisel pooratakse orienteeritud kompassi visiiri kuni
sdlk, kirp ja vaadeldav ese v0i suund asuvad iihel sirgjoonel
(kirp eseme poole) ning loetakse skaalal arv vdi kraad kirbu
kohalt.,

Kdige sobivamad on orienteerujale mitmesugused vedeliku-
kompassid, eriti spetsiaalsed soome Jja rootsi voistluskompas-
sid., Neil on vdrreldes kuivkompassiga rida eeliseid. Madala
Xiilmumistépiga vedelikuga (piiritus, bensiin jm.) téidetud
karpi paigutatud magnetndel on rahulik ega vaja areteerimist.
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Sellise kompassiga saab suunda mizirata isegi kidies voi aeg-
laselt joostes. Kompassi alusele kantud ning helendava aine-
ga margitud nool aitab ka Gisel pimedas liikumissuunda kont-
rollida ja sdilitada., Kompassi aluse servale kantud milli-
meetrijaotusega skaala vdimaldab skeemilt ilma spetsiaalset
Jjoonlauda kasutamata tdpselt kaugusi mddta.

Orienteeruja varustusest.

Orienteeruja erialasest varustusest on tdhtsaim kompass.
Voimaluse korral hangitakse endale vedelikukompass, mis kii-
rendab suundade madramist, Kuivkompassi ostmisel valitakse
eksemplar, mille magnetn®el on vOimalikult rahulik. Et kom-
pass ei puruneks, mshitakse pooratava raami iimber leukoplas-
215

Alati vajalik on millimeetrijaotusega mall, millega
saaks skeemilt kiillaldase tdpsusega mdota nii kaugusi kui
suundi, Valikorienteerumises v3ib liikumistee planeerimisel
kasutada kurvimeetrit (hdlbustab kdverjoonte m3Stmist).

Rajale vOetavad pliiatsid teritatakse mdlemast otsast -
ithe teraviku murdumisel ei lange pliiats veel rivist vilja.
Védikesed esemed seotakse iihise paela kiilge, mille ots kinni-
tatakse riietuse kiilge. Talvel on paela kiiljes ka ndel (KP
markimiseks skeemile).

Skeemi vigastuste eest kaitsmiseks ning hGlpsamaks kasu-
tamiseks tarvitatakse planZetti. Selleks voib olla tugevast
papist alus moddetega 15x20 vdi 20x30 cm, Olenevalt skeemi
mootmetest kasutatakse iiht voi teist. Skeem kinnitatakse
plan3etile suurte kirjaklambritega. Skeemi kiireks orientee-
rimiseks ja vajaliku liikumissuuna hGlpsaks leidmiseks kin-
nitatakse planSetile ka kompass. Et ootamatu vihmasagar skee-
mi kdlbmatuks ei muudaks, vBetakse rajale kaasa plastikaat-
kott. {isel voistlusel liheb vaja korralikku taskulampi.
Eelistatumaks tiilibiks on kujunenud iimara patareiga nn.,hiina
taskulamp, mis annab v@imsa ning reguleeritava kiirtevihu,
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Veelgi praktilisem on kasutada kaug- ning 1éhitule peale re-
guleeritavat otsmikulampi. Rajale vBetakse kaasa ka varupirn.

Voistleja riietus vastaku asastaajale ja ilmale. Suvel
kantakse iildreeglina liihikest spordidressi. Kriimustustest
padsemiseks tOmmatakse jalga pdlvsukad voi jalgpallipdlvikud,
selga kdistega spordisdrk, Silmi kaitseb okste, pdikese, ots-
mikult voolava higi eest kummipaelaga pdhe t®mmatav sirm, Ja-
hedal ajal kantakse kerget tuulekindlat pluusi, samuti pdlv-
piikse vdi retuuse., Dressipiiksid on kohased treeninguks., Tuu-
lise ilmaga pannakse pdhe villane suusamiits, ratt voi barett,

Suvise vGistlusriietuse varvus &drgu olgu maastikul liialt
silmatorkav (punane, valge, kollane); rohelised, hallid voi
pruunid toonid on hoopis vihem mdrgatavad. Riietuse kiiljes
leidub nosbi voi lukuga suletav tasku abivahendite jaoks.

Hoolikalt valitakse v@istlusjalandud. Uued ketsid voi
tennised kantakse sisse treeningutel. Ka talvel ei minda
uutes suusasaabastes kohe viistlema - uued jalatsid kipuvad
pahatihti hotruma. Jalgade pBrutust aitab valtida treening-
Jalatsi pShja pandud vahtkummist sisetald. Igal aastaajal
VGib kanda villaseid sokke, V@istlusmsirustikuga keelatakse
Voistlemine naelkingades, sest juhuslik kukkumine raskel murd-
maarajal voidb pBhjustada vigastusi.

Pikemale v@istlus- voi treeningrajale v3etakse kaasa
kdrge toiteviirtusega produkte nagu gliikoosi, Xokolaadi,tuu-
bis marjaekstrakti jm. Ilma toidulisata v&ib 2-3 tunni mosdu-
misel tekkiv n#ljatunne jérsult alandada tosvoimet ning hal-

Vendada v3istlustagajdrge. Rajal vdib sisse vStta ka C-vita-
miini

Talvel kasutab orienteeruja murdmaasmusataja varustust.
Tuulepluusi all kantakse paksemat dressipluusi voi villast
BV11tr1t, kuns piiksteks sobivad villased kiil- vdi suusa-pdlv-
Piksid, Suusasaapad olgu avarad - et poleks h3Grumise Ja kiil-
Mumise ohtu, Saabastesse mahub vabalt 2 paari sokke. Tugeva
Pakasega aitavad kiilma peletada saabaste peale tommatud suu-
Ted sokid v3i sokkide fimber mahitud paber. Et saapatallad ei
vettiks, immatatakse need paaril korral suusatdrva voi vir-
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nitsaga.

Normaalseks suuskade pikkuseks on meestel (kaaluga T70-
80 kg) 2,10 m, naistel (55-60 kg) 2 m. On kehakaal mirgata-
valt kergem v3i raskem, valitakse suusad vastavalt 5-10 cm
lithemad v&i pikemad. Kepid ulatugu p®randale asetamisel %la-
nukini, Kui suusad kuluvad keskelt rohkem kui mujalt, on
paine ndrk ja suusad tuleb treeningute vaheajal tugeva pain-
de alla panna,

Suurt staa%i nduab suuskade m@srimine, See oskus tuleb
rohke katsetamise varal igaiihel endal selgeks Oppida, sest
k3ikjal ja alati sobivaid nduandeid pole olemas, Vdistlustel
méaritakse ainult tuntud miazirdesortide ja -kombinatsioonide-
ga, sest siis pole karta halbu iillatusi. Lzhemaid nGuandeid
suusatamisalastes kiisimustes leitakse F.Parre raamatus "Suu-
satamine",

Orienteerumisspordi tehnikast ja taktikast.

Orienteerumisvogttedid, Kaardi orien-
teerimisel paigutatakse kaart selliselt, et pdhjasuund lan-
geks looduses ja kaardil kokku. Selleks seatakse kompassi
skaala ja kaardi pdhjasuund iihtivusse, vabastatakse kompassi-
noel ja pdoratakse kaart koos kompassiga asendisse, kus mag-
netndel n&ditab kompassi skaalal pShjasuunda, Deklinatsiooni-
nurga (vt., kaart ja kompass) vGib orienteerumispraktikas ena-
masti arvestamata jétta (eriti Eesti NSV oludes).

Kaarti voib orienteerida ka maastikul asuvate esemete
abil.

Oma asukoha leidmine ja tépsustamine kaardil toimub
kaardi ja maastiku vordlemisel., Kui orienteeruja on mdne
silmapaistva orientiiri juures (sihirist, sild jm.),piisab
vastava tingmargi leidmisest skeemil. On orientiirid kauge-
mad, kasutatakse vastu- e, tagasildike meetodit., See toimub
Jjargmiselt.

Orienteeruja valib kaks kaardil ja maastikul leiduvat
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orientiiri, Kaart orienteeritakse, viseeritakse suund iile
ilhe orientiiri leppem#drgi samale orientiirile maastikule ja
tommatakse kaardile vastav joon. Sama v3tet korratakse teise
orientiiriga. Saadud joonte ristumispunkt tzhistabki vaatle-
ja asukohta (joon, 2-A). Sisuliselt sama, kuid veelgi liht-
sam asukoha mazramise vote on kujutatud joonisel 2-B.
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Joonis 2, Asukoha mddramine avatud maastikul., A - vastu- e.
tagasildike meetodil, B - viseerimisega iile kahe
orientiiri,

Liikumissuuna asimuut mizratakse jargmiselt. {Uhest
punktist teise liikumiseks mddetakse asimuut esmalt kaardilt
malliga. Niiid asetatakse kompassi visiiri kirp asimuudile
vastavale arvule kompassi skaalal,
vabastatakse kompassin®el, potratak-
se kompassi, kuni nGel iihtib pdhja-
suunaga skaalal ning viseeritakse
iile kompassi salgu ja kirbu maasti-
kule mingi kauge ese. Kul vajalik
sihtpunkt jd&b esialgsest orientii-
rist kaugemale, korratakse sama
votet mitu korda.

Kauguste ja vahemaade hindamisest

Joonis 3, Liikumis-
suuna asimuudi oli juttu treeningut kidsitlevas pea-

mairanine. tiikkis. Praktikas on laiemalt levi-
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nud jargmised votted., Silma Jargi hindamisel v3ib mdningase
harjutamise jarele saavutada 1%ikudel 200-300 m tépsuse 10%
(10 m 100 m kohta), MEFtmine sammudega on praktiline kinnis-
tel rajaldikudel, Sammu pikkus ning sammude arv 100 m kohta
muutub aga vdga paljude tegurite mdjul - arvesse tuleb visi-
mus, reljeef, pinnase iseloom (soo, 1iiv), taimkate, takistus-
test iimberminek (kraavid, mahalangenud puud, aiad jm.).Seega
voib sammu pikkust pisut alahinnata.

Ajakulu iihele kilomeetrile eri tingimustes on iildista-
tud kujul jargmine (minutites):

Kondides Keakgigeojgo;sgai Hea jooksja
Teel 10 5 4
Heinamaal 13 8 5
HOredas metsas 18 10 8
Tihedas metsas 25 14 10

Ka parimal‘ juhul pole keskmine ajakulu orienteerumisraja
linnulennulisele km-le vidhem kui meestel 5-7, naistel 7-9 mi-
nutit,

Vdistlusteks valmistumine. Orien-
teeruja sportlik ettevalmistus koosneb jargmistest osadest:
treening maastikul, teoreetiline ettevalmistus, kontrollvdist
lused Spperadadel ja toimunud tegevuse analiiiis.

Mida téhtsamaks vdistluseks valmistutakse, seda kestva-
mat ja pGhjalikumat ettevalmistust see nduab: piilitakse saavu-
tada sportlike vdimete kdrgpunkt e. vdistlusvorm ja nzidata
sellele vastavaid tagajargi. Varasemad voistluskogemused on
hea tulemuse saavutamisele suureks eelduseks.

Mida pidada meeles vOistluseelsetel pdevadel?

1) treeningu-, puhkuse ja toitumisre¥iim. Viimane maastiku-
jooks (suusasdit) sooritatakse paar pzeva enne voistlust erk-
sas, kuid mitte kurnavas tempos. Normaalseks puhkuseks enne
vdistlust kulub 7-8 tundi rahulikku und, V&istluspdeval tdus-
takse hiljemalt paar tundi enne starti, et kdik organid saa-
vutaksid stardi momendiks normaalse téosuutlikkuse.
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Pikemaks v@istlusdistantsiks valmistudes siiiiakse eel-
mistel pdevadel mdnevdrra tugevamini kui tavaliselt., Viimase
sdogikorra (paar tundi enne starti) meniiii on koguselt piira-
tud, sisaldades kdrgeviaartuslikke, kergestiseeditavaid toidu-
aineid nagu piimasaadused, mahlad, suhkur, ¥okolaad, vdilei-
vad jm, Vitamiine (eriti C), gliikoosi ja mahlajooki vGib sisse
votta vahetult enne starti. Suusavdistluste eel einestatakse
suhteliselt tugevamini kui orienteerumisjooksule minnes,

2) varustus vastaku aastaajale, ilmale, maastikule ja voist-
leja isikupdrale. Vdistlustel vdib kasutada vaid treepingutel
proovitud varustust, Sissekdimata jalan®ud, murdunud pliiatsi-
tera, mahaunustatud planZett voi kirjaklambrid - koik taoli-
ne hairib normaalset raja ldbimist ja toob lisaminuteid. Ma-
ratonorienteerumisele minnes v@etakse kaasa kergeid, kuid
toitvaid produkte (mahlaekstrakte, ¥okolaadi, gliikoosi jm,).
3) orienteerumisalaste luureandmete kogumine toimugu mssdrus-
tikuga lubatud piires. Orienteerumisvdistlused ei kata kunagi
iiksteist - nii maastik, rada kui ka vdistlejate koosseis on
alati muutuv, Piltlikult Seldes - igal vdistlusel antakse osa-
vdtjaile lahendada paljude tundmatutega vdrrand. Hea orientee-
ruja piiiab juba enne starti reale tundmatuile leida vajalikud
védrtused. Esimesed andmed saadakse v@istlusjuhendist,Voist-
luspaik viitab raja iildiseloomule: tihedalt asustatud Pohja-,
Kesk- ja LOuna-Eesti on tavaliselt orientiiriderikkad; Ladne-
Ja mdned Kirde-Eesti alad on orientiiridevaesemad, metsased

Ja soised, Otepids-, Haanja jt. kdrgustikes on reljeef vahel-
duv; Pthja-Eestis leidub palju puisniite, okastraataedu jm,

Vdistlusjuhendis midrgitakse raja ligikaudne pikkus ja
KpP-de arv. Sellest v3ib jireldada keskmise KP-de vahede
(etapi) pikkuse. Vdistlejate koosseis (kdrgemad v3i madala-
mad jérgud) lubab oletada raja raskusastet, Ka rajameistri
nimi {itled palju - vilunud rajameistril on oma "kdekiri",
oma isikupdrane stiil raja ja KP-de valikul. K&iki neid asja-
olusid arvestatakse taktikalise plaani koostamisel,

Luureandmete kogunemine jatkub v@istluspaigal. Sageli
on valja pandud vistlusmaastiku skeem, Siit saame andmeid
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nii v@istlusmaastiku kui ka skeemi isezdrasuste kohta (milli-
sed on olulisemad looduslikud objektid, kBlvikud ja teised
orientiirid, milline on skeemi loetavus, tingmirgistik jm.).
Andmeid sisaldab ka rajameistri informatsioon: skeemi moot-
kava ja md83tmed, vanus, sellele tehtud td@psustused, maastikul
asuvad pGhiorientiirid, raja tépne pikkus ja KP-de arv,kont-
rollaeg, KP-de ndhtavus ja seostatus orientiiridega, kuidas
fikseeritakse KP l#bimine, Oluline on ka koht stardijarjekor-
ras.

Vél javaadete hindamine. Teades orienteerumisraja pik-
kust, XKpP-de arvu, maastiku iildiseloomu ja l&bitavust ning
osavotjate koosseisu, v3ib ennustada voitja aega. Hasti esi-
nev I spordijarguga meesvoistleja suudab nditeks 10 km pik-
kuse, keskmise raskusega raja labida 1:10 - 1:20 piires, edu-
kamad II-III-st spordijérgust ca 10 min, aeglasemalt. Ladu-
salt esinev naisv@istleja v0ib tunniga ldbida 5-6 km pikkuse
raja.

Kui teoreetilised teadmised ja varasemad kogemused on
olemas, tehnilised v3tted tuttavad, jooksu- vGi suusatamis-
vorm rahuldav, varustus korras ning luureandmed kogutud ja
labi tootatud, voib iga orienteeruja teha prognoose isikliku
tagajdrje kohta. Tavaliselt on eesmark konkreetne: saavuta-
da mingi koht, tzdita mingi jark., On huvitav teada, et suhte-
liselt aeglasel, kuid margatavate vigadeta raja lzbimisel
saavutatakse alati vditja ajale ldhedasi tulemusi, Siit tulebd
veetlev Zanss ka keskpirasele orienteerujale - ta vdib v@ita
kiirustavaid, kuid vigu tegevaid tipporienteerujaid.

Enne starti koostatakse pdhimdtteline taktikaline plaan.
Selle kavandamisel arvestatakse eelk0ige oma voimeid, koge-
musi ning siis andmeid maastikust ja rajast. On kaks vastand-
likku @zrmust - kas tugineda ainult suurele kiirusele Jja vais-
tule v3i saavutada rajalt "toovoit" (kasutades kogu raja ula-
tuses tipset kauguste ja suundade mdotmist).

Esimesel juhul seostatakse maastik ja v@istlusskeem kii-
rel jooksul silma jargi. Lihtsal rajal ja paiksepaistelise
ilmaga v0ib kogenud orienteeruja saavutada sel viisil hea
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tagajarje. Voistleja peab aga maastikul orienteeruma niivord
hésti, et ta suudaks igal hetkel oma asukohta skeemil mézra-
ta. Selleta ei too kiire liikumine rajal kasu. .

Raja rahulikul lsabimisel seostatakse kUik skeemil ja
maastikul leiduv; asimuutliikumist kasutatakse sageli. Sel-
line v¥istlusplaan kindlustab vidhemalt keskmise tagajarje.
Otstarbekaim on kahe vastandliku vdimaluse oskuslik iithenda-
mine vastavalt olukorrale.

Taktikalisse plaani kuulub ka sobiva jooksukiiruse valik.
Kui v@istlusrada on pikk vdi eriti raskel maastikul, vdistle-
Ja vastupidavus vaike, valitakse distantsi esimesel poolel
keskmine jooksukiirus. Enesetunde jérgi distantsi keskel kii-
rust suurendatakse v3i vidhendatakse., Kui rada pole pikk ning
voistleja treenitus hea, joostakse (suusatatakse) juba algu-
sest peale kiiresti. Orienteerujate kohta k&aib tGetera: &ra
jookse kiiremini kui su pea kannab (s.t.ka orienteerumiseks
tuleb aega jatta)!

Taktikaline plaan arutatakse labi vGistkonna kapteniga.
Eriti hoolsalt tegutsetakse teatevdistlustel, kus iiksikvoist-
leja viga voi katkestamine viibd kogu'vsistkonna rivist vélja.

Hiljemalt pool tundi enne starti asutakse eelsoojendust
tegema, mis sisaldab rahuliku liikumise k®rval ka v3imlemist
ning kiirendusi. Soojendus kestab vihemalt 20-30 minutit,
enesetunde jargi higi tekkeni, Viimased 5-10 minutit stardi
eel kuluvad puhkuseks ja v@istlusolukorda sisseelamiseks.

Tehnlka ja ttaktlxa ralal, Stardls
saab v@istleja teatud pildi voistlusmaastiku iildiseloomust.
Seal Ppitakse tundma ja salvestatakse mdllu nghtavad orien-
tiirid, m#sratakse pdhja-l3una suund., Nii kulub skeemi saami-
sel vihem aega orienteerumiseks.

Tegelik v3istlus algab skeemi saamisel, tavaliselt kaardi-
Jaotuspunktis. Skeemi kittesaamisel ja KP-de pealekandmisel
peadb toimima rahulikult ja tépselt. KP-d kantakse vistlus-
skeemile hastiteritatud pliiatsi abil. Esmalt leitakse KP
rajoon, seejarel KP tdpne asukokt. KP-d tdhistav ring ja selle
tdpne keskpunkt mirgitakse nii, et ei kaetaks olulisi leppe-
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mérke, Et KP asukohad skeemi joonestikust histi eralduksid,
mérgitakse KP-de numbrid ning iihendatakse KP ringid omavahel
Kp-~de lébimise jarjekorras silmatorkava (viarvilise) pliiatsi-
Jjoonega. tthendusjoon abistab skonoomse liikumistee valikut

Jja aitab vdltida maastikul mdne KP vahelejétmist., Pealekantud
rada on soovitav veelkordselt algskeemilt iile kontrollida.
Raja skeemile kandmisel ei tohi kiirustada - minutiline aja-
voit kaardijaotuspunktis vdib tuua tunniajalise ajakaotuse
rajal. Skeem kinnitatakse 4 suure kirjaklambriga planZetile,
mis niiske ilma korral pistetakse kaproonkotti,

Etapp esimese KP-ni on misrava tzhtsusega. Tavaliselt on
see pikk ja rohkete liikumistee valikuv@imalustega. Teel esi-
messe KP-sse elab orienteeruja v@istlusolukorda sisse, koha-
neb skeemi ja maastikuga. Onnestub esimene etapp hidsti, tou-
seb voistleja meeleolu ja enesekindlus ning hea tulemus saa-
vutamise v@imalus. Esimesele etapile eriline hool ja mitte
maksimaalne kiirus! :

Teele asudes orienteeritakse skeem, leitakse 1. KP suu-
nas tahtsaimad vaheorientiirid ning KP-d siduvad orientiirid
(s.t. KP tapseks mahapanekuks kasutatud orientiirid). Viima-
seid vOiks tinglikult nimetada ka antud etapi 18pporientiiri-
deks - viimasteks tugipunktideks KP leidmisel. Nende abil ka-
vandatakse sobiv liikumistee, Liikumisteed ei planeerita ter-
ve raja jaoks korraga (v@tab aega, liheb meelest), vaid etap-
pide (KP-de vahemaade) ja 1%ikude (etappide osad iihest orien-
tiirist teiseni) kaupa.

Skeemilt selgub, kuivdrd sobiv on KP suunas liikumisel
kasutada joonorientiire (kraavikaldaid, teid, sihte, kdlvi-
kupiire) ning palju tuleb iiletada pindorientiire (heinamaid,
metsi). Uldiselt eelistatakse kinnistele, vidhese nghtavusega
aladele lagedamaid, parema ndhtavusega ning kiiremini joos-
tavaid paiku. Valitud vaheorientiirid (skeemil kavantatud
ning maastikul hdsti eralduvad objektid, nagu ehitused, tee-
ristid, metsanurgad jm.) kergendavad rajal asukoha masramist
ning liikumistee korrigeerimist., Liikumisteed korrigeeritakse
peamiselt maastikul esinevate takistuste v8i soodsate otse-
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Joon. 4. A- punkt-, B - joon- ja C - pindorientiiridel asu-
vad Kp-d.

D -asimuutliikumise kasutamine KP-sse Joudmiseks.

D-1. Suund metsaheinamaale. D-2, Suund KP-st vasa-
kule vdi paremale. Teele jdudes on teada,kummale
poole KP Jadb.Kindelvariant - md%ta KP kaugus
tee- ja sihiristist,

D-3, Ojasuudmest asimuut Kp-ni, Enne KP asukohani
Joudmist liigutakse siksakis,et mitte KP-st moo-
duda. D-4. Sihiristist misratakse kaugus Kp-ni.
Enne vajalikule kaugusele jdudmist psordutakse
90° all kbdrvale ja liigutakse siis teega paral-
leelselt Kp-ni.
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mineku v@imaluste korral. Ainult erandjuhtumil muudetakse
valitud teed kaasvdistleja silmapiirile ilmumise tottu (j&li-
tajast vabanemiseks, kaasvdistlejate mirkamata KP leidmiseks).

Orienteerumist mittevajavaid puhta jooksu 1Gike leidub
orienteerumisrajal vaid erandina. Seejuures vajavad nad vaga
sageli sammudega mdotmist., Siiski suudavad suure praktikaga
Ja hea treenitusega orienteerujad sdilitada suure liikumis-
kiiruse terve raja ulatuses. Vajalikud orienteerumistehnili-
sed votted viiakse 1dbi joostes, sest vordsete orienteerumis-
tehniliste oskustega voistlejate vahel annab suurem jooksu-
kiirus ning parem reageerimisvoime mérgatava eelise.

KP-le lidhenemine ja sealt véljumine. Heal orienteerumis-
rajal langeb pdhiline orienteerumine soodsaima liikumistee
valikule kahe KP vahel, mitte KP téhise otsimisele. Sellele
vaatamata eksitakse ka KP vahetus laheduses.

KP asukoha jérgi eristatakse punkt-, joon- ja pindorien-
tiiridel asuvaid KP-sid (joonis 4 A, B, C). Punktorientiiril
asuvasse KP-sse jOutakse enamikus mooda mingit joonorientii-
ri liikudes (mooda kolvikupiiri, kraavikallast, metsarada) .
Erandjuhul tuleb kasutada ka asimuutliikumist (n#iteks met-
sas asuva miekiinkani jdudmiseks). Et KP léheduses voib asuda
mitmeid sarnaseid orientiire (osa neist v@ib skeemilt puudu-
da), tuleb koik skeemil ja looduses leiduv hoolikalt seosta-
da ja vajaduse korral sammude lugemisega kaugusi kontrollida.

Kiillalt hdlpsalt leitavad on ka joonorientiiridel paik-
nevad KP-d. Neile lshenetakse pidevalt motda joonorientiiri
voi asimuutliikumisega.

Suuremat tihelepanu nduab pindorientiiridel asuvatele
Kp-dele léhenemine. Et nendeni jouab vaid tépse asimuut-
1iikumisega, on vaja leida usaldusvadrne ldhteorientiir.
Orienteeruja peab arvukate orientiiride hulgast eristama
nn. kindelorientiirid (neid kasutab ka rajameister).Sellis-
teks on looduses vahemuutuvad ja kauapiisivad objextid,nagu
reljeefivormid, looduslik vetevork (jarved, Jjoed Ja ojad),
metsasihid, ehitused (voi nende varemed), suured teed, maa-
valduse piiritahised, selgekujulised metsanurgad, samuti
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joonorientiiride 1¥ikepunktid (tee- Jja sihiristid, kraavide
suubumispaigad ojadesse jm.). Asimuudi m#iramisel ei saa
tdapseks lahtepunktiks kasutada v@sastunud kolvikupiire,kaa-
rekujulisi teekdznakuid.

Kui esimesel pealeminekul KP-d ei leita, tuleb asimuut-
liikumist korrata samast v0i mdnest teisest lahedasest kindel-
orientiirist, Pole otstarbekas KP asupaika pikemaks ajaks
hea Onne peale otsima jdadda - vOibolla eksiti hoopis teel
KP-ni ning ei jdutudki KP ldhedusse. Siis tuleb kiiresti ta-
gasi liikuda viimatilébitud KP suunas ldhima kindelorientii-
rini ja oma liikumisteed veelkordselt kontrollida.

KP avastamiseks on kasulik teada, et KP-sse saabuvad
voistlejad vOrdlemisi erinevatest suundadest, kuid lahkuvad
enamasti jiérgmise KP suunas. Pehmel pinnal ja kOrges rohus
tallatakse KP-st valjumisel sisse kiillalt margatav rajake.
KP suunas vGi sealt valjaspurtiv voistleja viitab samuti Kp
asukohale.

Juba KP-le lshenemisel peab orienteeruja teadma, milli-
sesse suunda Jjazb jargmine KP. Lithikest sundpeatust kasuta-
takse puhkuseks, skeemi vaatamiseks ja edasise liikumistee
valikuks. Pikemat peatust KP-s ei tehta -~ sinnakogunenud
voistlejateparv on heaks mirklauaks ldhenevate v@istlejate
silmadele ning kdrvadele.

Haid voimalusi pakub KP labimine jdlitajast vabanemi-
seks., Selleks peab jadlitatav teadma enne KP labimist jarg-
mise KP suuna, Votnud KP-st kiiresti skeemile vajaliku mir-
kuse, spurdib jélitatav tagaajaja eest minema, JBudnud j&li-
taja nigemispiirkonnast vidlja (metsa), voib korraks seisata-
da ja rahulikult skeemi vaadata. Paaniline pBgenemine viib
kogenematu vdistleja enese segadusse. Kui jélitaja tormab
skeemi vaatamata eesjooksjale jarele, selle ndhtavusest ja
kuuldavusest kaotab, lshedb tal hulk aega olukorras selgusele
Joudmi seks.

Leidlikud orienteerujad suudavad mdnikord Kp-st vilju-
des (vdi sinna sisenedes) 1&bi viia efektse pettemanssvri.
Néhes KP-d mittemdrganud vastasvdistlejat, teeseldakse Kp
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otsimist, selle leidmist ning sooritatakse isegi pettespurt.
Tuleb jalgija kaasa, lisatakse kiirust ning eemaldutakse
Jjérgmise KP suunas, Petteliikumisi v0ivad endale lubada vaid
antud olukorras hdsti orienteeruvad v@istlejad.

Tehnika ja taktika jargmistel etappidel. Kavandatud 1ii-
kumnisteed pidevalt tdpsustades piiliab orienteeruja leida enda-
le kdige soodsama liikumistee, Siiski ei suuda peaaegu iikski
voistleja k 3 i g i 1 raja osadel soodsaimat teed leida -~
" selleks on orienteerumisrada liialt mitmekesiste valikuvdima-
lustega. Mida enam oma liikumistee 10ikudeks liigendatakse,
seda tipsemalt suudetakse kogu aeg oma asukohta kontrollida,
seda suurem on t¥endosus rada hasti ja kiirelt labida.

Avatud e, lahtisel maastikul valitakse liikumissuunas
v3imalikult kauged vaheorientiirid - n.s. otseorientiirid.
Kinnisel v&i poolkinnisel maastikul on paratamatu leida need
lihemal arvestusega, et liikumissuunas oleks kogu aeg ngha
vihemalt 1, soovitavalt 2-3 orientiiri. EksimisvGimaluste
vihendamiseks kasutatakse veel nn. kSrvalorientiiride abi,
mis jddvad voistleja liikumisteelt nshtavuse ulatuses korva-
le, kuid aitavad voistlejal oluliselt oma asukohta kontrol-
lida ja tépsustada. Umbritsedes oma liikumistee nshtavuse
ulatuses otse- jJja karvalofientiiridega, loob orienteeruja
enda iimber nagu kinnise koridori, millest ei saa lahkuda,
s.t. eksida. Nihutades kordkorralt edasi koridori eesmist
"seina", s.o. valides uusi otseorientiire ja vahetades kiilg-
orientiire, 1l#bib orienteeruja itha uusi 1%ike ja etappe. On
Xoridori seinad kindlapiirilised (raudtee, jogi, asula),
v3ib loobuda ajuti kompassi abist, Liikumissuuna s8ilitami-
seks kasutatakse ka paikest (ENSV territooriumil paistab
1%unast k. 13.15 paiku).

Mdningal juhul kasutatakse vahemaa hindamiseks aja ar-
vestamist., Sel juhul peab orienteeruja teadma oma ligikaud-
set liikumiskiirust (minuteid kilomeetrile) erinevatel maas-
tiku osadel - teel, heinamaal, metsas, rabas jm. Aega arves-
tatakse ka KP-le pealeminekul. Kui Kp-d ei leita 2-3 minuti
jooksul, tuleb pealeminekut korrata voi liikuda tagasi. Ku-
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lutatud aja jargi voib hinnata ka srakasutatud jGuvarusid
ning vastavalt reguleerida liikumiskiirust, L®puks on Tige
ajajaotus olulise tahtsusega valikorienteerumises.

Kiillalt sageli eksitavad orienteerujat skeemi ebatépsu-
sed ja vananemine. On vaja meenutada, et kultuurmaastik vdib
isegli mdne aastaga muutuda tundmatuseni. Rajatakse uusi ehi-
tusi (nende vanus on silma jargi ligilshedaselt hinnatav),
dgvendatakse teid (uue tee muldkeha pole jdudnud korralikult
rohtuda), haritakse iiles uudismaid. Orienteeruja iilesandeks
on skeemil puuduvad, kuid maastikul leiduvad objektid kiirelt
skeemile paigaldada.

Meelespidamiseks: kunagi ei ole looduses koik objektid
tdapselt sellised, nagu nad on skeemil kujutatud.Briti
kiirelt muutuvad kdlvikute piirid., Sovdistunud pdliul vohab
v@sa, Vana kinnivajunud kraavivorku tdiendavad uued kraavid,
endisest talust on jarele jdznud vaid vahemdrgatav alusmiiiir,
Ent siiski jadb maastikule neist jalg. hietsistunud taludu,
rohtunud tee, taiskasvanud raiesmik - kGik need on hoolsal
vaatlemisel dratuntavad.

Vahel leidub skeemil maavalduspiiridega iimbritsetud val-
geid alasid. Need on kolhoosi voi sovhoosi maavaldusest eral-
datud alad (koolimaja valdus, riigi reservmaa jm.),mis pole
sugugi nii lagedad kui skeemilt paistab (neil leidub hooneid,
aedu)., Maavalduspiiri tahistavad piiripostid (kupitsad) on
tavaliselt usaldusvisrsed orientiirid. Muudatuste korral tu-
leks piilida eristada vanu ja uusi piiriposte.

Enamikul v@istlusskeemidel puudub reljeefi kujutis,
Siiski v@ib ka kOlvikute paiknemisest iiht-teist valja lugeda.
Keset metsa asuv soolaik viitab lohule, iiksik iimar metsakon-
tuur keset pdldu margidb tihti vaikest jarsuntlvalist kiingast;
vetevork ja heinamaad viitavad nGole voi orule,

Kunagi pole k®iki loocduses esinevaid teeradu skeemile
mérgitud., Enne tihedasse metsa voi vOssa sisenemist tasub
alati mdelda, kas ei lahe sobivas suunas monda rada. Tavali-
selt leiduvad perede, samuti perede ja heinamaade ning perede
Ja karjamaade vahel teerajad. Jarve vGi jGe kaldale viib kala-
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v0i matkamehe teerada. Maavalduse piirid metsas ja vGsas on
vidlja raiutud kitsaste sihtidena ja hGlbustavad liikumist.
Oja suunas kulgev rada juhatab purdele v3i koolmekohale.

Maastikul leiduva, kuid skeemilt puuduva teeraja kasuta-
mine on seotud riskiga. Orienteerumisrajal on lubatud vaid
pohjendatud risk, Skeemilt puuduva rajakese kasutamisel tuleb
pidevalt kompassiga kontrollida raja suunda, eriti kasdnakutel
ja hargnemiskohtadel. Kui rada kaldub vajalikust suunast olu-
liselt kdrvale, on aeg sellelt lahkuda ning liikuda edasi
kompassi Jjargi. Teerajakese kasutamisel on vaja arvestada
(mdota) labitud vahemaad. Kauguste hindamisest vdib loobuda,
kui ees on mingi hasti eraldatav, nn. tSkestav orientiir
(jogi, maantee, asula).-

Vahel tuleb rajal ette eksimisi, s.t. ei suudeta oma
asukohta skeemil enam tidpselt mdzrata. Vahel aga joostakse
"kaardilt valja". Uldreeglina neil juhtudel tuledb tagasi 1ii-
xuda (harvemini edasi) mBne kindlalt maaratud orientiirini,
kus oma asukohas ei teki enam kahtlust. Eksimist siivendab
olukord, mil suudetakse skeemil ja maastikul mittevastavad
alad kujutluses siiski "kokku ajada" vdi langeb sama vea ohv-
riks jirjest mitu voistlejat. Kdik paistab siis nagu korras
olevat - ainult KP-d el ole (ega saagi &aravahetatud paigas
olla)., Teistele lootmajdzmine on sel juhul halb v&ljapsads -
kuhu oskavad teisedki kaine arvestusvoime kaotanud voistle-
jad minna?

Rajal tagasiminekut vea parandamiseks kipub takistama
psithholoogiline moment - keegi ei taha tagasiminekule aega
kulutada. Viike ajakulu ei tohi siiski meeleharmi valmista-
da - edaspidi vdib kaotuse tasa teha, eksimatud pole ka tei-
sed voistlejad. Tuleb sailitada usk oma vOimetesse. Edasi
voib liikuda vaid juhul, kui €es on tgkestav kindelorien-
tiir, Luudel juhtudel peab eksinud vdistleja liikuma tagasi.

Omaette probleemiks on kokkupuuted kaasvoistle jatega.
Kokkupuuteid soovitatakse vdimaluse korral viltida, sest
mirgatavad vead tekivad just peale kokkupuuteid suuremate
konkurentidega (hakatakse nirvitsema, unustatakse hoolikus
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Ja skeemi pidev kontrollimine).

Lubamatu on orienteerumisrajal koostss. See on otsene
eksimine orienteerumisspordi pShialuste vastu, Teiseks ei
leidu ithtki eksimatut orienteerujat, kellele vGiks igas olu-
korras ja alati kindlalt loota. Kui voistleja teeb vea kaas~
voistleja mdju all olles, on moraalne kahju kahekordne - ise-
seisvalt oleks viga olnud vialditav, teiseks ei Opita kaasvGit-
leja tegevust kopeerides midagi uut juurde.

Veelgi raskem eksimus on jslitamine., Jélitajaks on hari-
likult vaheste vdistluskogemustega, spordieetikat mittetundev
orienteeruja - talle tuleb kohe rajal teha mirkus., Kui jali-
tatav mérkust ei tee, v3ib arvata, et ta ise on samuti taker-
dunud vdi otsib koostss voimalust. Juhuslikust jalitajast
Vvabanewmiseks piisab mirkusest, sihilikust jalitajast vabane-
takse aga oskuslike vahespurtidega voi KP-s kohtunikule tea-
tamisega. 0igel jarjel olev ning head tagajirge taotlev orien-
teeruja ei kaldu jalitamisele ja koostsole.

Tehnika ja taktika raja 1Bpuosas. Poolteise kuni kahe
tunni mEsdumisel hakkab orienteerujat tunduvalt segama tek-
kiv visimustunne, Visimuse mahasurumiseks vetakse appi tahe,
Tuleks meenutada, et konkurendid on samuti vasinud ning kor-
get tempot sdilitades vGib neid mirgatavalt edestada, Tahte-
8a viésimuse iletamist vdimaldad ainult eeltreening. Suvekuu-
maga loputatakse virskendamiseks ettejuhtuvaist veekogudest

négu ja suud; juua veib vaid selge, jooksva veega veekogu-
dest,

Vésimuse teke m3jub ka inimese nigemisele. On teada,et
normaalseisundis on inimese nagemisvili 150°, kus juures viarve
eristatakse mirksa kitsama nurga ulatuses. Vasimuse tekkega
Dégemisvili kitseneb, eriti virvide eristamise osas: isegi
kontrollpunkti ere tdhis vdib ndgemisvalja serval markama-
tuks jusda., Samuti hajub vidsinud inimesel tdhelepanuvdime.,

Et véltida mssdaminekuid viimastest Kp-dest, tuleb kogu tahe
Takendada tihelepanu koondamiseks Ja kiireks KP leidmiseks.

Viimasel etapil peab leidma jdudu 16puspurdiks, Kinni-

silmi ei joosta aga siingl - ka fini¥ist v3ib mssda tormata.

- 28 -



Peale 10petamist jatkatakse mdne minuti jooksul kerget
kdndi v8i jooksu, et organismi sujuvalt puhkeolukorda iile
viia., Seejdrel tdmmatakse selga tuulepluus v3i mantel, et
pesema minnes ei kiilmetuks., Niiskunud jalandud ja pesu vahe-
tatakse kuivade vastu. Ssomise ja joomisega tuleb esimese
tunni jooksul mdddukas olla - siseorganeil on niigi palju
koormust laguainete kdrvaldamisega.

Esialgne analiiiis tehakse v3istluspaigas. PBhjalikumalt
hinnatakse oma tegevust mdne pdeva parast, kui saadud muljed
on juba kristalliseerunud., Analiiiisi andmed kantakse treening-
paevikusse,

Peamiste orienteerumisalade erijooni.

Maratonorienteerumine on suund-
orienteerumine pikendatud rajal. Seepadrast mdjub kehaline
ettevalmistus ja jouvarude otstarbekas jaotamine v@istlus-
tulemusele enam kui tavalise pikkusega rajal. Esimest korda
maratonorienteerumises startides on ohtlik distantsi esime-
sel poolel kiirusega iile pakkuda.

Teateorienteerumine on iseloomult
samuti suundorienteerumine. Et v3istkonna tulemuseks on iiksik-
aegade summa, tuleb igal v3istkonna liikmel valida raja la-
bimiseks ainult kindel, riskeerimiseta plaan. Erandiks on
olukord, kui ithisstardist alanud v@istlusel on viimase vahe-
tuse voistleja ilmses kaotusseisus., Siis voib jdlgida pShi-
mdtet "kas kdik voi mitte midagi®, sest ebadnnestumine ei
saa olukorda halvendada.

Oised vdistlused korraldatakse samuti
suundorienteerumisradadel. Ala erijooneks on piiratud nihta-
vus ka avatud maastikul, Oma asukohta saab kontrollida vaid
vahetus liheduses asuvate objektide abil (valgustatud hoo-
ned, selgeltmargatavad joonorientiirid ja taeva taustal eral-
duvad kontuurid). Liikumissuunda saab pindorientiirile vélju-
des kontrollida vaid kompassi, kuu ja tdhtede abil. Koik see
nduab 65sel kahekordset hoolikust ja jarjekindlust. Kui J&arg
kiest kaotatakse, on ka tagasiminekul raske oma asukchta
uuesti mddrata,
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Neil pShjustel on eriti vajalik selgete, kuigi ringi-
minekut ndudvate joonorientiiride kasutamine. Asimuutliiku-
miseks valitakse vGimalikult lithikesed 1%igud. Liikumiskii-
rus on 66sel alati viiksem kui pdeval, sest lisaks eksimi-
sele shvardavad voistlejat liikumisteel maapinna konarused,
oksad ja orgid.

Kuna oisel voistlusel on eksimisv®imalused vGrratult
suuremad kui pideval, tuleks loobuda meelitavatest, kuid ris-
kantsetest aja ja vdistlusmaa kokkuhoiu "otsadest". Aeglane,
kuid mérgatavate vigadeta liikumine tagab igal juhul edu.

KP asukohta aitab leida viike 18ke vdi tormilaterna val-
gus (ettevaatust - mitte @ra vahetada voistlejate virvatule-
dega!), samuti suitsuldhn, Taskulambi kasutamist soovitatakse
piirata, eriti avatud 13ikudel, sest sagedane valguse siiiita-
mine pimestab hulgal ajal silmi ja aitab teistel maastikul
orienteeruda.

Valikorienteerumist voib vaadelda
kui suundorienteerumist, kus v@istleja on endale kontrollaja
piires ldbitavale rajale rajameistriks, Erinevalt suundorien-
teerumisest tuleb siin raja lébimise plaan tervikuna stardis
14abi mGelda. Kui suundorienteerumises otsustab voistlustule-
muse iiksnes raja laébimise kiirus, siis valikorienteerumises
on vordselt tdhtsaid tegureid rohkem:

1) voistlusplaani koostamine skeemi saamisel, s.o.milli-
sest KP-st alustada, milline kombinatsioon edaspidi valida,
millised KP-d kavatsetakse ldbida fini¥ile lahenemisel. Kui
esialgne plaan on halb, ei aita enam iiksk®ik kui laitmatu
edaspidine KP-de lébimine;

2) kavandatud plaani korrigeerimine ja tdideviimine
rajal;

3) Gigeaegne, kontrollaja piires finiZisse saabumine.

Kontrollpunkte on valikorienteerumises maastikul nii-
palju, et ka parim orienteeruja ei suuda kontrollaja piires
neid koiki lébida. Plaani koostamisel peab orienteeruja ar-
vestama oma jooksu- ja orienteerumisv@imeid ja sellele vas-
tavalt kavandama raja pikkuse.
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Uldiselt ehitatakse raja labimise plaan iiles kdige
vadrtuslikumatele KP-dele. Tugevad jooksjad v¥ivad valida
kaugemaid ning kallimaid ja vdhem orienteerumist ndudvaid
KP-sid (liikumistee pikkus ulatub tugevatel jooksjatel 2 tun-
niga 20 kilomeetrini), Ka lithema raja (12-15 km) valikuga
voib saavutada hea tagajarje, kui valitakse teele ldhestikku
asuvaid, kuigil odavamaid KP-sid. Rada valitakse nii, et sel-
lele el jadks pikki kasutuid jooksuldike., Voistleja liikumis-
tee ei v3i KP-de vahemikus kattuda voi labitud osaga ristu-
da - see n#itab planeerimise viga. Viimane raja osa peaks
Jédma finii lshedusse, et seal saaks viimaste KP-de 1&bimi-
sega aeg "parajaks tehd" ja mitte kontrollaega iiletada. Oota-
matute takistuste iiletamiseks jdetakse 3-5 minutit varuaega.

Kuna KP-de vahed on valikorienteerumises suhteliselt
lilhikesed, on kaasvdistlejate ja nende gruppide jalgimine
KP ldheduses olulise tahtsusega. Odava KP leidmiseks vOib
kulutada kuni 3 minutit, vdartuslikumale aga kuni 5, Kui
Kp-d selle aja Jjooksul ei leita, tuleb kiiresti edasi liiku-
da.

Mdnikord antakse valikorienteerumises iihisstart, Sel
Juhul on kardetav sattuda "massipsiihhoosi" ohvriks. Esmalt
koostatakse otstarbekas plaan ja alles siis valjutakse raja-
le., On t3endoline, et mitmed voistlejad satuvad distantsi
alguses analoogilise plaani tttu gruppi. Koostss on keela-
tud ja sel pole ka mdtet, Kiill abistab pikk vdistlejaterivi
KP leidmist. Iga etapiga pudeneb iihisest grupist vGistlejaid
maha, Sarnase plaani kohaselt liikuvate vGistlejate paremus-
jarjestus otsustatakse tavaliselt kontrollaja teisél poolel ~
kes suudab keda orienteerumisvGtete, kehaliste viimete vGi
parajal hetkel erineva liikumistee valikuga "maha raputada"”.

tkskoik kui hiilgav tulemus tuhmub, kui hilinemisminu-
tite eest saadakse rohkelt karistuspunkte. Kontrollaja tei-
sel poolel mdGdetakse skeemilt aeg-ajalt vahemaad finiSini,
et selle labimiseks jasks kiillalt aega (kuni 10 min xm-le).

Tdhistusorienteerumissuusata-
mis t v3iks nimetada ka miérkesuusatamiseks. Erinevalt
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eelmistest aladest on rada maastikul tdhistatud. Kuna raja
labimise ajale lisatakse karistusminuteid KP-de skeemile
kandmisel tehtud vigade eest, pole maksimaalne sBidukiirus
madrav, Oluline on kogu raja ulatuses maastiku ja skeemi
seogtamine,

Suurele proovile pannakse miérkesuusatamises vGistlejate
mélu ja silma jdrgi hindamise oskus, Mitte alati ei aseta
rajameister KP-d orientiiri juurde. KP-d rajal mdrgates peab
orienteeruja otsustama, kas jii oluline (siduv) orientiir
seljataha, asub kdrval vi kohatakse seda KP-st edasi liiku-
des. Siduv orientiir ei j&& KP-st kaugemale kui 200 m, mil-
list vahemaad vdib m@ningase harjutamise jérel vordlemisi
tipselt (veaga 10%) hinnata, K&ik rajalt nshtav salvestatakse
mdllu, et sealt vajaduse korral abi otsida.

Kui vgistlusjuhend lubab, viivitatakse KP asukoha skec-
mile kandmisel (auku skeemisse ei torgata, vaid tehakse sinna
meelespidamiseks mirge pliiatsiga). Edasisel rajaosal Onnes-
tub XP asukohta sageli tdpsemalt masrata kui viimase vahetus
léheduses.

Lagedal viljal asuva KP asukoha midramiseks kasutatakse
vastu e, tagasil3dike meetodit (vt, peatiiki alguses).

Millest tekib rajal liigne ajakulu?

1. Riskantne otseminek 1abi vesise soo, tiheda metsa
jm, - Skonoomse liikumistee valikuks on vaja praktikat,

2. PShjendamatu ringiminek - mitmeid liikumistee nurki
oleks saanud "maha 10igata".

3. Vead suuna masramisel - kaldutakse asimuudi Jjargi
liikumisel korvale vi tehakse 90° vdi 180° viga (skeemi ei
voeta liikumistee miiramisel orienteeritult ette). Sagedami-
ni on vaja konpaési abi kasutada.

4. Vead kauguse midramisel - KP-d piilitakse leida Figest
paigast eeste~ v8i tagantpoolt. — Rohkem kasutada sammudega
miStmist.

5. Eksitused tingmiérkide vaatamisel - tee asemel otsi-
takse kraavi, mie asemel jarve Jjm. - Sagedamini tuleb skeeme
uurida.
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6, Kiirustamis- ja lohakusvead lihtsate olukordade silma

jargi hindamisel., - Puudujdsigid j&rjekindluses ja tépsuses.

7. KP-st mssdutakse seda nigemata., - Oldagu téhelepane-

likum ringivaatamisel. KP-le léhenetagu ainult kindelorien-
tiirist,

8, Kaasviistlejate, eriti "tszhtede® mdju alla sattumine,

eksimine nende silmist kaotamisel. - Enam iseseisvust!

9, Jooksukiiruse langus raja 1l¥puosas. - Treening on

véhene!
10. Enne tegutsetakse, siis mGeldakse. - Kdigepealt
plaan!
Orienteeruja meelespea.
1, Ara hoia aega kokku skeemi vaatamise arvelt! Vilumuse suun-

2‘

3e

4.

5.

7.

renedes loe skeemi kiies, hiljem joostes.

Seosta k3ik liikumisteel nihtav skeemil asuvate leppemir-
kidega - siis vdid oma asukohta alati kontrollida:

Hea orienteeruja peab igal ajal ja igas punktis suutma oma
asukohta skeemil mzzrata,

Vali liikumisteele rida hastileitavaid looduslikke objekte.
Uhest teiseni liikudes vidhenevad eksimisv@imalused.
Kontrolli olukorda liikumisteel, eriti KP laheduses mitme
orientiiri abil, Erista oluline mitteolulisest.

Kul Kp-de vahele J&a&b mets, v3¥sa vdi kdlvikupiiride régas-
tik, v8ib otse minna iiksnes kaugust ja suunda arvestades.
Kinnist 13iku alustades peab teadma sihtorientiiri kaugust
ja suunda. Hea Onne peale otseminek toob kahju.

Otseminek on seotud riskiga sattuda tihedasse metsa ¥v&i
vissa, sattuda sohu jm, Rohke maastiku- ja kaardilugemise
praktika aitab leida skeemile kandmata, kuid looduses lei-
duvaid sobivas suunas kulgevaid teid ja sihte.

Ara usalda pilves ilmaga oma suunataju, vaid kontrelli ema
liikumisteed, ettejddvaid radu ja sihte kompassiga.

Ara usalda rajal teisi - kogenumadki eksivad seal, kus
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algaja iseseisvalt, oma v@imete abil toime tuleb.

10. Orienteeruja suurimaks vaenlaseks on lohakus, hooletus
Ja iileolevaks muutumine - need pdhjustavad ka lihtsas
olukorras ranga vea.

11. KP mitteleidmisel kahtlusta iseennast ja kontrolli kii-
relt oma liikumisteed alates eelmisest KP-st.

12, Eksimisel s#@ilita r a h u! Kindlaim viis end skeemil
uuesti paigaldada on tagasiminek eelmise KP suunas.Edasi
v&ib minna vaid siis, kui ees on tBkestav kindelorientiir
(Jogi, raudtee, asula jm.), mida ei saa iiletada seda mar-
kamata,

13. Selgita valja tehtud vigade pdhjused, et analoogilistes
tingimustes neid mitte enam korrata.

Algteadmisi treeningust.

Orienteerumine on oma iseloomult nagu kahevoistlus:iihelt
poolt on proovil harrastaja kehalised vOimed, teiselt poolt
orienteerumistehnilised teadmised ja voistluskogemused.Neis
suundades toimub ka orienteeruja treening. Harjutamiseks so-
bivad kOige rohkem jargmised viisid:maastikujooks, radade
planeerimine ja "ldbimine" skeemil, Oppekdik kaardi ja kom-
passiga, orienteerumiselementidega treeningvoistlused ning
toimunud voistluste analiiiis.

Orienteeruja on omandanud esialgse kehalise ettevalmis~
tuse, kui ta suudab tdita jargmised kontrollnormatiivid:

Mehed Naised
100 m jooks 13-14 sek 15-16 sek
3000/800 m jooks rajal 10-11 min 3-3.15 min
kestvusjooks 2 ¢ 18-24 km 1 t 8-10 km
suusatamine 10 km 46-48 min 5 km 26-28 min

Xes tahab saada heaks orienteerujaks, harjutab jaanu-
arist oktoobrini nddalas vihemalt 3 korda & 1 - 2 tundi.
fksikute kuude kaupa v0iks treeningu sisu olla jargmine:
JAANUAR-VEEBRUAR-MARTS. Suusatamistreening II vdi III spordi-
jargu téitmiseks. Tdhistusorienteerumine. Suusatamist kuus
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100-200 km,

APRILL. Uleminek jooksutreeningule. Vastupidavuse ja jou aren-
damine. 100-150 km.

MAI. Kiirusliku vastupidavuse ja orienteerumistehnika arenda-
mine. Kiirendus- ja kordusjooksud 200-800 m pikkustel 13iku-
del. Kohalikud v@istlused. V@istlusvormi saavutamine. 120~
180 km,

JUUNI-JUULI. Tédhtsad vGistluskuud. Treening kiiruse arendami-
seks. Hoolsalt analiiiisida tehtud vigu. Kuus 140 - 200 km.
AUGUST. Teised spordialad ja matkad. 120 - 160 km.
SEPTEMBER-OKTOOBER. Siigisvoistluste hooaeg. Oktoobri 13pul
treeningkoormus alaneb. Kuus 180 - 140 km.
NOVEMBER-DETSEMBER. Teised spordialad, saalitunnid, teoreeti-
line enesetdiendamine.

Aastane treening-kilomeetrite arv lumel 300-600, mustal
maal T00 - 1000, kokku 1000 - 1500.

Toodud treeningplaan on mSeldud meestele. Naistele ja
noortele piisab 1/2 kuni 2/3 kilomeetrite arvust, ajalisest
kestusest kolmveerand.

Orienteerujad tegutsevad aastaringselt. Viistlemisest
ning pingsast treeningust jddvad valja ainult november ja
detsember. Sel ajal voetakse ette pBhjalik orienteerumisjook-
su hooaja analiiiis ning t@iendatakse teoreetilisi teadmisi.

Aasta esimesed kolm kuud mddduvad suusatamise tdhe all.
Esimesed treeningud peale lume tulekut (2-3 x niadalas) kulu-
vad tasakaalutunde ja s@idutehnika taastamiseks. S3idetakse
rahulikult, piiides saavutada tkonoomset stiili, pikka 1libi-
semist ja iildist 13tvust. Edaspidi suureneb iihel treeningul
libisdidetavate kilomeetrite arv 12-20-ni. Mone nidala m&o-
dudes tuleb treeningusse ka kiirelt sGidetavaid 13ike. Suure-
mate voistluste ldhenedes treenitakse n@dalas 4 korda.Tere-
tulnud on ka mOni pikem suusamatk,

Marksa pikemaks - aprillist oktoobrini - kujuneb orien-
teerumisjooksu hooaeg. Jooksutreeningut alustatakse aprilli
alguses. Esimestel treeningutel vaheldub k&ik aeglase jook-
suga. (Ettevaatust, ketside pdhja asetada vahtkummist sise-
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tald!). Paari nsdala mssdumisel pikenedb treeningu kestus

45-1t minutilt 90-ni.

Kuni varakevadine maastik on mdrg ja porine, v8ib suu-
remate teede Hires joostes harjutada kauguste miasramist.this-
treeningusse vodib tuua isegl v@istlusmomente - kes suudab
iiksikuid 1%ike silma Jérgi voi scmmude lugemisega kGige tap-
semalt #ra mddta.

Maikuus suureneb treeningu intensiivsus, kuigi ithe tree-
ningu kilomeetrite arv - 12-20 - Jédb samaks. Enam tuleb tree-
ningusse kiirelt joostavaid 13ike. Kord nidalas sooritatakse
pikem murdmaajooks kestusega 1,5 -~ 2 tundi,

Treeningu mdju organismile saame reguleerida jargmiste
lihtsate votetega:

1. Harjutuste valiku abi1, néit. jooks, k#ik, hiippeseeriad
Jm,

2, Harjutuste ajalise kestuse muutmisega, néit. kestvad jook-
suldigud varakevadel 5-10 min, hiljem 10, 20 ja enam min.

3. Seostame treeningu iilesandeid ldébitava maa pikkusega.Nai-
teks sooritame treeningu mingi kindla poordepunktini ja
tagasi v0i libime teatud arvu kindla pikkusega 13ike
(0,25, 0,5, 1, 2 jne. km)., Hasti sobivad kauguste arvesta-
migeks telefonipostide vahemaad.

4. Muudame harjutuste intensiivsust., Selleks varieerime 1ii-
kumise kiirust, liigume mitmesugusel maastikul (teel,1ii-
vas, turbarabas, tdusudel ja langustel, kdrges rohus jm.).

Tavaliselt reguleeritakse iihe treeningu koormust kombi-
neeritult, néit. 200 m kiiret jooksu, 100 m sorki, 100 m
kdiku.

Hea jooksja v0i suusataja kehalised eelised muutuvad
orienteerumigvdistlustel nulliks, kui ta ei valda kiillalda-
selt orienteerumise tehnikat., Lébimdeldud erialase treenin-
guga saab vidltida enamikku v@istlustel ilmsiks tulevatest
vigadest,

Enne maastikule minekut Jpitakse selgeks topograafili-
sed tingmirgid ja kaardi orienteerimine., Juba esimestest
sampudest on vaja lahti saada lohakusevigadest. Neist sage-
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dasim on ilmakaarte #ravahetamine skeemi vaatamisel - skeem
asetatakse 90° vdi 180° viltu. Esimeste kaarditreeningute
{ilesandeks on looduses esinevate kontuuride ja esemete seos-
tamine skeemil esinevate tingmdrkidega. Treeningul piilitakse
kOiki ettetulevaid objekte ja paiku iiles leida skeemil,samuti
margata kGike skeemil tingmirkidega tahistatut looduses.Kaar-
dilugemise oskuse suurenemisega Opitakse skeemi loodusega
seostama kiirel kdigul ja seejérel joostes.

On skeemi lugemine omandatud, Opitakse kaugusi md0tma
Ja asimuuti kasutama. Orienteeruja peab teadma, mitu paaris-
sammu (s.t. loetakse ainult parema v0i vasaku jala samme) tal
tuleb 100 m kohta. K&ige parem on samme lugeda raudtee &dres,
kus iga 100 m jérgi on tammil tulbake.

Keskmine paarissammude hulk 100 m kohta
lﬁIiaefud heinamaal)

Mehed Naised
Kéaik 50 - 60 60 - 70
Keskmine jooks 30 -~ 40 40 - 50
Kiire jooks 25 - 30 35 = 40

Sammude pikkus ning seetdttu paarissammude hulk 100-s
meetris sGltub veel paljudest muudest asjaoludest - orien-
teeruja kasvust, treenitusest, pinnase iseloomust ja reljee-
fist, taimkattest, ilmastikust jm. Iga orienteeruja peab
teadma individuaalset sammude arvu heinamaal, metsas, p®l-
lul jm.

Edaspidi Opitakse selgeks liikumine asimuudil, Selleks vi-
seeritakse kompassilt vajaliku asimuudi all paistev kaugeim
orientiir ning minnakse samme lugedes selleni, Kui vajalik-
ku kaugust ei saavutatud, mddratakse samal asimuudil jarg-
mine looduslik ese ja liigutakse selle suunas edasi. Ules-
ande puhul - 100 m asimuudil 90° - tuleb naiteks kiies 1ii-
kuda ca 55 paarissammu ida suunas. {/{lesande v0ib anda ka
tabelina:

1. Asimuut 270° - 150 m
2. Asimuut 45° - 200 m
3, Asimuut 150° - 100 m jne.



KOrgemaks asimuutliikumise treeningv@tteks on rada nn.
tilhjal kaardil. Rada valmistatakse metsasele maastikule KP
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Joonis 5. TreeningvGistluste rajad. A - tiihjal kaardil,

B - orientiirist orientiirini.
vahedega mitte i#ile 500 m. Pérast raja tdhistamist normaal-
kaardil kantakse sealt nGelatorgetega puhtale lehele pShja-
1%una suund, SF ja KP-de asukohad. Raja ldébimiseks viiakse
osavotjad stardipaika, kus neil endil tulebd tithjalt kaardilt
arvutada KP-de vahekaugused ja suunad (joon. 5 = A).

Seda votet saab lihtsustada, kui paigutada KP-d kind-
late looduslike esemete juurde ja need skeemile markida,nait.
kraavi k#znakukohta, metsanurka, heinakiiini jm.(joon.5 - B).

Uhistreeningul on v@imalik iiles panna ja labida vidga
mitmesuguseid Gpperadasid. Algajad vO0iksid raja esmalt teo-
reetiliselt skeemil labida ja seejérel eelnenut aeglaselt,
kuid kindla liikumisega maastikul korrata. Suureks abiks
algajale on rajale kaasaantud konsultant, kes teda abistab
‘skeemi lugemisel ja liikumistee valikul.
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Treeningul tuledb omandada pGhiliselt kaks erinevat raja
lédbimise viisi., Esimeseks on liikumine situatsiooni jargi,
s.t, kasutades liikumistee valikuks metsakontuure, kSlviku-
piire, teid, sihte, ehitusi jt. orientiire. Kompassi ldheb
seejuures vaid harva vaja. Teiseks, vastandlikuks vOimaluseks
on ldbida KP-de vahesid (eriti lithikesi etappe) ilma kontuure
arvestamata, kasutades vaid asimuutliikumist ja kauguse moGt-
mist. Orienteerumise, s.t. liikumistee valiku mGte seisabki
selles, et tuleb valida: kas minna ringi (pShiliselt modda
kindlaid joonorientiire), otse ees seisvate orientiiride suu-
nas (kasutades kompassi vaid kontrollimiseks) vdi ndhtavate
orientiiride puudumisel (metsas) asimuudi jdrgi. Otstarbeka
tee valikuks on vaja kogemusi.

Véga kiiresti omandavad algajad orienteerumiskogemusi
rajameistri ametiga. Alguseks tegutsetakse vilunud rajameist-
ri abina, seejédrel juba iseseisvalt lihtsamate radade valmis-
tamisel, Juba l1-2-aastase igakiilgse treeningu jarel voib
orienteerumises saavutada markimisvidarseid tulemusi.

Treeninguks on hésti sobivad valik-, tahistus- ja joon-
orienteerumine, millest oli juttu eespool.

Treeningule asudes pea meeles:

1. Kord kuus kiilasta spordiarsti, et veenduda oma tervise
korrasolekus.

2. Treeningu koormust vGib suurendada vaid kord-korralt.
Jarsk koormuse suurendamine voib kergesti kahju tuua.

3. Opi viimse m&rgini tundma ja lugema igasuguseid geograa-
filisi kaarte - siis ei ole v0istlusrajal vaja kaardi-
mdistatusi lahendada.

4, Loo sOprus kompassi ja asimuudiga - nende abil saab ka
segasest olukorrast hdsti vilja tulla.
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Radade valmistamisest,

Orienteerumisvdistluste kordaminek s31tub eelk0ige voist-
lusraja kvaliteedist, Rajameistril tarvitsebd vddratada vaid
iheainsa KP skeemile kandmisega voi maastikul tédhistamisega
ning v@istlejate paremusjiar jestuse otsustab Jjuba juhus. See-
pérast on rajameistri amet ddrmiselt vastutusrikas, kuid sa-
mal ajal ka auvidrne llesanne. Esimesed rajad valmistatagu
rajameistri abina, alles seejédrel vdib lihtsamaid radu ise-
seisvalt valmistada.

Kuidas valmib voistlusrada? Millised eeltssd tuleb sel-
leks 18bi viia?

Esimeseks sammuks on vGistluspaiga valik, Selleks sobib
vahelduv murdmaastik, kus leidub metsi, heinamaid, kiinkaid
Jm. alasid. V@imaluste piires vialditakse vesiseid alasid, sa-
muti pdlde ja istandugi, M&rjad alad pole lubatavad voist-
lusrajal varakevadel Ja hilissiigisel. Kui rajale jaab sisse
suur p@llumassiiv, peab olema voimalus tee voi pdllupeenra
kasutamiseks.

Kui voistlusmaastiku kohta on skeem valmistatud, kavan-
dab rajameister sellel esialgse(d) vdistlusraja(d). Tema on
seega esimene, kes skeemi ndeb uuelt seisukohalt, pannes sel-
lel mdttes elama viistlusmaastiku. Sellega algabki rajameist-
ri loominguline tegevus. Kui rajameister suudab #ra kasutada
maastikul leiduvad mitmekesised voimalused KP-de paigutami-
seks ning valmistab sportlikult jSukohase Ja esteetiliselt
nauditava raja, on rajameistri {ilesanne tiidetud ja orientee-
rumisele jdlle uusi sOpru juurde vdidetud.

Planeerinud algskeemil raja esialgse variandi, esitab
rajameister selle lébivaatamiseks ja kooskBlastamiseks pea-
kohtunikule, Seejarel sdidab rajameister pievaks-paariks ko-
hapeale vdistlusrajooniga tutvuma.

Eelkdige kontrollib rajameister skeemi vastavust maas-
tikule, seda eriti kavandatavate liikumisteede piirkonnas.
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Kui algskeem on aegunud, kantakse skeemile téhtsamad looduses
toimunud muutused, nagu uued tootmishooned, Ggvendatud tee-
13igud, uued liinid ja kraavid (ka kGik purded ja truubid),
muutunud k¥lvikupiirid jt. olulised tdiendused. Uhtlasi tap-
sustab rajameister esialgselt skeemil planeeritud KP-de asu-
kohad maastikul. Kasulik on KP-de asukohti maastikul ka varuks
valmis vaadata: hiljem saab neid kasutades rada vajadustele
vastavalt pikendada vGi lithendada ehk etappe kOrvale nihuta-
da. LOplikult planeeritud rada tutvustatakse Jjdllegi peakoh-
tunikule.

Voistlusskeemide paljundamiseks eraldab rajameister alg-
skeemil vGistlusrajooni nelinurkse raamiga, mille kiiljed iih-
tuvad pShja-1%una ja ida-ld&ne suunaga. KP asukohad ei tohi
jéddda skeemi raamile ldhemale kui 1 cm. Kui KP asukohad ei
vaja enam tdpsustamist, on otstarbekas kanda need skeemile
enne selle paljundamist.

Enamik voistlejaid teab, kui haldb on rajal kasutada suu-
reformaadilist skeemi (esineb juhtumeid, kus skeem on peaaegu
ajalehe suurune). Noortev@istlustel saab ndutava pikkusega
raja valmistada isegl postkaardi suurusele formaadile (10x15).
Tdiskasvanute vdistlustel pole soovitav kasutada suuremat
skeemi kui 18x24 v0i ddrmisel juhul 24x30 cm,

Kui iihel vBistlusel kasutatakse mitut rada, v3ib raja
planeerimisel ja valmistamisel tegutseda mitu rajameistrit.
Samuti v0ib rajameister endale abisid votta.

Raja planeerimisel ja valmistamisel arvestatagu jérgmis-
te nduetega:

Stardipaik valitakse arvestusega, et sinna
oleks hdlpus ligi paiseda (raudteejaama, suurema autotee lzhe-
dal). Jahedal aastaajal vOiks start paikneda hoones (vilja
arvatud suusa- ja jalgrattav@istlustel).

Fini3ipaik peaks asuma stardipaiga ldhedal,
et Xergendada vUistlejate isiklike esemete ja iiliriiete trans-
porti, Fini%is peab leiduma pesemisvoimalusi (soojal aasta-
ajal - veekogu, jahedal ajal soe vesi (kGige parem - saun).

Kui v@istlejaid on palju ja tekib rajalt saabunud ning
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veel startimata voistlejate kokkupuute voimalus (sellega in-
formatsiooni edasiandmise oht), peaks start ja finis paikne-
ma lahus, Vidikse voistlejate arvu korral pole lahkuviimine
ngutav.

Kaardijaotus Punk ti (iht voi mitut) ka-
sutatakse Juhul, kui on tegemist suure arvu voistlejatega.
Kaardi jaotuspunkt (K) planeeritakse stardist kuni 500 m kau-
gusele nii, et ta poleks stardist nghtav. Tee K-sse margib
rajameister viarviliste paberist voi riidest téhistega.

Kui KP-d tuleb skeemile kanda igal vOistlejal endal, on
K-s vineertahvlile voi lauale kinnitatud iga vOistlusklassi
kohta vihemalt 2 originaalskeemi (pealekantud KP-de asukohad
preavad iihe v@istlusklassi skeemidel t & Pselt kokku lan-
gema)

Orienteerumisr a d a peab pakkuma osavdt-
Jale parajal maaral sportlikku pinget ning esteetilist nau-
dingut. P®hiliseks ndudeks on, et rada oleks voistlejaid haju-
tav: osavdtjail olgu pidevalt vdimalusi mitme liikumistee
valikuks. Heal rajal leidubd kGige mitmekesisemaid etappe mo5-
da metsi, heinamaid, rabasid, soste, kdrgendikke, orge jne.
Ka etappide pikkused voiksid olla mitmekesised, kdikudes md-
nestsajast meetrist 2-3 kilomeetrini. PBhiline orienteerumine
heal v@istlusrajal seisneb Skonoomse liikumistee valikus Kp-
de vahel ning tdpses skeemile mérgitud KP asukohta JOudmises,
mitte KP tihise otsimises tihedast metsast voi vosast.Kui Kp
téhise timbrusse koondub ilheaegselt mitmeid voistlejaid ning
tekib otsimisming, on Kp asukohaga midagi korrast #ra, Kor-
ralikul rajal on KP-d leitavad hiljemalt 2 minuti jooksul
pérast v@istleja Jjoudmist KP piirkonda.

Véga oluline on raja valmistamisel arvestada osavotjate
sportliku tasemega. Aluseks vdib seejuures vdtta orienteeru-
jate keskmise spordijédrgu. Toome mdningaid soovitusi voist-
lejate taseme arvestamiseks raja valmistamisel:

Jéarguta gnoorte, algajatez véistlejate rada.

1. Skeem ja loodus olgu vastavuses, eriti arvataval voistle-
Jate liikumisteel.
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2.

3.
4.

l.

3.

1.

2.

3.

5.

Liikumisteed planeerida mooda teid, sihte, kraavikaldaid,
metsa- voi p@llupiire.

Raja pikkus v0ib olla minimaalne.

KP-d olgu hdésti silmapaistvate punktorientiiride (tee- v&i
sihirist, metsanurk, hoone, kivivare, vaatetorn jm.) v&i
Jjoonorientiiride juures.

III jérgu rada.

Skeem ja loodus olgu pGhiliselt vastavuses, tingimata aga
KP-de juures.

Liikumisteele jasgu sobivate teede ja sihtideta kolvikuid
(metsi, heinamaid jm.).

KP-d olgu looduses ja skeemil selgelt ndhtavate looduslike
esemete ldhedal, kuid nii etapil kui KP-le pealeminekul
tuleb kohati kasutada liihikesi asimuutliikumisi.

I -II jargu rada.

Skeemi iiksikasjaline vastavus maastikule v@istlejate arva-
taval liikumisteel ei ole ndutav.
KP-de vahele planeeritakse kinniseid etappe, mis nGuavad
pikki asimuutliikumisi ja oskuslikku reljeefivormide kasu-
tamist.
Planeeritav liikumistee sisaldagu jooksuldike metsateedel,
metsa ja v0sa, erinevat maapinna profiili, pehmet pinnast,
Jm,., tingimusi.
KP-d vdivad olla kuni 300 m kaugusel kindlast punktorien-
tiirist, kuid sel juhul mdddetakse nende kaugus valja md3-
dulindiga (soovitavalt kahest punktist). Kiinklikul maas-
tikul asimuut-KP-sid ei kasutata - rajameister ei saa neid
tdpselt ilma teodoliidi, m&0dulindi ja arvutuslika-
tita maha panna, v0istlejal pole aga mOtet neid riistu
rajale kaasa votta.
Rada v0ib olla maksimaalse pikkuse ja KP-de arvuga. Moni
KP vahe v3ib olla silmapaistvalt pikk (2-3 km) ja fiilisi-
liselt raskeltlsbitav (ndit.turbasoco).

Kuidas valitakse, tdhistatakse ning millistele nduetele
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peavad vastama Kp-d?

1.

2‘

3.

4.

7.

9.

KP kolmetahulise téhise iilemises ja alumises servas peab
leiduma metall- voi puitraam - see hoiab tdhise ruumilise
Jja igast kiiljest vOrdselt nghtava. Tdhise kinnitusnssr olgu
vastupidav tugevale tuulele ja sajule.

Kp tiéhis riputatakse silmade kdrgusele (1,5-2 m kdrgusele
maapinnast) vaia otsa v0i puuoksa kiilge nii, et ta oleks
igast suunast tervenisti ndhtav vahemalt 15 m kauguselt.
Téhise paigutamine pd0¥sa iihele kiiljele on keelatud, sest
8iis ei ole tdhis igas suunas vajalikule kaugusele nshtav.
Tdhise v0ib tdmmata ka noorele puule "iile pea"”.

On praktiline, kui tahise punase osa peale on valge Varvi-
ga varvitud KP number.

KP tahis peab paiknema maastikul tépselt skeemile kantud
kohas, s.t., KP tdhis peab olema néha skeemile kantud Kp
asukohast, Ebatdpsuste #drahoidmiseks tuleb KP-de asukohad
peakohtunikul ning vaatluskohtunikul iile kontrollida.

KP-d paiknevad voimalikult erinevate, skeemile kantud ning
looduses eristatavate orientiiride lzhikonnas. Eelistatu-
mad on punkt-, samuti joonorientiiridel (eriti mitmesugus-
tel iseloomuliku kujuga kOlvikupiiridel) paiknevad KP-d.
Pindorientiiridele paigutatud KP-d olgu enne skeemile kand-
mist tédpselt vidlja mdddetud vihemalt kahest kindlast punkt-
orientiirist ja hdsti ndhtavad. Kui rajameister seda ei
suuda voi puudub tal selleks aeg, tuleb loobuda pindorien-
tiiridele paigutatud KP-dest (just pindorientiiridel paik-
nevad KP-d pShjustavad enamiku esinevaist protestidest).
KP v0ib paikneda soo piirkonnas, kuid mitte vesises pai-
gas.

Kp-de paigutus peab valtima vastujookse, s.t. KP-sse suun-
duvate ja sealt vdljuvate v@istlejate kokkupuuteid. On
pistitatud nSue, et linnulennulisel liikumisteel ei esi-
neks KP juures teravamat nurka kui 60°.

Kui iihel vdistlusel tuleb kasutusele palju vdistlusrada-
sid (naiteks noortevoistlustel M14, M16, M18, N14, N16,
N18 v¥istlusklassidele), v0ib radadel kasutada osaliselt
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kokkulangevaid KP-sid. Kui valmistada eeltoodud voistlus-
teks taiesti erinevate KP-dega rajad, peaks looduses paik-
nema 21-33 KP-d. Selliste voistluste korraldamine oleks
rohket aega ja vaeva ndudev, samuti suureneks viorasse
Kp-sse sattumise oht. Praktika n#itab, et osaliselt kok-
¥ulangevaid KP-sid kasutades piisab 12-15-st KP-st
(joon. 7).

10, Hea rajameister valib peale kGige muu KP asukohaks loo-
duslikult huvitava voi kauni paiga. Sellise KP leidmisel
unustab vdistleja nii mdnegi rajal esinenud viperuse.

— VALGE
PAEL

—— PUNANE

— U e

KULGUAADE PEALTVAADE
Joonis 6, Kontrollpunkti tahis,

Voistluste korraldamisest.

Orienteerumisvdistluste organiseerimine algab vdistlus-
juhendi vdljatsstamisega korraldava organisatsiooni poolt.
Vagrtslgitsuste valtimiseks peavad juhendis olema selgelt
ja ammendavalt vastatud jargmised kiisimused:

a) voistluste eesmirk;

b) lébiviimise aeg ja koht;

¢c) osavdtjad;

d) voistluste juhtimine;

e) vdistluste kava ja tingimused;
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Joonis 7, Kombineeritud suundorienteerumisrajad 6 vBistlus-

klassile,
o u18 - S-1-2-3-4-5-6-7-F
o M16 - S$5-8-9-2-10-11-F
—— Ml4 - S5=12-6-5-8-F
—— N18 - S5-9-4-8-6-12.F
- — N16 o S=4-9-1-11-F
------ N14 - s-1-10-11-F
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f) tagajirgede arvestussiisteem;

g) autasustamine;

h) iilesandmise kord, vajalikud dokumendid;

i) osavdtjate vastuvStutingimused.

Eriti selgelt tuleb sOnastada punktid osavotjate ja
arvestussiisteemi kohta, et vdltida arusaamatusi ja proteste.

Voistluste juhend tuleb hiljemalt 1 kuu enne vGistluste
algust saata osavGtvatele organisatsioonidele., Sellesse mar-
gitakse ka peakohtuniku ja rajameistrite nimed ning kategoo-
riad.

Voistlusl korraldav organisatsioon koos peakohtunikuga -
komplekteerib kohtunikekogu, kellele pannakse otsene vastu-
tus voistluste normaalse ettevalmistamise ja lébiviimise eest.

Millised on vajalikud ettevalmistused?

PEAKOHTUNIK jaotab iiksikute kohtunike vahel ametikohus-
tused ja kontrollib nende ta@itmist, Peakohtunik kontrollib
ka rajad (vajaduse korral parandusi tehes) ning esitab pirast
voistlusi aruande.

RAJAMEISTER valib vdistluspaiga, valmistab ja paljundab
voistlusskeemid ning valmistadb raja (rajad).

VOISTLUSTE KOMANDANT hoolitseb vdistlejate majutamise,
toitlustamise, pesemisvOimaluste ja stardipaiga kujundamise
eest,

PEASEKRETARILE laekuvad v3istlusteks iilesandmised.Tema
kontrollib dokumendid, viib esindajate juuresolekul 1&bi loo-
simise, jaotab rinnanumbrid, valmistab ette vdistlusprotokol-
1id, kontrollib 10plikke vOistlustulemusi ja esitab need pea-
kohtunikule kinnitamiseks. Loosimisele hilinenud, kuid pea-
kohtuniku loal v3istlema lubatud isikud paigutatakse vilja-
loositute ette.

Kui voimalik, rakendatakse ldhetajate, ajamtotjate ja
sekretdride kOrval tsole kdik voistlusmaarustikus ettendhtud
kohtunikud. '

Milline oleks minimaalne kohtunike arv kohalike Jja tree-
ningvoistluste lébiviimiseks?

Praktika nditab, et kuni 50 v@istleja korral (25 + 25)
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tuleb toime 2, hea tahtmise puhul isegi 1 vilunud kohtunik,
kellel lasuvad ilheaegselt peakohtuniku, rajameistri ja sekre-
tariaadi kohustused,

Varem ettevalmistatud voistlusraja (kuni 10 KP-d) paneb
rajameister maha 2-3 tunniga, Kohtuniketa Kp-gid kasutades
Vv0ib rakendada Jargmisi kontrollsiisteeme: igasse Kp-sse ripu-
tatakse lineeritud Ja m&rgusdnaga varustatud vineertahvlike
(vt, Joon, 8) ja Paela otsas pliiats, KP-s kirjutab vdistleja
tahvlile labimise kellaaja ja oma
MS @ TEE nime, vGistluskaardile aga mirgustna,
AEG | MM/ | AEG | vy | Aega aitab kokku hoida KP-s rippuv
tempel; millega iga vdistleja 1&5Db
oma kaardile Jdljendi, Templi v&ibdb
1%igata kustutnakummist, kuna templi-
pPadjaks kdlbab kaaneta kingakreemi
karp, millesse asetatud vilditiikk
niisutatakse 1i11a tindiga.Pinidis
esitatud mirgusdnad vsi templij&l jen-
did on t3endiks raja ldbimise kohta,
Allkirjadega vineertahvli eeliseks
on, et vdistlejad saavad andmeid
eelstartinute kohta ning allkirju
Joonis 8, saab hiljem kontrollida, Massilise
Osavituga, eriti valikorienteerumise voistlustel on templi-
siisteem sobivaim,

Rajameister valmistab stardiks vajalikud néidisskeemid
Ja viibidb vajaduse korral veel kaardijaotuspunktis, Hasti-
informeeritud osavitjate korral vsib kaardi jaotuspunktis
skeemide mérkimine toimuda iseteeninduslikxult,

Peakohtunik-sekretir toimetab voistlejate loosimise Ja
annab kitte rinnanumbrid, Selleks kulub tal keskmiselt pool
tundi. Saatnug voistlejad l-3-minutilise 1ntervalliga (ole-
nevalt osavdtjate arvust) rajale, asub ta tditma 13pukohtu-
niku-ajamddtja-sekretiri kohuseid. Tulemuste Véljaarvesta-
mine jaabd koondatud kohtunikekoosseisu korral hilisema aja
peale.
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Vdljapandud vdistlusrada laheb rajameister maha vGtma 1
tund parast viimase vdistleja startimist. Treeningv@istlus-
tel, kus tegutseb ainult iiks kohtunik, vGtab raja maha iiks
xogenumatest vdistlejatest. Ta vdljub rajale 40-60 minutit
hiljem kui teised. Hilisel Bhtupoolikul rada maha votma min-
nes vdetakse kaasa taskulamp.

Raja mahavdtmise vaevast treeningvGistlusel saab loobuda,
Xui KP tahistatakse riidest mérgi asemel paberist eraldus-
mérkidega (krepp-paberiga, suusaraja lipukestega). Et loodust
mitte risustada, tuleb treeningperioodi lGppedes piisimaj&aa-
nud paberilipakad siiski kdrvaldada.

Orienteerumisskeemide valmistamine ja paljundamine.

Sobivalt aluselt teeb rajameister vajaliku vGistlusskee-
mi, jattes iile kandmata kaardivorgu, koik nimed ja arvulised
andmed. Igale skeemile on vooruseks, kui rajameister kannab
sellele kohapealsel luurekdigul peale olulised muutused maas-
tikul (vt. radade valmistamine).

Kui tegemist on ulatuslike vGistlustega, kantakse v3ist-
lusrada skeemile peale enne selle paljundamist. Stardi (s),
fini%i (F¥), kaardijaotuspunkti (K) ning kontrollpunktide
(varustatud jarjekorranumbritega) asukohad téhistatakse sirk-
1i abil 5-7 mm 1&bimddduga ringikestega. Skeemil eraldatagu
nurk kohtunike mirgete jaoks (kui ei kasutata spetsiaalset
kontrollkaarti), samuti selgitavate voistlusreeglite ning
pdhja-1%una suuna jaoks., Viimastega iihtigu ka skeemi kilg-
mised raamijooned.

Odavaimaks ja kiireimaks v@istlusskeemide paljundamise
viisiks on nn, valguskoopiate valmistamine. Nende saamiseks
tuleb originaalskeem kanda tuSijoonisena paus- e. kalkapabe-
rile. Selleks kinnitatakse kopeeritav alus rShknaeltega joo-
nestuslauale, kaetakse kalkaga, silutakse ja kinnitatakse
samuti.Et tu33 paremini kalkale jasks, vdib selle ldikivat
pinda hddruda kriidipulbriga ja pubastada siis riidetikiga.

Tudiga joonestamine ja leppemérkide tépne edasiandmine
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nduab mdningat eelnevat harjutamist, Silmas tuleb pidada
Jjoonte jdmedust ja vastavalt sellele valida sulgi. Esmalt
tommatakse pidevad jooned, siis kriips- ja punktiirjooned
ning 1Gpuks iilejd&nud iiksikasjad. Viimasena mirgitakse skee-
mile maastikul toimunud olulised muutused (vt.radade valmis-
tamine).

Saadud tuZijooniselt paljundatakse skeem kopeerimismasi-
nal, mis leidub projekteerimisasutustes ja mdnedes ettevite-
tes. Tugeva valguse abil kopeeritakse seal joonis erilisele
valgustundliku emulsiooniga kaetud valguskopeerumispaberile.
Valmisskeemil saadakse lillakaspruunide joontega kujutis he-
ledal tagapdhjal.

Kul kopeerimismasina abi pole v®imalik kasutada, voib
valguskoopiaid paljundada ka k&@sitsi. Siin on vaja aga m0-
ningaid abivahendeid. Valgustundlik paber kaetakse klaasi
abil tihedalt kalkajoonisega, valgustatakse mOnekiimne sekun-
di véltel tugeva lambiga (valgustusaeg leitakse katseliselt)
ning ilmutatakse ammoniaagiaurudes suletud ruumis ja lastak-
se seejdrel mdnda aega pimedas ruumis seista.

Valguskooplate kasuks kGneleb nende lihtsus ja odav
valmistamisviis. Valguskoopiate puuduseks on nende vihene
mehhaaniline vastupidavus, sageli ka halb loetavus.

Mérksa vastupidavamad, kvaliteedilt (loetavuselt) pare-
mad on fotokoopiad. Neid voib pildistada otse skeemilt ning
suurendamise voi kontaktkopeerimisega paberile kanda, Kui
alusskeemiks on tubm valguskoopia, vO0ib sellel leiduvad joo-
ned musta pliiatsiga iile joonistada. Paremini loetava skeemi
annab siiski tu3ijoonise pildistamine kalkalt.

Parima kvaliteediga skeeme saab 13x18 voi 18x24 cm for-
maadis plaataparaadiga pildistamisel vahekorras 1:1. Kui
plaataparaati kasutada pole, sobivad selleks ka vaherdngas-
tega varustatud peegelkaamerad "ZENIIT" v3i "KRISTALL". Kont-
rastsele filmile vBetud negatiiv suurendatakse sama m3dtkava-
ni kui oli algskeemil.

Sobivamad on mati vdi poolmati pinnaga fotopaberid.ﬂeile
saab ka pliiatsiga vajalikke andmeid peale kanda. Materjali-

kulude viahendamiseks v3ib kasutada allahinnatud fotopabereid,
T

. Sl




mida miiliakse spetsiasalkauplustes suuremates linnades. Paberi
allahindamise pdhjuseks on tavaliselt garantiiaja msodumine,
mis orienteerumisskeemi kvaliteedile praktiliselt halba mdju
ei avalda.

Orienteerumisskeeme saab valmistada ka iipris primitiiv-
sel viisil. Selleks asetatakse kalkajoonis fotopaberile, kae-
takse tihedalt klaasiga, tehakse hetkeline ldbivalgustus Jja
saadakse ilmutamisel skeem-negatiiv, Kui saadud skeemi ei il1-
mutatud siigavmustaks ja joonis on hdsti valmistatud, vdib
h#dapsérast isegi saadud skeemiga voistelda. Kui skeem-nega-
tiiv valmistati Ghukesele fotopaberile pahempidi (vt,joon.9),
v3ib sellest veelkordse libivalgustamisega (tavalise kon-
taktkopeerimisega) saada keskmise kvaliteediga tavalisi,s.c.
pesitiivseid koopiaid (erienteerumisskeeme).

Parast voistluse 1¥petamist peavad kdik v@istlejad ta-
gastama skeemid kohtunikekogule.

Péevane BTNl Pdevane
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Kal;ujooni- Pabcrnogitiiv Valmis skeem

Joonis 9. Voistlusskeemide paljundamine kont-ktkopecri-iscs#.
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Veistlustulemuste analiilisist,

Peaaegu alati tahetakse pérast v@istluste 1l0petamist
kaasvaistlejatega motteid vahetada. Sageli kaldub aga kes-
kustelu viarvikaks "Jjahimehe jutuks", Tegelikult on raja iiksik-
etappidel toimunut voimalik analiiiisida range loogika abil
samuti, kui malepartii lksikuid k#ikegi.,

Levinumaks analiilisivdtteks on viistlejate etagiaegade
tabeli véljaarvutamine. See on vOimalik Juhul, kui k@igis
KP-des fikseeriti minutilise tapsusega v@istlejate sinnasaa-
bumise ajad. Tabelist néghtub, millistel etappidel esines iiks
V01l teine vGistleja hasti, millistel halvasti, Kdrvutades
kOigi viistlejate tulemusi ﬁksiketappidel, leiame parimad
etapiajad ning nende 1iitmisel etapivoitude summa e, raja
lébimise optimaalse aja. Voitja aja suhe etapiaegade summas-
se iseloomustab vBitja tulemuse kvaliteeti antud raja ja
vdistlejate koosseisu Juures. Mida raskemad on voistlustin-
gimused (tugev konkurents, halb ilm, raske maastik, pikk
rada jm.), seda ebatBenzolisem on saavutada optimaalsele
léhedast aega.

Raja ldbimige kellaajad v@imaldavad koostada ka liiku-
misgraafiku (joon.10). Vertikaalteljele kantakse aeg, hori-
sontaalile aga raja etapid (arvestades iksiketappide pikku-
si). Kandes graafikule iiksikute KP-de lébimise kellaajad Ja
saadud punktid omavahel ihendades, saame 8graafilise pildi
rajal toimunust. Sirgjoon viitab stabiilsusele, tdusev 15ik
veale. Kandes graafikule koigi voistlejate murdjooned eri
vérviga, saame ildpildi kogu vBistlusest. Tihe paralleelne
Joontekimp viitab grupile (ka koostssle voi Jélitamisele).
Kestvam joonte kokkulangemine on Jjuba ohtlikuks signaaliks
VOistlusmdsdruste rikkumise kohta, Kahtluste puhul lastakse
igal gruppi kuulunul anda toimunu kohta iseseisev seletus.

Teatava vdrdlussuuruse annab ka raja lébimise keskmise
kiiruse vél jaarvutamine, Soodsais tingimustes lébivad eduka-
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mad meesvditlejad kilomeetri 6-7 minutiga, raskeis oludes
aga T-9 minutiga.

Eeltoodu nditas, m i s rajal toimus. J&adb selgitada -
kuidas ja mik s? Ilmekaim vite selleks on viistle-
jate liikumistee valjajoonistamine v@istlusskeemile. See
sunnib orienteerujat veelkord oma tegevust kGigis 1Gikudes
18bi mOtlema. Liikumistee iseloomustab dparduse paika ja
sageli ka selle pBhjusi - siit on alati midagi Spetlikku
meelde jatta., Ténuvaart on parimate vdistlejate liikumistee-
de valjajoonistamine ndidisskeemile.

Parimad orienteerujad peavad treeningpdevikut, kuhu
iiksikasjaliselt sisse kantakse v3istlusrajal tehtud vigade
tekke pdhjused, et neid mitte teinekord korrata.

Vdistlustulemuste analiilis on vajalik nii vGistlejale
endale, treenerile kui ka kohtunikele, et selgusetus kiisimu-
ses t0eparasele jareldusele jouda.

Treening-grupis annab h#id tulemusi hooaja 18pul toimuv
v3istluste ithine arutelu. Tdhtsamate v3istluste skeemid pro-
jekteeritakse epidiaskoobiga (projektsioconiaparaadiga) ek-
raanile ning arutelust osavdtjad nditavad teistele oma 1ii-
kumisteid. Uhtlasi selgitatakse ka tekkinud vigade pBhjused.
Kvalifitseeritumad v3istlejad piiiavad niidata antud v3istlus-
raja jaoks k3ige optimaalsema (sobivaima) liikumistee.
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Etapiaegade tabel (EM 1961).

Startds - 2.3 4. 5 6.7 ¥inil Aeg

1. Aruja 13 8 6 13121616 4 1:28
2. Kask 15 8.0 11 W 104 4 1:36
3. Kivistik 8. 7 T 131035 24 -4 1:38
4, Ostnik 172091 7 1825036705 A5 1:45
5. Kiisel 17 1o 6 14 14 3512 3

- etapivoit, Etapivditude summa 1:14, selle suhe
voitja ajasse 1:1,18, Voitja keskmine ajakulu km-le 8,4 min.
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Joonis 10, V@istlejate liikumisgraafik. Horisontaalteljel
voistlusmaa, vertikaalil - aeg.
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Joonis 11. Liikumistee valik pdevases suundorienteerumises.
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Nditlik suundorienteerumisrada I

Rada 9 km, 6 KP, sobiv jarguta v@istlejaile pdevaseks,
jargusportlastele oiseks stardiks.

Eelteadmisi starti asujaile: l@hestikku asuvate perede
vahel leidub alati mingi tee vdi rada, ehkki seda igakord
skeemil ei ole; planeerides KP-de vahele héstimdrgatavaid
vaheorientiire,muutuvad eksimisvGimalused minimaalseks.

S-KP 1 on suhteliselt pikk, paljude liikumisiee valiku
voimalustega. Kummalt poolt jarve? Voib alustada ida poolt
jarve, liikudes peredevahelisi teid mooda suure teeni. Tee-
kdznakul asuva hoone juurest minnakse pShjasuunas heinamaani.
Voib liikuda ka lddne poolt jarve. Teravaid teedenurki saab
"1%ikamisega" Ogvendada., KP 1- KP 2, {ldsuund pBhja voi kir-
desse, minnes vdlja jarvekesest ladnes voi idas asuva taluni,
kust on metsasalu pShjapoolset serva kerge leida. KP 2- KP 3.
lietsa~ voi sooserva mosda kirdes asuva teeristini, sealt
pdhja poole kiilinini, KP 3 - KP 4, Peresid vaheorientiirideks
valides on kerge leida sobivaim teedekombinatsioon.,Metsala-
gendik jaab tee ddrde. KP 4 - KP 5. Suund l3unasse, metsast
vdlja hooneteni tee #dares. Ule tee jargmise hooneni, KP-ni
mooda metsapiiri ringi voi 1dbi metsasiilu otse. KP 5 - KP 6.
Umber metsa pereni voi mosda maavalduse piiri kitsast sihti
metsaservani, Metsatukk tee #@dres on histi eraldatav.Kp6- F.
Otse pere juurest 1Zbi, aegaviitvam on teed mrddda ringiminek,

Léabime sama raja 6dsel. Poollahtisel maastikul asuvad
metsakontuurid,hooned ja teed on nzhtavad vaid liihikese maa
peale. Seepdrast tuleks piisida kindlatel joonorientiiridel
voi teha liihikesi,tdpselt vdljamdodetud asimuutliikumisi iile
pindorientiiride.Igasugustel otseminekutel on kdigi vajalike
orientiiride "kokkuajamine" looduses ja skeemil kiillaltki
aegandudev., S-KP 1 on heale jooksjale kindlaks ja kiireks tee
variandiks ringiminek suure tee kaudu. KP 1 - 2 ja KP 5 - 6
on suurt teed motda ringiminek aja voitmise eesmdrgil kaht-
lase vdartusega, kuigi eksimisv@imalused vahenevad miinimu-

mini,
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Joonis 12, N&itlik suundorienteerumisrada I.
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Naitlik suundorienteerumisrada II

Rada on maksimaalse pikkusega - 14-15 km ja sobiv edasi-
joudnuile. Kaardipilt on kiillaltki lage ja orientiiridevaene,
mistdttu rada n&ib lihtsana ja liikumistee valik kergena. Va-
litud liikumistee korrektne labimine nduab aga vilumust,

Koik punktorientiiril mitteasuvad KP-d on valja md3detud
kahest ldhemast kindlast punktorientiirist. Kui rajameister
kaugusi tzpselt mddta ei suuda (m&3dulinti ei ole), tuleb KP
paigutada kindlale punkt- vGi joonorientiirile.

Raja lébimine on jOukohane iiksnes asimuutliikumist val-
davale orienteerujale.

S-KP 1. Suuna KP l-le voib votta otse asimuudi jirele,
kuid otstarbekam on liikuda iile raba paistiva metsa ldzneser-
vale (pere juurde), kust viib rada raiesmikule.

1l = 2, Kohati saab kasutada joonorientiire, Teeradade
ristilt vdetakse asimuut kiilinini, kust KP on nZha,.

2 - 3. Asimuutliikumine.

3 - 4, Suure teeni vOib liikuda motda kBlvikupiiri voi
asimuutliikumisega. Léhimast tee- ja sihiristist vGetakse
KP-le otseasimuut; kui see ebadnnestub, ei jadda sihitult
ekslema vaid korratakse asimuuti pGhja- vGi lOunasuunas asu-
vast sihiristist,

4 - 5, Vaikest raiesmikku vaheorientiiriks kasutades
liigutakse pShiliselt asimuudi abil.

5 - 6, Asimuutliikumine.

6 - 7. Etapi voib 1dbida otse asimuuti kasutades voi
mooda k@lvikupiire, KP-st mirkamatult moodudes voib asukoha
kindlakstegemiseks kasutada hooneid.

7 - 8., Liikumine metsa 1l3unatipu suunas kuni KP hakkab
paistma.

8 - F. Libitakse raielangi piiri mdttelist pikendust
méoda.
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Joonis 13, N&aitlik suundorienteerumisrada II.
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N&itlik valikorienteerumisrada

Kontrollaeg meestele 2, naistele 1,5 t. Iga hilinemis-
minuti eest lahutatakse kogutud punktide summast 1 punkt.

Maastikul paikneb 16 Kp-d vaartustega 3, 6, 9 ja 12
punkti, Samavédrtuslikud KP-d on eraldatud tdhtedega: 3A,3B
Jne.

Kp-le vadrtuse andmisel on arvestatud: KP kaugust star-
dist ja ldhemaist KP-dest, KP seostatust orientiiridega ja
leitavust, tee ldbitavust KP-ni, nsaberkontrollpunktide vdar-
tusi. Just KP-de vddrtused peavad soodustama v3imalikult
erinevate liikumistee kombinatsioonide teket.

Voistlusmaastiku pShjapoolses osas asub 8 KP-d koguvdir-
tusega 54 punkti. LOuna pool,suhteliselt hdredamal alal on
8 KP koguvisrtusega 57. VOib arvata, et mehed suudavad lébida
6-12, naised 4-8 KP-d. Kuhu stardist suunduda?

Meestel oleks mirgatavaks veaks raja alustamine skeemi
keskelt, Raja libimise ring tuleb valids selline, et ka fi-
niZile lshenedes jéiéks liikumisteele KP-sid - ndit. 3A-6C-
-6B-6A-12A~9B-9A-3B-F, Jdib aega iile - vBetakse teisel poolel
KP-sid juurde (12B); kipub aeg napiks jééma - lijhendatakse
ringi.

Liikumisteele tehtud rist on viga - néit. 3C-6D-3E-3B.
Sama pika teega oleks saanud lébida 3C-3E-6D-9A-3B, seega
4 KP asemel 5.

Tugevad jooksjad vOiksid ldbida hdredaltasuvaid,kuid kal-
leid Kp-sid: 12D-9C-9D-12B-9B-12A-6A-6B-6C~3A - kokku 10
KP-d summaga 84. Keskpirane jooksja: 3B-9A-3A-6C-6B-6A-12A-
«9B-12B-6D-3E-3C - kokku 13 KP-d, summaga 8l. Naistele so-
biks kombinatsioon 3B-9A-6D-12B-9B-6C-3A - T KP-d, summa 48,

Punkt- ja joonorientiiridel mitteasuvad KP-d on kahe
rajsmeistri poolt vdlja md¥detud kindlast punktist (vEima-
luse korral mitmest liéhemast kindelorientiirist). Kp-de
nihtavus on keskmiselt 25-50 m,

Nditeid KP-de valjamddtmise kohta: 3E- ida-la&nesuuna-
lise kraavi pikendusel 75 m kraavi ristumispunktist; 9A -

harvas rabametsas sihipostist 75 m l&#nde; 12A -sooriba taga
metsas, 50 m kraavi ja soopiiri 1%ikepunktist.

- 60 -
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Joonis 14. NAitlik valikorienteerumisrada.



N&itlik treeningmaastiku skeem.

Treeningmaastikul on kontrollitud ning skeemile enne sel-
le paljundamist peale kantud hulk (siin 40) sobivat KP asu-
kohta, Stardi-finiZipaigaks on valitud 2 ojaddrset horeda
metsaga kaetud ala.

Kuna maastik on vordlemisi kinnine, asuvad KP-d enamuses
punkt- ja joonorientiiride Juures. Sellega pole KP-le lzhene-
misel asimuutliikumist palju vaja. Kiill nSuavad vaheorientiis
rideta KP vahed tiépset asimuudi kasutamist.

Treentiangvgistinsge korraldamine,

Rajameister valib skeemilt védlja sobiva KP-de kombinatsi-
ooni, mille juures arvestab: 1) liikumisteede valikuv&imalusi
etappidel, 2) et ei tekiks vastujookse, 3) raja iildpikkust,
4) kasutatavate KP-de hulka. Planeerinud raja, tzhistab raja-
meister kasutatavad KP-d maastikul. Kui KP-d ei paikne orien-
tiiri juures, mdBdetakse need Vélja sammudega kahest punkt-
orientiirist,

Mahapandud KP-d tihistab rajameister skeemil varvipliiat-
8l abil ja varustab Jar jekorranumbriga. Kui skeem on matil
fotopaberil, saab tehtud mirkused hiljem kustutada. Igal
Jdrgmisel treeningul mirgitakse rada skeemile eri virvi pliiat-
siga.

Toodud skeemile on planeeritud 2 rada. SF I-st on vdlja
viidud 15-20 km pikkune, 12 KP-ga rada meestele. Naised v&i-

vad ldbida S-I-2-3-5-10-4-11-12-F, SF II-st on maha pandud
tavalise pikkusega rada meestele I-VII. Naised 1#bivad osa
rajast,

Kuna skeemil on hulgaliselt KP-sid, on selle abil h3l-

bus korraldada valikorienteerumist, Treeningvariandid:

a) maastikul 10 KP-d. Vaba valik koigi ldbimise kiirusele;

b) 10 KP-d, kontrollaeg 1,5 t. Kes suudab 1ibida rohkem
KpP-sid;

¢) 10 KP-d erineva vaartusega. Kes suuda® 1,5 tunni jooksul
koguda suurima punktide summa;

d) 10 KP-d erineva védrtusega. Kes suudab lijhima ajaga ko-
guda mingi kindla punktide summa (30,40,50) ;

3) tavaline valikorienteerumine 10-20 KP-ga.
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Joonis 15. N&aitlik treeningmaastiku skeem,
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