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SISSEJUHATUS

Inimene on looduses liikkunud ja orienteerunud
aegade hamarusest saati. Ka kaarti ja kompassi
on inimkond tundnud juba aastatuhandeid.
Sportliku orienteerumise ajalugu ulatub aga 19.
sajandi I6ppu, mil Skandinaavias hakati nende
abil maastikul voistlema. Ka Eestis tahistatakse
varsti orienteerumise kui spordiala sajandat
juubelistinnipdeva — nimelt loetakse Eesti
esimeseks orienteerumisvadistluseks médduvattu,
mis toimus 1926. aastal Pirital.

Spordialana on orienteerumine oma
pohiolemuselt jaanud siiani samaks — tundmatul
maastikul tuleb kaardi ja kompassi abil liikuda aja
peale. Siiski on aegade viltel palju ka muutunud.
Uha tdpsemad ja kattesaadavamad kaardid ning
kdeparasemad kompassid on aidanud alal levida
rahvahulkadesse. Tanaseks on orienteerumine
tlemaailmne spordiala, mida harrastatakse
erinevates vormides.

Orienteerumisjooksu kui kdige populaarsema
ja vanema orienteerumisdistsipliini korvale
on tehnika arenedes tekkinud uued alad. Nii
naiteks on inimesed lumel lilkunud suuskadega
vaga pikka aega, kuid alles motoriseeritud
lumesaanide valjatootamisel tekkis voimalus
rajada suusaradade vorgustikke. See omakorda
lubas valja areneda orienteerumise talvisel vormil
— suusaorienteerumisel. Ka jalgratas on inimkonna
ks ammuseid leiutisi. Rattaorienteerumine
spordialana siindis aga alles maastikurataste
tulekuga, mil sai véimalikuks erinevatel maastikel ka
jalgrattaga mugavalt liikuda ja orienteeruda. Veel
paljudel teistelgi moodustel véib orienteeruda,
naiteks veesdidukite voi hobustega. Maailma
orienteerumissporti koordineeriv Rahvusvaheline
Orienteerumisféderatsioon tunnustab peamiselt
siiski vaid eespool vélja toodud kolme distsipliini,
milles vdisteldakse nii rahvusvahelisel tasandil kui
ka Eestis.

Valminud kasiraamat keskendubki neist eespool
mainitud aladest kdige viimasele ja noorimale —
rattaorienteerumisele. Eestis on spordialadena
eraldi vottes nii orienteerumine kui ka jalgrattaséit

[P PR PRS- PR PR~y IS R D TP D L DA S

Rattaorienteerumine — slimbioos kahest erinevast spordialast, kus orienteerutakse maastikuratastel peamiselt

looduskeskkonnas.
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olemas. Sestap pole ka ime, et nende kahe ala
slintees — rattaorienteerumine — on oma ligi kahe
kimnendi pikkuse ajaloo valtel eestlastele védga
edukaks spordialaks kujunenud. Selles on v&idetud
maailma ja Euroopa meistritiitleid ning toodud
Eestile palju au ja kuulsust. Tési, ehkki rahvuslikul
tasemel arenev spordiala ei kéida veel suuri
rahvamasse, on ala Eesti meistrivoistlusi peetud
juba 15 aastat.

Uute spordialade tekkemehhanismile on
iseloomulik, et enne teoreetilise raamistiku loomist
kujuneb vélja praktiline tegevus. Seeparast on
rattaorienteerumist kui noort spordiala kasitlevaid
teemakohaseid raamatuid ja dppematerjale isegi
laias maailmas siiani Usna vahe ilmunud, Eestist
raakimata. Nimelt toimusid rattaorienteerumise
esimesed maailmameistrivoistlused alles 2002.
ja esimesed Eesti meistrivdistlused 2003. aastal.
Valminud késiraamat pulabki seda tihimikku taita
ja anda oma véikese panuse ala populariseerimisse.
Raamatu hindamisel tuleb aga arvestada, et
autor on olnud selle koostamisel teerajaja rollis,
sest isegi vOorkeeltes leidus rattaorienteerumise
juhendmaterjale, millele tugineda, vaga piiratud
hulgal.

Uue spordiala dppematerjali struktuuri ja sisu
loomisel on kasutatud nii orienteerumise kui kui
ka jalgrattaspordi olulisemaid ja kaasaegsemaid
raamatuid, mis sobituksid ka Eesti oludesse. Seda
pohjusel, et rattaorienteerumine on kombinatsioon
molemast alast, mille traditsioonid iseseisvate
spordialadena on juba pikaaegsed. Orienteerumisest
on aidanud rattaorienteerumise konteksti paralleele
tuua Eestis ilmunud kasitlustest eelkdige Tonu
Raidi ja Arne Kivistiku ,Orienteeruja kasiraamat”
ning Tarmo Klaari ,Orienteerumisest isedppijale”.
Jalgrattaspordi osas on sama rolli taitnud Indrek
Rannama ,Jalgrattasport” ja ameeriklase Joe Frieli
~Maastikuratturi treeningupiibli” tlge. Lisaks on
tuginetud paljudele teistele allikmaterjalidele -
naiteks voistlusreeglitele ja kaardistusjuhenditele,
mis on ara toodud kasutatud kirjanduse loetelus.
Autor ténab ko&iki varasemate polvkondade
esindajaid, kelle teostest on olnud abi uue ala
kasiraamatu loomisel. Rattaorienteerumise uuemale
generatsioonile voiksid nimetatud kasitlused olla
soovituslikuks lugemiseks, kui neil on ala vastu

stigavam huvi.

Autori tanusdnad kuuluvad ka fotograafidele Harry
Veidele, Arbo Raele ja Aldis Toomele Eestist ning
Donatas Lazauskasele Leedust ja Rainer Burmannile
Austriast, kelle fotod on aidanud ilmestada
kasiraamatu teksti. Lisaks koigile teistele, kelle
kaasabil sai vdimalikuks kasiraamatu ilmumine.

Eelkdige on valminud &ppematerjal méeldud
rattaorienteerumise harrastajatele ja alaga
alustajatele, kuid uusi teadmisi vdivad sellest
leida ka Eesti noorte, juunioride ja taiskasvanute
rahvuskoondise liikkmed.

K&siraamatu autor on &ppinud Tallinna Ulikoolis
diplomi- ja magistridppe tasemel liikumis-, tervise- ja
sporditeadusi ning tegutsenud treeneri, ajakirjaniku
ja spordijuhina. Oma pika sportlaskarjaari jooksul on
ta elanud erinevates valisriikides esindades sealseid
orienteerumisklubisid ja pea kahe aastakiimne valtel
|66nud kaasa rattaorienteerumises rahvusvahelisel
tasandil, jdudes ka ala maailmameistri tiitlini.
Raamatuga soovibki autor anda lugejale Ulevaate
sellest ponevast ja arenevast spordialast, tuginedes
oma pikaaegsetele kogemustele.
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LUHIKE
TAGASIVAADE
AJALOOLE

Madiste ,orienteerumine” tuleneb ladinakeelsest
sOnast oriens, mis tdhendab tdusvat paikest, ida.
Orienteerumise all modistetakse oma asukoha
kindlaksmaaramist ilmakaarte ja maastikul leiduvate
objektide (ehitised, teedevork, metsad, sood) jargi,
samuti eksimatut liilkkumist etteantud véi enda valitud
rajal. Peamisteks abivahenditeks on orienteerumisel
kaart ja kompass. Selleks véivad aga olla ka erinevad
loodusobjektid (kivid, puud, rohi, sipelgapesad) ja
taevakehad (Paike, Kuu voi Pdhjanael). Teaduslikus
kirjanduses tahistab mdiste ,orienteerumine” ka
ruumi- ja ajataju millegi voi kellegi suhtes.

Orienteerumissport

Maailma esimeseks orienteerumisvdistluseks,
kus voisteldi kaardi ja kompassi abil tundmatul
maastikul, loetakse Norras Bergenis 1897. aastal
toimunud jouproovi. Militaarsest maastikul
navigeerimise harjutusest valja kasvanud
ténapdevane orienteerumissport ongi alguse
saanud ja arenenud Pdhjamaades, kust see levis
edasi mujale Euroopasse ja hiljem ka lle maailma.

1961. aastal loodi Rahvusvaheline
Orienteerumisféderatsioon (International
Orienteering Federation, |ih. IOF), mis koordineerib
sellest ajast kogu maailma orienteerumissporti.
Praegu kuulub sellesse organisatsiooni tle 70
likmesriigi koigilt viielt asustatud mandirilt.

Eesti orienteerumisspordi alguseks loetakse 1926.
aastat, mil Kaitseliit korraldas Pirital Ule-eestilised
vOistlused. Eesti orienteerumiselu juhib Eesti
Orienteerumisliit (Iuh. EOL), mille eelkaija, Eesti
NSV Orienteerumisspordi Foderatsioon, loodi 1962.
aastal.

Algselt tahistas orienteerumine spordialana vaid
orienteerumisjooksu. Tanapaeval aga defineeritakse
orienteerumisena ka teisi sportlikke liilkumisviise,
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kus voisteldakse tundmatul maastikul aja peale,
kasutades navigeerimiseks kaarti ja kompassi.

Ametlikult tunnustab Rahvusvaheline
Orienteerumisféderatsioon kolme
orienteerumise distsipliini, milles kdigis peetakse
maailmameistrivdistlusi, maailma karikasarju ja
maailmajagude meistrivdistlusi (nt Euroopa MV).
Esimesed MM-véistlused orienteerumisjooksus
leidsid aset 1966, suusaorienteerumises 1975
ning rattaorienteerumises 2002. Kaigil neil
orienteerumisaladel toimuvad ka juunioride ja
veteranide MM-vaéistlused.

Samades distsipliinides peetakse ka
Eesti meistrivdistlusi — esimesed Eesti
MV-d orienteerumisjooksus toimusid 1959,
suusaorienteerumises 1960 ja rattaorienteerumises
2003.

Markimist vaarib seegi, et IOF koordineerib
ka paraolimpiale kohandatud distsipliini -
tapsusorienteerumist. Sellelgi alal toimuvad
maailmameistrivoistlused alates 2004. aastast. Siiski
ei ole tapsusorienteerumise mastaabid vorreldavad
teiste orienteerumise alaliikidega.

Jalgrattasport

Rattaorienteerumine spordialana liigitub kiill
orienteerumise valdkonda, kuid harrastatakse seda
siiski maastikuratastega. Seega on ala tihedalt
seotud jalgrattaspordiga ning taustateadmised ka
selle kohta olulised.

Kaherattalisi jalgadega tdugatavaid
sb6iduvahendeid - jalgratta eelkaijaid — konstrueeriti
juba sajandite eest. Tanapaevase jalgratta
prototlitibiks peetakse siiski 19. sajandi [6pus ilmunud
kettllekandega sdiduvahendit. Umbes samal
ajal kasutusele véetud kuullaagrid, 6hukummid,
kdiguvahetusmehhanism, vabajooksusidur ning
pidurid andsid jalgrattale tdnapaevase kuju.
Nuldseks toodetakse maailmas umbes 1,5 miljardit
jalgratast igal aastal.

Rahvusvaheline Jalgratturite Liit (Union Cycliste
Internationale, 1Uh. UCI) loodi 1900. aastal. Rohkem
kui sajand hiljem on jalgrattasport jagunenud
mitmeteks alaliikideks. Peamised harrastatavad
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distsipliinid on maantee-, maastiku- ja trekisdit,
millele on viimasel ajal lisandunud trikirattasoit,
tuntud ka BMX-i nime all.

Jalgrattaspordi populaarseim ja levinuim
ala maailmas on maanteesdit, mis kuulub
olimpiaméngude programmi juba 1896. aastast
ehk kdige esimestest tdnapaevastest mangudest
saati. Ala esimesed maailmameistrivdistiused leidsid
aset pea sajandi eest, 1921. aastal. Maastikusdidu
esimesed MM-véistlused toimusid 1990. aastal.

Rattaorienteerumisega ongi kdige otsesemalt
seotud maastikusdit, sest aladel kasutatakse
samu jalgrattaid. Magi- ehk maastikurattad too6tati
vélja 1970-ndatel aastatel USA-s Californias, kus
rattasdidu entusiastid pltdsid Gha enam taiustada
tavaratastest veidi robustsemaid cruiser-rattaid,
mida kasutati teekatteta ebatasastel magiradadel
laskumiseks.

Eestis koordineerib jalgrattasporti Eesti
Jalgratturite Liit (IGh. EJL), mille eelkaija loodi juba
1926. aastal. Eesti meistrivoistlusi maanteesdidus
peetakse alates 1933. ja maastikusoidus alates 1994.
aastast.

Rattaorienteerumine

Juba aastakiimnete eest on tehtud erinevates
riikides, sealhulgas ka Eestis, katsetusi ihendada
jalgrattasdit ja orienteerumine. Tanapaevane
rattaorienteerumine on alguse saanud siiski parast
maastikurataste plahvatuslikku levikut maailmas
1980-ndatel. Sellele jargnenud kimnendil
olid maastikurattad juba laialt levinud ning
riikkides, kus nii orienteerumise kui ka rattasdidu
traditsioonid on olnud tugevad ja pikaaegsed,
hakkas ka rattaorienteerumine eraldiseisva alana
arenema. Korraldati jarjest enam vaistlusi, ilmusid
esimesed voistlusmaarused, pliti joonistada
esimesi spetsiaalseid kaarte jne. Esimesed
rattaorienteerumise meistrivdistiused korraldati
Soomes 1996. ja Tsehhis 1997. aastal, need maad
kuuluvad siiani ala juhtriikide sekka. Lisaks Euroopa
riilkidele arenes rattaorienteerumine samal ajal
taiesti iseseisvalt ka Austraalias ja Uus-Meremaal.

Esimesed ametlikud rahvusvahelised voistlused -
rattaorienteerumise Euroopa karikasari — leidis aset

Péhjanaabrite jéuproovid pakuvad alati kérget
korraldustaset, huvitavaid maastikke ja tihedat
konkurentsi. Véidetud MM-medalite arvult on Soome

edukaim riik ala ajaloos.

1998. aastal. Juba jargmisel, 1999. aastal kutsuti
ellu ala maailma karikasari, mille raames sdideti
kokku 7 etappi kolmes riigis: Austrias, TSehhis
ja Hispaanias. Rattaorienteerumise esimesed
maailmameistrivoistlused toimusid 2002. aastal
Prantsusmaal Fountainebleaus ja neist vottis osa
ca 200 sportlast 28 erinevast riigist. Ala esimesed
Euroopa meistrivoistlused korraldati 2006. aastal
Poolas Varssavis. Rattaorienteerumise juunioride
maailmameistrivdistlusi peetakse alates 2008. ja
veteranide MM-vaistlusi 2010. aastast.

Senini (2002-2018) on rattaorienteerumise
maailmameistrivistlused toimunud 16 ja Euroopa
meistrivdistlused 9 korda. Ala MM-vdistlused

Rattaorienteerumise esimesed Euroopa
meistrivoistlused 2006. aastal Poolas. Poola on olnud
usin korraldajariik, kes véérustanud ala suurvéistlusi

paljudel kordadel.
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on leidnud aset 13 riigis ja kolmes maailmajaos
— peamiselt kiill Euroopas, kuid ka Austraalias ja
Okeaanias (2004 Austraalias) ning Aasias (2009
lisraelis). EM-vdistlusi on vé&drustanud 7 riiki.

Rattaorienteerumise tiitlivdistlustest on osa
votnud kokku 43 riigi sportlased kdigist viiest
asustatud maailmajaost: Euroopast, Aasiast,
Aafrikast, Austraaliast ja Ameerikast (sh. nii Pdhja-
kui ka Lduna-Ameerikast).

Rattaorienteerumise arengus oli kiire kasvufaas
2000-ndatel aastatel. Seda ilmestab fakt, et kui ala
rahvuslikke meistrivoistlusi peeti 1997. aastal vaid
12 riigis, siis tosin aastat hiljem, 2009. aastal juba
58 riigis.

Esimesed Eesti rattaorienteerumise
meistrivdistlused leidsid aset 2003. aastal Rakveres.
Kavas oli vaid Uks distants — tavarada. Esimesteks
Eesti meistriteks tulid naiste arvestuses Ruth Vaher
ja meeste arvestuses Margus Hallik. 2006. aastal
lisandus Eesti meistrivdistluste kavva lGhirada

ja 2018. aastal kolmanda vdistlusalana sprint.
Eesti Orienteerumisliit on ldhetanud koondise
kdigile 25-le seni peetud rattaorienteerumise
tiitlivoistlusele. Alati on neil osalenud vahemalt
meeste teatevdistkonna jagu sportlasi.

Kokkuvottes on Eesti rattaorienteerujad
olnud maailma areenil vdga edukad. Viimase
kimnendi valtel (2008-2017) on vdidetud kokku
15 tiitlivoistluste medalit — 4 kulda (3 MM- ja 1
EM-véistlustelt), 7 hobedat ja 4 pronksi. Maailma
karikasarja etapivdite on eestlaste kontole
kogunenud 8, neist 7 on saavutatud individuaalselt
ja 1 teatesdidus. Rattaorienteerumise juunioride
MM-idel on Eesti neiud ja noormehed vaitnud kokku
3 medalit - 2 hébedat ja 1 pronksi. Ala veteranide
maailmameistrivdistlustelt on eestlased koju toonud
12 medalit, sealhulgas 3 kulda.

Maailma parimad rattaorienteerujad Eesti MM-i liihiraja poodiumil. (Vasakult) Anton Foliforov ala kéigi aegade

edukaima sportlasena on 12-, Tonis Erm 3- ja Samul Saarela 5-kordne maailmameister.
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RATTAORIEN-
TEERUMISEST
LAHEMALT

Nagu nimigi Utleb, on rattaorienteerumine
sUimbioos kahest erinevast alast, orienteerumisest
ja rattasoidust. Pohiolemuselt on tegemist siiski
orienteerumisega — tundmatul maastikul tuleb
voistlejal voimalikult kiiresti labida tahistatud
kontrollpunktid, kasutades abivahendina kaarti ja
kompassi. Rattaorienteerumise eripara avaldub
selles, et maastikul liikumiseks kasutatakse
jalgrattaid, tapsemalt maastikurattaid, mis
voimaldavad kulgeda védga erineva sbidetavusega
pinnasel.

Rattaorienteerumine paelub nii orienteerujaid kui
ka rattureid. Eelis on siin aga orienteerumistaustaga
sportlastel — voistlusreeglitele vastavalt peavad
rattasGiduvéimed ja navigeerimisoskused panema
voistlejad proovile nii, et otsustavaks saaks
navigeerimisoskus. Loomulikult voib ka ratturist
saada navigeerimisoskuste omandamisel hea
rattaorienteeruja. Orienteerumisiilesanded ei ole
siin vaga keerulised, sest voistleja liigub peamiselt
teedel ja radadel, samas kui orienteerumisjooksus
voib voistleja kulgeda kogu maastiku 16ikes koikjal.
See aga esitab orienteerumisoskusele palju
erinevamaid ja suuremaid valjakutseid.

|deaalne maastik rattaorienteerumiseks on selline,
kus on tihe teede ja radade vork, mis paneb proovile
nii voistlejate oskuse valida dige tee kui ka véime
lugeda kaarti tapselt ja kiirelt. Suureparast maastikku
iseloomustab veel selle liigestatus, maed naiteks
tostavad teevalikute raskusastet. Sellega koos
kasvavad nouded ka rattaséidu tehnilisele poolele
— tuleb osata sbita sujuvalt nii tduse kui ka laskumisi.
Kasutatakse spetsiaalseid rattaorienteerumiseks
kohandatud orienteerumiskaarte. Teed ja rajad
peavad sellel olema kujutatud laiuse ja sdidetavuse
alusel véimalikult tapselt ning kaarti peaks olema
mugav lugeda soites nii suurel kiirusel kui ka
raputaval ebatasasel pinnasel.

®

Tipptasemel on rattaorienteerumine karm véistlussport,
kus sportlaste jalgrattasGidualane vGimekus peab olema

véga kérge.

Ulemaailmselt on rattaorienteerumine
koitnud ka veteranide eas orienteerujaid, kes
liigeseprobleemide voi ilekaalu téttu ei suuda
orienteerumisjooksuga enam varasemal tasemel
tegeleda. Rattaga sdites saavad nad orienteerumist
siiski edasi nautida.

Liisi Rist - endine professionaalne maanteerattur
ja paljukordne Eesti meister jalgrattaspordis, kes on
navigeerimisoskuste omandamise jérel véistelnud ka
rattaorienteerumise MM-véistlustel.
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Rattaorienteerumiseks on sobivaim maastik, kus on
tihe teede ja radade vérk ning olemas ka kérguste vahed.
Eestis on liheks parimaks naiteks Joulumée.

Rattaorienteerumine on sarnaste nduete
poolest kaardilugemisele hea suvine treening ka
suusaorienteerujatele ning naiteks vigastuse ajal
treeningalternatiiviks orienteerumisjooksjatele.
Samuti toob rattaorienteerumine vaheldust
jalgratturite treeningutesse.

Rahvusvahelised voistlusreeglid Utlevad, et
voistlejad peavad ldbima raja rattaga soites, seda
likates voi kandes. Teedelt ja radadelt lahkumine
on lubatud vaid nendes kohtades, mis on kaardil
vastavate leppemarkidega tahistatud. Rahvuslikud
voistlusreeglid eri maades voivad siinkohal siiski
erineda ning naiteks Eestis on véljaspool teid ja

Rattaorienteerumist sobib harrastada igas eas. Eriti
naudivad ala meesveteranid, keda paeluvad nii kiirus,
véistlusmoment kui ka jalgrattaspordi juurde kuuluv

tehniline pool.

®

radu soitmine lubatud. Kill aga peaks radade
planeerimisel valtima teevalikuid, kus neilt lahkumine
osutub kiireimaks véimaluseks. Ka kontrollpunktid
peavad olema paigutatud selliselt, et nendeni oleks
voimalik rattaga sdita.

Rattaorienteerumine on vastupidavusala, kus
nii orienteerumise kui jalgrattaspordi entusiastid
saavad harrastada molemat spordiala koos.
Orienteerumisspordi poolelt on kdige tahtsamateks
ja vajalikumateks oskusteks teevalik ja kaardimalu,
samas jalgrattasdidu osas on valtimatuteks
eeldusteks taielik kontroll jalgratta tle ning méagistest
nolvadest Ules ja alla sditmise tehnika. Alale on
iseloomulik parimate teevalikute leidmine tihedas
teede- ja radadevérgus asuvate kontrollpunktide
vahel ning tdpne navigeerimine suurel kiirusel.

Olgugi, et peamiselt kulgetakse vaid teedel ja radadel,
tuleb vahel ka ratast kandes IGigata otse l&bi tiheda
metsa.
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VOISTLUSED

Voistlusi liigitatakse mitmel erineval moel.

ISELOOMU ALUSEL

Individuaalvoistlused.

e Teatevdistlused, kus mitu vdistkonnaliiget
labivad raja jarjestikku. Rajal on korraga ainult
ks voistkonnaliige ning igalks labib tldjuhul
ainult Ghe etapi.

e Segateatevodistlused, kus on vdistkonnas
dldjuhul kolm liiget — kaks meest ja Uks
naine. Kdigis vahetustes on sama pikad
rajad, naisvoistleja voib raja labida mistahes
vahetuses.

* Sprinditeatevdistlused, kus on vdistkonnas
dldjuhul kaks liiget, kes kordamdédda
sdites ladbivad kokku neli vdi kuus vahetust.
Voib olla meestele-naistele eraldi voi
segavoistkondadele.

e \oistkonnavdistlused, kus mitu vdistkonnaliiget
|&bivad raja koos. Teise variandina stardivad
voistkonnalilkmed koos, kuid osal rajast
liguvad hajutuse tulemusel eraldi. Tulemusi
arvestatakse viimase vdistkonnaliikme
finiSeerimise jargi.

TULEMUSTE SELGITAMISE ALUSEL

» Uhe stardikorraga véistlused.

e Mitme stardikorraga vodistlused, kus
paremusjarjestus maaratakse mitme
stardi tulemuste summas (nditeks
mitmepaevasdidud).

e Kvalifikatsioonidega vdistlused, mis
koosnevad eel- ja finaalsditudest ning kus
paremusjarjestus maaratakse finaalvoistluse
pShjal. Kavas v&ib olla ka B-finaal.

Oistel rattaorienteerumisvéistlustel kantakse
pealampe. Oésel on palju keerulisem orienteeruda, sest
néhtavus on pimedas oluliselt piiratud.

KONTROLLPUNKTIDE LABIMISE JAR-
JEKORRA ALUSEL

* Suundorienteerumine - kontrollpunktid
labitakse maaratud jarjestuses.

e Valikorienteerumine - vdistleja labib
maaratud kontrollaja jooksul véimalikult
palju kontrollpunkte, kuid nende
labimise jarjekorra valib ta ise. Pika
kontrollajaga
nimetatakse ka (ratta)rogainideks, naiteks
,,Bike Xdream®”.

valikorienteerumisvdistlusi

* Sundvalikorienteerumine - voistleja peab
labima koik kontrollpunktid véi maaratud
arvu nendest, kuid punktide labimise jarjekorra
valib ta ise.

MITTEAMETLIKUD VOISTLUSFOR-
MAADID (ENAMASTI KAVAS SEIKLUS-
SPORDIS UHE ALANA)

e Markeorienteerumine - vdistleja labib
maastikule mahamargitud raja ja margib seal
leitud kontrollpunktid kaardile néelatorkega
digesse kohta. Eksimisel lisandub ajatrahv.

e Joonorienteerumine — vdistleja ligub médda
kaardile margitud joont ja margib maastikul
leitud kontrollpunktid kaardile &igesse
kohta. Teise variandina valib ettetulevatest
kontrollpuntidest Siged, mis on ka kaardile
kantud (maastikul vdib neid eksitamiseks olla
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rohkem). Eksimisel lisandub ajatrahv.

. Oineorienteerumine—v6ist|ustoimubpimedas,
kaardilugemise ja liilkumise hdlbustamiseks
kasutatakse lampe. Kontrollpunktid véivad
lisaks olla téhistatud helkurribadega.

RAJA PIKKUSE JA TEHNILISTE
NOUETE ALUSEL

* Sprint
e |{hirada
e Pikk rada

e  Maraton (mitteametlik vdistlusala)
e Uhisstardist tavarada
e Teade

* Sprinditeade

MAASTIK

Uhisstardiga véistlusi iseloomustab pidev sportlaste
vaheline otsene konkurents, kus on (hest kiiljest oluline
keskenduda oma raja labimisele, teisalt aga konkurentide
drakasutamisele enda huvides.

Orienteeruja voistluspaigaks on maastik. Ainutiksi
Eestis on maastikud oma iseloomult vaga erinevad
ja seda eripalgelisemad on need laias maailmas.
Voistlusmaastike suur vaheldusrikkus teebki
orienteerumise vaga huvitavaks ja kitkestavaks
spordialaks.

Maastikke leidub maailmas vaga erinevaid. Hispaania meistrivoistlustel 2016. aastal Valencia lahistel tuli navigeerida

suurtes punastes kanjonites.

®
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Suurepéraseid tiheda teede ja radade vérgustikuga
maastikke leidub nii linnade ja asulate sees kui ka nende
ldhistel. Eestis nditeks Tallinnas Némmel ja Pirital, aga ka
Elvas ja Véru-Kubijal.

Rattaorienteerumiseks on ideaalne maastik, kus
on tihe teede ja radadevork ning margatavad
kérgustevahed. Kokkuvottes pakuvad need
voistlejatele vaga erinevaid teevaliku Ulesandeid
ning voimalust panna téusudel ja laskumistel
proovile ka oma rattasdidutehnika.

Tanapaeval toimuvad aga rattaorienteerumise
sprindivoistlused tihti linnakeskkonnas, esitades
vOistlejate orienteerumis- ja sdidutehnikale hoopis
teistsuguseid, sageli palju néudlikumaid valjakutseid
kui metsas toimuvad jéuproovid.

KAART

Koéige tahtsam orienteerumisvahend on kaart,
ilma milleta ei ole orienteerumine moeldav. Kaart
on maastiku vahendatud ja Uldistatud kujutis
paberil, kus objektide kujutamiseks kasutatakse
rahvusvaheliselt kokkulepitud ja kindlaks maaratud
leppemarke. Seega, kui orienteeruja on teinud
kaardi leppemargid endale selgeks, ei ole vahet,
kas kaart on joonistatud Eestis, Hiinas, Austraalias
vOi Venemaal — maastikku kujutatakse igal pool ikka
thtemoodi.

Ténapaeval kasutatakse orienteerumiskaartide
tegemiseks kill mitmeid véga tapseid tehnoloogiaid

Sprindivéistlused toimuvad tihti linnaparkides.
Vérreldes metsamaastikega on linnakeskkonnas
v@istlemisel kaardilugemine mérksa intensiivsem —
kaardim&6tkava on suurem ja objekte sellel palju enam.

(aerofotod, maastiku laserskaneerimine (LIDAR),
globaalne satelliitnavigatsioonististeem (GPS),
fotogramm-meetria). Siiski on jddnud maastikul
viibimine ja objektide detailne lles joonistamine,
samuti teede-radade klasside maaramine siiani
kaardijoonistaja t66ks. Loplikult valmiv kaart on
kaardistaja ndagemus maastikust. Igal kaardistajal on
oma kaekiri — méni armastab lisada rohkem detaile,
teine jalle kaldub enam lldistama. Kokkuvéttes peab
kaart olema Uhest kiljest voimalikult tapne, teisalt
jalle selge ja loetav — kaardipilti risustavad vaikesed
ja ebaolulised detailid tuleb kujutada Uldistatult voi
jatta selguse huvides lldse kajastamata.

Oluline aspekt kaardi juures on samuti selle
ajakohasus. Elu on pidevas muutumises ja kord
joonistatud kaart vananeb aastate jooksul.
Maastikule tekivad uued raiesmikud, ehitatakse
uusi hooneid ja rajatakse teid, tallatakse sisse uued
jalgrajad. Samas véivad moned sihid ja teerajad
ka kinni kasvada. Onneks saab tdnapéeval teha
vajalikud muudatused elektroonilises kaardifailis
kiirelt ja operatiivselt, kuid see eeldab siiski ka
maastikul tehtud uusi vélitoid.

Rattaorienteerumises kaardistatakse ja
tapsustatakse teede ning radade klassid suuremate
voistluste eel viimasel hetkel Ule, sest nende
sOidetavus voib muutuda ka sdltuvalt aastaajast.
Naiteks voib Uks ja seesama liivane tee olla
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Joonis 1: Kaart leppemérkidega.

LAl ASFALTTEE
LAl (>1,5 M) KIIR
KITSAS (<1,5 M)
LAI (>1,5 M) KES
KITSAS (<1,5 M)

KITSAS (<1,5 M)

KITSAS (<1,5 M)

SAMAKORGUSJOON
MERI

KIVINE ALA

LIIVANE ALA
KAEVIKULIIN

E SOIDETAVUSEGA RADA

KIIRE SOIDETAVUSEGA RADA
KMISE SOIDETAVUSEGA RADA
KESKMISE SOIDETAVUSEGA RADA

LAl (>1,5 M) AEGLASE SOIDETAVUSEGA RADA

AEGLASE SOIDETAVUSEGA RADA

LAI (>1,5 M) RASKELT SOIDETAV RADA

RASKELT SOIDETAV RADA
SO0

PINNASJARSAK

HEA LABITAVUSEGA METS
HALVA LABITAVUSEGA METS
HOOV

KRAAV

ULETATAV SOIDUTAKISTUS
KORGE AED

ELEKTRILIIN

HOONE

VARE

UKSIK PUU

KIVI

KIVIMUUR

HOOLDAMATA LAGENDIK
UKSIKUTE PUUDEGA LAGE
NIIDETUD LAGENDIK

MUU INIMTEKKELINE OBJEKT
KALJUJARSAK

JOGI

SILD

MAGNETILISE POHJASUUNA JOON
KEELUALA

Keila-Joa
1:10000 h=5m

kaardistus: M. Puusepp, M. Ténisson
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varakevadel ja hilisstigisel tahe ning oluliselt parema
soidetavusega kui suveperioodil, mil see on pehme
ja aeglase veerevusega. Samuti on vaga oluline
voistluste eel tapselt markida rattaorienteerumise
kaardile teedele ja radadele langenud puud ning
muud maastikul esinevad takistused. Nende
Uletamine voi labimine kulutab aega, mistdttu
on see vdistlejatele oluline info oma teevalikute
planeerimisel. Samal pohjusel on vaga oluline esitada
kaardil kdrgusinfot. Orienteerumiskaardil ongi kdige
keerulisem kujutada reljeefi — kahemddtmelisel
kaardil tuleb maastikust luua kolmemdotmeline
mudel. Selleks kasutatakse kaardil kérgusjooni.

Ala lheks spetsiifiliseks oskuseks on mahalangenud
puude lletamine.

Orienteerumiskaartidele kantakse alati kaks
olulist naitajat: kaardi modtkava ja korgusjoonte
vahe. Kaardi m&6&tkava naitab, kui palju kordi on
maastikku selle kujutamisel vahendatud. Naiteks
modtkava 1:10 000 tdhendab, et 1 cm kaardil =
10 000 cm ehk 100 meetrit maastikul. Mida vaiksem
on see number, naiteks sprindikaartidel 1:5 000,
seda suurem on kaardi mdotkava. Teine oluline
naitaja kaardil on kdrgusjoonte vahe ehk |16ikevahe,
mis nditab, mitme meetri vorra tduseb voi langeb
maastik kahe kdrgusjoone vahel. Tavaliselt on see
naitaja rattaorienteerumiskaartidel 5 meetrit, kuid
vaga magistel maastikel voib kasutada ka 10 m ja
vdga tasastel 2,5 m suurust |6ikevahet.

Rattaorienteerumiskaart on veidi erinev
orienteerumisjooksu kaardist, mis on uldjuhul
aluseks koigi teiste orienteerumisalade kaartidele
ning on vaga tapne ja detailne kogu kaardi ulatuses.
Kuna rattaorienteerumises kulgetakse valdavalt

Kontrollpunkti objektid véivad olla ménikord erilised,
nagu néiteks maailmameistrivistluste teatesdidus 2013.
aastal Rakvere Vallimael.

teedel ja radadel, siis on oluline kujutada vaga
tépselt just nende sdidetavust ja laiust. Nende
naitajate alusel teeb vdistleja oma vdimetele ja
oskustele vastavad teevalikud. Teedest ja radadest
eemale jadvate maastiku pisiobjektide kujutamine
pole rattaorienteerumiskaartidel sedavord oluline
ning selgema kaardipildi huvides voib nende
kajastamisest loobuda. Kill aga on oluline kaardil
teedelt ja radadelt nahtavate maastikuobjektide
kujutamine, sest nende alusel maéarab vdistleja oma
asukohta maastikul. Erinevalt orienteerumisjooksu
kaartidest, millel kajastatakse kolme eri tooni
rohelise varviga ka maastiku labitavust, ei ole
see rattaorienteerumiskaartidel niivérd oluline.
Keskmisest tihedama metsa naitamiseks kasutatakse
siin vaid helerohelist varvi.

Kokkuvéttes on rattaorienteerumiskaartidel
koige olulisem kajastada teede ja radade
sbidetavust. Need jagunevad labitavuse alusel nelja
kategooriasse ning iga kategooria laiuse alusel veel
omakorda kaheks:

1) véhemalt 1,5 meetri laiused — tldjuhul 4-rattalise
transpordivahendiga labitavad erinevad teed, mis
voivad olla pinnatud, kuid millel véib maastikul olla
ka kaks sissesdidetud paralleelset rattaroobast;

2) alla 1,5 meetri laiused — peamiselt jalgteed ja
rajad, mis voivad olla nii pinnatud kui ka maastikul
sissekaidud vdi -sdidetud.
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Séidetavuse kategooriad:

1) kiire sbéidetavus (75-100% maksimaalsest
kiirusest);

2) keskmine sdidetavus (50-75% maksimaalsest
kiirusest);

3) aeglane sdidetavus (25-50% maksimaalsest
kiirusest);

4) raskelt sdidetav (0-25% maksimaalsest
kiirusest).

ERALDUSRIBAGA ASFALTTEE

LAI ASFALTTEE

ASFALTTEE

LAl (>1,5 M) KIRE SOIDETAVUSEGA RADA

KITSAS (<1,5 M) KIIRE SOIDETAVUSEGA RADA

_______ LAl (>1,5 M) KESKMISE SOIDETAVUSEGA RADA
_______ KITSAS (<1,5 M) KESKMISE SOIDETAVUSEGA RAL
............. LAI (>1,5 M) AEGLASE SOIDETAVUSEGA RADA
_____________ KITSAS (<1,5 M) AEGLASE SOIDETAVUSEGA RAD.
........................ LAl (>1,5 M) RASKELT SOIDETAV RADA

KITSAS (<1,5 M) RASKELT SOIDETAV RADA

SOIDETAV ALA LAGEDAL

SOIDETAV ALA METSAS

ULETATAV SOIDUTAKISTUS

—— LABIMATU (KEELATUD) SOIDUTAKISTUS
+HAAA KEELATUD TEELOIK
AN KEELUALA

—\ KEELATUD PIIRJOON

Joonis 2: Leppemargid

Rattaorienteerumises kasutatakse
orienteerumisjooksuga vorreldes veidi vaiksema
modtkavaga kaarte, sest rattur ldbib jooksjaga
vorreldes sama aja jooksul palju pikema maa, mis
avaldub ka radade pikkustes. Kui naiteks pikal
rajal kasutatakse orienteerumisjooksus kaarti
moodtkavaga 1:15 000, siis rattaorienteerumises
enamasti 1:20 000. Kaardi suurus on soovitavalt
maksimaalselt A3, sest sellest suuremaid kaarte
on kaardihoidjale vaga ebamugav mahutada. Kui

aga voistlusmaastik on suurem, tuleks kasutada
kaardivahetust.

Rahvusvaheliste voistlusreeglite jargi on
rattaorienteerumises keelatud soita véljaspool teid
ja radu. Seeparast on tulnud tegeleda kisimusega,
kuidas tahistada kohad, kus on erandkorras
lubatud rattaga soita — naiteks hea sdidetavusega
lagedad alad. Katsetuste kdigus on selleks valja
tootatud spetsiaalne leppemark — oranz vary,
millega téhistatakse ka kohti, kus teede ja radade
kontsentratsioon on liiga tihe, et neid koiki
kaardil eraldi ja tapselt vélja joonistada. M&nedes
riikides (nt Soomes ja Venemaal) on selliste alade
tahistamiseks kasutatud ka musta rastrit. Paraku
kipub see enda alla katma teisi olulisi leppemarke,
naiteks reljeefijooni.

Tapsustuseks tuleb siia lisada, et Eestis ja
meie lahiriikides on 4ldjuhul alati lubatud
rattaorienteerumisvoistlustel véljaspool teid ja
radu séitmine. Uhest kiiljest teeb see vaistlejatele
teevaliku keerulisemaks, sest lisandub vdimalus
|6igata Uhelt teelt voi rajalt teisele otse labi maastiku.
Teisest kiljest muudab koikjal sditmise voimalus
voistluste korraldamise lihntsamaks ja ausamaks
- puudub vajadus kontrolli ja sanktsioneerimise
jarele.

Rahvusvaheline Orienteerumisféderatsioon on
loonud Glemaailmsed kaardistamist Ghtlustavad
rahvusvahelised nduded orienteerumiskaartide
koostamiseks (ISOM - International Specification
for Orienteering Maps), mille eriliigiks on nduded
rattaorienteerumiskaartidele (ISMTBOM). Neid
standardeid jargitakse ka Eestis.

Rattaorienteerumises pole igal pool véimalik séita ja
tihti tuleb ka ratast kanda.
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Leppemargid

Maastikul paiknevaid objekte kujutatakse
kaardil leppemarkide abil. Need on standardsed
kogu maailmas. Kaardilugemise eelduseks on
leppemarkide tundmine.

Rattaorienteerumiskaartide leppemarkide
varvid:

1) must - teed ja rajad;

2) valge — mets;

3) roheline ja kollane — taimestik;

4) sinine — veekogud ja sood,;

5) pruun — pinnavormid;

6) hall - kivid-kaljud ja inimtekkelised objektid;
7) oranz — valjaspool teid ja radu sbidetav ala;
8) hall ja sinine — tehnilised simbolid;

9) oliivroheline — hoonete duealad (vdistlejaile
liikumiseks keelatud);

10) lilla = rajastimbolid.

Rada margitakse kaardile lilla varviga. Start on
kolmnurk, kontrollpunktid (KP) — ringid Idbimd6duga
6 mm, kus KP asub selle keskpunktis, finis — kaks
kontsentrilist ringi.

Orienteerumiskaartidel kasutatavad leppemargid
jagunevad kolme suurde rihma.

1) Mootkavalised ehk pindalalised leppemargid

Kasutatakse suurte objektide tahistamiseks, mille
pindala saab kaardile kanda nende méétudele
vastavalt. Naiteks: metsamassiivid, lagedad alad,
jarved.

2) Punktleppemargid

Kasutatakse vaikeste objektide kaardile
kandmiseks, mida oleks médtkavaliselt voimatu
teha. Standardse suurusega leppeméark ei véljenda
tahistatava eseme suurust, vaid naitab selle tépset

asukohta maastikul. Naiteks: torn, tehisauk, kivi,
s66dasdim.

3) Joonleppemargid

Kasutatakse joonekujuliste objektide kaardile
kandmiseks. Joonleppemargid kuuluvad
poolm&aotkavaliste markide hulka, sest nende pikkust
kujutatakse mootkavaliselt, laiust aga mitte. Nende
tapset asukohta maastikul tahistab joonleppemargi
pikitelg. Naiteks: teed, rajad, sihid, kraavid.

RAJAD

Orienteerumisvdistluse dnnestumise tahtsaimad
eeldused on sobiv maastik, kvaliteetne kaart
ja padev rajameister. Maastikule paigutatud
kontrollpunktidest moodustubki rada.
Kontrollpunktide paigutamisel peetakse silmas
seda, et kahe kontrollpunkti vahele jaav etapp
pakuks erinevaid teevalikuvéimalusi.

Orienteerumise volu seisneb selles, et igal
voistlusel on rajad erinevad. Isegi kui vdistlus
toimub samal maastikul ning algab ja |6peb samast
voistluskeskusest, pakub maastik alati niivérd palju
erinevaid vGimalusi, et raja saab planeerida iga kord
uue ja teistsuguse.

Rahvusvahelised rattaorienteerumise reeglid
utlevad, et rajad peavad proovile panema voistlejate
orienteerumisoskuse, keskendumisvéime ning
rattasdidu voimekuse. Sealjuures on oluline, et
rajad nduaksid voistlejatelt suurt hulka erinevaid
orienteerumistehnilisi vdtteid, sunniksid neid
hoidma korget kontsentreeritust kogu voistluse
jooksul ning sisaldama detailset kaardilugemist ja
tihedat otsuste vastuvétmist.

Kuna liikumiskiirus voib erinevatel maastikel
olla vaga erinev, siis maaratakse orienteerumises
raja pikkus ara voitja eeldatava aja jargi. See
tuletatakse sarnastel maastikel varem peetud
voistluste keskmiste kilomeetriaegade pohjal.
Rattaorienteerumises arvutatakse raja pikkus ja
tGusumeetrite arv optimaalse teevaliku alusel, mitte
Jlinnulennult”.

Voistlusraja raskusaste peab vastama voistluse
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ja voistlejate tasemele. Radade pikkus ja keerukus
on maaratud reeglitega, mis on erinevatele
vanuseklassidele erinevad. Hea rajameister
planeerib igale voistlusklassile erinevad rajad,
arvestades osalejate vanust, orienteerumistehnilisi
oskusi, maastiku pakutavaid véimalusi, aastaaega
jne. Koige pikemad rajad valmistatakse ette
pShiklassi voistlejatele, eale vastavalt lihemad rajad
aga noortele ja veteranidele.

Allpool on néitena ara toodud rattaorienteerumise
rahvusvaheliste vdistluste erinevate vdistlusalade
pohiklassi (M21 ja N21 ehk taiskasvanud voistlejad)
radade pikkused, mille ajaline kestvus on arvestatud
voitja aja alusel.

Sprint: 20-25 minutit
Lihirada: 50-55 minutit
Uhisstart: 75-85 minutit
Pikk rada: ~ 105-115 minutit

Teatevahetus: 40-45 minutit

Naisvoistlejate puhul arvestatakse radade ajalisel
planeerimisel skaala alumise, meeste puhul Glemise
osaga. Meeste flusiline véimekus on parem,
mistottu labivad mehed sama aja jooksul pikema
maa. Seeparast on nende vdistlusrajad ka pikemad
ja rohkemate tdusumeetritega.

Rada algab kaardil stardikolmnurgast.
Kontrollpunktide asukohta tahistavad ringid,
mille keskpunktis kontrollpunkt asubki.
Rattaorienteerumises v&ib KP tapne asukoht tihedas
radadevorgus olla selguse huvides margitud ka
kontrollpunkti kujutava ringi keskpunktis vaikese
tapiga. Punktirdnga kérval on margitud kontrollpunkti
jarjekorranumber ning rattaorienteerumises ka selle
tunnusnumber (naiteks 1-31, 2-32 jne). Kaardil
olevad kontrollpunktid on omavahel Ghendatud
sirgjoontega. Kui maastikul on mingil p&hjusel
tahistatud I6igud, mida tuleb kohustuslikus korras
labida, on need margitud kaardile katkendjoonena.

1-31 4100
M O

Joonis 3: Rajamérgid

@

Finis on kaardile margitud kahe kontsentrilise
ringiga, kuhu viimasest punktist viib tahistus, mis
on kaardil margitud samuti katkendjoonega.

Valikorienteerumise vdistlustel ja rattarogainidel
on kaardile kantud k&ik kontrollpunktid, kuid
need ei ole omavahel Ghendatud. Seda p&hjusel,
et nende labimise jarjekord pole ettemaaratud,
vaid on voistleja enda otsustada. Seetdttu ei leia
punktirénga kérvalt ka jarjekorranumbrit, seal on
Uksnes selle tunnusnumber.

Rahvusvahelistel suurvéistlustel tuleb tihti véistelda
véga suurte pinnavormidega maastikel, kus kérguste
vahed véivad kiiiindida sadadesse meetritesse. Taamal
méesuusandlv Slovakkias.
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Hajutus

Uhisstardiga voistlustel kasutatakse radadel
hajutust, st vdistlejate Uksteisest lahutamist.
Selleks on mitmeid erinevaid meetodeid.
Hajutuse eesmark on panna vdistlejaid iseseisvalt
orienteeruma ning valtida konkurendil otsest
jarelsoitmist. Voistlejad ei tea, milline hajutusvariant
kaasvoistlejatel on ja nii tuleb igalihel keskenduda
oma raja labimisele. Seejuures vdivad rajad
erinevatel voistlejatel hargneda ja koonduda taas
Uhistesse kontrollpunktidesse voistluse jooksul
mitmeid erinevaid kordi, kuid igal voistlejal erineva
hajutuskombinatsiooni alusel.

Levinuim hajutusviis teatesdidus on ,Farsta”.
Sel meetodil labivad vdistlejad erinevates
vahetustes erinevad rajad, kuid kokkuvottes on
koikidel voistkondadel tapselt ihesugune rada.
Vaatemangulisuse ja vahetu konkurentsi tagamiseks
on igas vahetuses rajal nii erinevaid kui ka Uhiseid
kontrollpunkte.

1 2 3 4 5 6

Joonis 4: Hajutus Farsta

Uhisstardiga individuaalvdistluste puhul
kasutatakse aga enim hajutusformaati ,ihe mehe
teade”. See ongi sarnane teatevodistlusele, kus
voistlejad sbidavad erinevaid hajutusringe erinevas
jarjekorras, kuid kokkuvottes labivad koik siiski
tapselt Ghesuguse raja.

Joonis 5: Hajutus Vannas

Pikematel individuaalvdistlustel kasutatakse
jarjestikku startinud ja kokku saanud vdistlejate
lahutamiseks liblik- voi fiihajutust. Selle meetodi
puhul on rajal kaks v6i enam Uhise keskpunktiga

®

vaiksemat ringi voi rajakaart, mida voistlejad labivad
erinevas jarjekorras.
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Joonis é6: Hajutus Liblikas
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Joonis 7: Hajutus fii
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Keelualad

Orienteerumisvoistlused toimuvad suurtel maa-
aladel, mistottu peab arvestama, et igale poole
voistlejad minna ei tohi. Ménedes paikades voivad
kehtida looduskaitselised piirangud (nt lindude
pesitsusaladel), teised kohad voivad aga olla ohtlikud
voistlejatele endile (tiheda liiklusega maanteed,
raudteed, kaevandused). Need piirkonnad on
kaardile kantud keelualadena lilla pUstviirutusega.
Keelatud teed ja rajad on rattaorienteerumise
kaartidel tahistatud lilla siksakikujulise margiga.

Ka oma jalgratta efektiivne kandmistehnika on
rattaorienteerumise (ks elemente.

Keelualadeks on ka eramaad, surnuaiad ning
tootmis-, industriaal- ja militaaralad, mis on kaardlil
tahistatud oliivrohelisega. Ka péllud, viljapuuaiad
ja viinamarjaistandused on tahistatud spetsiaalsete
leppemaérkidega ning neid piirkondi tohib
rattaorienteerumises labida vaid sealsete teede
ja radade kaudu, mis peavad olema ka kaardile
kantud. Lubatud Uhenduskohad (nt varavad, sillad,
tunnelid) on tahistatud spetsiaalse labipaasu lubava

leppemargiga.

Ohukohad

Véaga oluline on rattaorienteerumises kanda
kaardile teedel voi radadel olevad takistused,
naditeks mahalangenud puud, avatavad varavad,
autoliikluse takistamiseks paigaldatud poomid ja
ketid. Koik need objektid margitakse kaardile laia
lilla kriipsuga risti teede ja radadega.

Uhest kiiljest on vaistlejatel oluline teada neid oma
teevaliku planeerimisel, sest iga takistus tahendab
hoo maha pidurdamist v&i suisa peatumist, mis
valjendub kaotatud ajas. Teine oluline aspekt on
aga ohutus. Kui voistleja on kaardilt tuvastanud
eesoleva takistuse, teab ta seda oodata. Vastasel
juhul voib ta naiteks laskumisel suurel kiirusel kaarti
lugedes sdita otsa véhem nahtavatele takistustele,
vigastada ennast ja kahjustada oma varustust.

Véga oluline on mérkida teedel ja radadel olevad mahalangenud puud kaartidele, sest siis teavad véistlejad oma

teevalikutel arvestada ajakuluga, mis kaasneb nende lletamisega.

®
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KONTROLL-
PUNKTID

Ko&ik kaardile kantud kontrollpunktid tahistatakse
maastikul standardse kolmnurkse prismaga, mille
kiljemd6dud on 30 x 30 cm. Prisma ruudukujuline
kilg on diagonaalselt poolitatud ja tahistatud
loodusele kontrastsete varvidega — alumine osa
on oranz ja ilemine valge. Tahis on riputatud
spetsiaalsele vaiale voi alusele, kus asub ka
elektrooniline markeslsteem. Kindlasti peab
kontrollpunktis olema naha KP tunnusnumber, mis
on kirjutatud musta varviga valgele taustale.

Valtimaks kontrollpunktide jarjekorra- ja
tunnusnumbrite segiminekut, algavad KP
tunnusnumbrid 31-st. Arusaamatuste valtimiseks
soovitatakse mitte kasutada numbreid 66, 68, 86,
89, 98 ja 99, sest numbrid peavad olema lheselt
moistetavad kdigist lugemissuundadest. Kui neid
numbreid siiski kasutatakse, peavad need olema
allajoonitud.

Kontrollpunktid asuvad rattaorienteerumises
dldjuhul teede ja radade aares ning on tugevalt
fikseeritud, et voistlejad ei saaks neid Umber ajada.
Linnaldhedastel maastikel véivad kontrollpunktid
olla rattalukuga kinnitatud nt puu véi méne muu
objekti kiilge, hoidmaks ara kontrollpunkti sisustuse
vargust.

Kontrollpunkti vérvid — oranz ja valge - on valitud
loodusele kontrastselt, et need oleksid juba kaugelt

mérgatavad.

MARKESUS-
TEEMID

Raja ja selle kdigi maaratud kontrollpunktide
labimise tdestamiseks kasutatakse nuudisajal
elektroonilisi markeststeeme. Need toimivad
Uhtlasi ajavotustisteemina ning salvestavad koigi
kontrollpunktide labimise vaheajad, voimaldades
teha voistluse jarel ka stivaanallitsi. Rahvusvaheline
Orienteerumisfoderatsioon aktsepteerib kahte
kdige enamlevinud siisteemi. Uheks neist on Norras
loodud ja enamasti P6hjamaades kasutatav ,EMIT”,
teine on Saksamaal valja to6tatud ning praegu
maailmas enimkasutatav ,SPORTident”. Oma
ststeem, ,SFR”, on veel Venemaal, mida on eriloaga
kasutatud ka rattaorienteerumise EM-voistlustel.
Lisaks tavaparasele fliusilisele markimisvéimalusele
on koigil nendel ststeemidel valja to6tatud ka
puutevaba markimisslisteem, mida rakendatakse
koikjal jarjest enam.

Eestis kasutatakse ,, SPORTident” (Iihendatult Sl)
markeslsteemi, mis koosneb kahest osast: vdistleja
kdes olevast elektroonilisest kontrollkaardist (SI-pulk)
ja kontrollpunktides asuvatest Sl-jaamadest.
Kerge, vaike ja veekindel Sl-pulk kinnitatakse laia
elastse paelaga sérme kiilge; rattaorienteerumises
kinnitavad vdistlejad selle tihti haakndelaga ka
rattakinda kilge, et valtida selle kadumist.

Enne rajale minekut on vaja stardialas nullida ja
aktiveerida oma elektrooniline méarkimisvahend.

~
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Uldjuhul seotakse vbistleja nimi tema Sl-pulga
numbriga juba stardiprotokollis. Enne rajale
minemist tihjendatakse Sl-pulga malu stardialas
spetsiaalses jaamas eelmise voistluse andmetest.
Rajal olles peab véistleja igas kontrollpunktis hetkeks
peatuma ja fikseerima selle labimise, asetades oma
Sl-pulga Sl-jaamas asuvasse auku. Jaam annab
marke salvestamisest teada heli- ja valgussignaaliga.
Raja labimise |6puaja fikseerimiseks tuleb sportlasel
teha marge veel finisijaamas. Viimaks loetakse
finisialas andmed Sl-pulgalt arvutisse ning igale
|6petajale prinditakse valja tema tulemused ja
kontrollpunktide labimise vaheajad.

Kasutades puutevaba markeststeemi ,SI-Air+”,
pole kontrollpunktides seisma jadda vaja, sest
marge fikseeritakse automaatselt. Sellest annab
elektrooniline Sl-pulk voistlejale teada valgus- ja
helisignaaliga.

Puutevaba Sl-jaama todraadius on muudetav.
Koige enam on see kuni 3 meetrit. Selleks et
fikseerida raja labimine, voib jaamast moééduda
kiirusega kuni 40 km/h.

Juhuks kui elektrooniline Sl-jaam mingil pohjusel
ei to6ta, on kontrollpunktides tavaliselt olemas ka
mehaaniline markeslisteem kompostri ndol. Sellega
tuleb teha kontrollpunkti |dbimise kohta marge
voistluskaardi serva. Seda, et elektrooniline Sl-jaam

Kontrollpunkti vérvid — oranz ja valge — on valitud
loodusele kontrastselt, et need oleksid juba kaugelt
mérgatavad.

®

Traditsiooniliselt toimub kontrollpunktis méarkimine
korraks seisatudes. Hea tasakaaluga sportlased suudavad
seda teha jalga maha panemata.

millegiparast ei to6ta, juhtub siiski vaga harva.

EMIT-slisteemi kontrollkaart on lapiku kujuga.
Kaardi sisekiiljele on kinnitatud spetsiaalne
paber, millele tekitavad jaamas asuvad noelad
kontrollpunktis marget tehes jaljendi. Need
tdestavad kontrollpunkti kilastamist juhul, kui
elektroonika ei toota. Puutevaba EMIT-Tag slisteem
on aga oma Ulesehituselt Usna sarnane puutevaba
SPORTidenti omale. EMIT-i kontrollkaart on vaid
veidi teise kujuga ja see kinnitatakse Umber voistleja
kae. Kontrollpunkti labimist tdendab kaardil ilma
helisignaalita 10 sekundit vilkuv tuluke.

Enne rajale minekut on vaja stardialas nullida ja
aktiveerida oma elektrooniline mérkimisvahend.
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VOISTLUSK-
LASSID

Orienteerumises jaotatakse voistlejad
voistlusklassidesse soo ja vanuse ning suurematel
uritustel ka taseme alusel. Vdistleja vanus
madratakse slinniaasta jargi. Eestis tdhistatakse
voistlusklasse meestel tahisega M ja naistel tahisega
N, rahvusvaheliselt vastavalt M (men — mehed, ingl)
ja W (women — naised, ingl). Orienteerumisjooksus
kui koige populaarsemal ja traditsioonilisemal
orienteerumisalal on vdistlusklasse vaga palju
erinevaid, kuid rattaorienteerumises on neid
vahem.

Rattaorienteerumises kodige prestiizsem on
pohiklass tahistusega M21 ja N21. Selles klassis
voistlevad sportlased alates 21. eluaastast kuni
40. eluaastast algava veteranide klassini valja.

Kui orienteerumise péhialused omandatud ja jalgrattaga
séitmine samuti selge, pakub rattaorienteerumine r6ému
ka suurematele lastele.

Pohiklassis voivad osaleda kdik soovijad - ka need,
kes vanuse poolest sinna veel v6i enam ei kuulu
- nii andekad noored ja juuniorid kui ka kogenud
ja veel heas vormis olevad veteranid. Maailma- ja
Euroopa meistrivéistlustel ning maailma karikasarja
etappidel ongi vaid kaks klassi — (ks meestele ja
teine naistele.

Lastele on Uldjuhul voistluste kdige nooremaks
vanuseklassiks MN14. Jargmises vanuseklassis
MN17 peetakse juba noorte Euroopa
meistrivdistlusi, juunioride vanuseklassile MN20
on kavas aga juba nii maailma- kui ka Euroopa
meistrivoistlused. Veteranide vdistlusklassid
algavad rattaorienteerumises klassiga MN40 ning
5-aastase sammuga ulatuvad valja kuni klassini
MN75. Nendele vanuseklassidele korraldatakse
veteranide maailmameistrivdistlusi. Praeguste
reeglite alusel Uhendatakse seal kaks voistlusklassi
nooremaks, kui Uhes on osalejaid vdhem kui 10.

VARUSTUS

Jalgratas

K&ige téhtsam vahend rattaorienteeruja varustuses
on ilmselgelt jalgratas. Ehkki rahvusvahelised
voistlusreeglid ei maara kasutatavale rattale vaga
tapselt ndudeid (vélja arvatud asjaolu, et ratas peab
olema pedaalidega ning ilma mootorita), kasutatakse
voistlemiseks enamasti maastikurattaid.

Palju aastaid eelistati nii jalgrattaspordi
maastikusdidus kui ka rattaorienteerumises 26-tollise
ratta labimodduga maastikurattaid. 2010-ndatel
aastatel on aga uueks normiks kujunenud
29-tollised jalgrattad. Need on oma kaalult kill veidi
raskemad, kuid maastiku ebatasasuste Uletamisel
tanu suurematele ratastele palju mugavamad ning
rehvi suurema kontaktpinna tottu stabiilsemad.
Olemas on veel ka vahepealse standardiga
27,5-tollised jalgrattad, mis sobivad lihematele ja
kergetele sportlastele, naiteks naistele ja noortele.
Vaiksemate jalgrataste eelis suuremate ees on lisaks
kergemale kaalule parem kiirendamisvéime, samuti
on neid mugavam juhtida véaga tehnilistel radadel.
Laste jalgratastel vdivad olla veelgi vaiksema
labimbd6duga rattad.

Enamik maastikurattaid on esiamordiga. Riikides,
kus maastikud on vaga ebatasased, naiteks kaljused
ja kivised, kasutatakse ka topeltamordiga rattaid.
Viimased on kiill kaalult raskemad, kuid ei pruugi
sugugi olla liikumisel aeglasemad - ebatasasel
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Topeltamordiga ratas sobib séitmiseks vaga néudlikel
ja kivistel maastikel. Eesti koondis on ligi 15 aastat
kasutanud Hawaii Expressi sponsorluse toel maailma
tipprattaid Sveitsi firmalt , Scott”.

pinnasel suudavad need hoida maapinnaga
paremat kontakti ning energia rakendub enam
edasiliikumisse, mitte iles-alla porklemisse.

Samaaegselt koos 29-tolliste jalgrataste
voidukaiguga on kasvanud trend, kus tasasematel
maastikel (nagu naiteks Eestis) kasutatakse ilma
amordita rattaid. Jaiga esikahvliga ehk Uldse ilma
amordita ratas on margatavalt kergem — nimelt
lisavad nii esi- kui tagaamort kumbki ratta kaalule
umbes 1 kilogrammi. Kergem ratas kiirendab aga
paremini ja mitte kusagil ei ldhe energiat amordi
O66tsumisse kaduma. Lisaks on kerge rattaga
efektiivsem tduse sdita. Vastukaaluks on aga
amordita jalgratta juhitavus ebatasasel pinnasel
kehvem ning kée ja kerelihased vasivad kiiremini.
Rattaorienteerumises on amordita rattal ka kehvem
kaarti lugeda.

29-tolliste ratastega kerge kaaluga stsinikraamiga
voistlusratas. Esikdiguvahetaja puudub lihtsuse ja
kerguse pdrast, kuid tagakasseti 11 hammasratast
tagavad piisava kédikude ulatuse.

@

llma amordita ratas (mis on kaalult ca 10% kergem) on
olnud paljudel kordadel sprintides eestlastele salarelvaks

ja toonud suurvéistlustel edu.

Kbéige universaalsem on rattaorienteerumiseks
siiski 29-tolline lukustatava esiamordiga jalgratas,
mille amorti saab juhtraualt vastavalt vajadusele
mugavalt reguleerida (tdusul sdites kasutada amordi
lukustatud, laskumisel avatud ning mujal poolkinnist
funktsiooni).

Kaardihoidja

Kui orienteerumisjooksus hoiab vdistleja
kaarti kdes ning suusaorienteerumises kinnitub
spetsiaalne kaardihoidja rihmadega rinnale, siis
rattaorienteerumises kinnitub kaardihoidja jalgratta
juhtrauale. Nii on kaarti sdidu ajal mugav ja turvaline
lugeda. Kaardihoidjate tootjaid on tanapéaeval
mitmeid, neist tuntuimad on ,Miry” (T$ehhi), ,Orifix"

Kaardialus Miry on kérge kvaliteediga, vastupidav ja
mugav. TSehhi firma eeliseks on pidev arendusprotsess
ja uute mudelite taiustamine. Eesti koondis on kasutanud
neid dle 15 aasta.
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(Portugal), ,Nordenmark” (Rootsi) ja ,Fishian”
(Venemaa). Neist mdnede kaardihoidjad on saadaval
ka Eesti orienteerumis- voi rattavarustuse milujate
kaubavalikus. Lihtsamaid kaardihoidjaid on véimalik
meisterdada ka kdeparastest vahenditest ise.

Kaardihoidja koosneb ratta juhtrauale kinnituvast
alusest ning sellel olevast poorlevast plaadist,
mida katab |abipaistev kile. Enamasti on pealmised
plaadid vahetatavad ning neid on saadaval eri
suurustes ja omadustega, igal oma plussid ja
miinused. Vaiksemad plaadid on kergemad ja
stabiilsemad, suurematele mahub aga korraga
suurem kaart, mistdttu ei kulu aega kaardi
poodramisele. Monedel plaatidel kinnitub pealmine
kile trukkidega plaadi alla, mis on hea valik margades
oludes, sest vesi ega pori ei paase kaardihoidja
kile vahele. Selle plaadi miinuseks on aga asjaolu,
et korraga mahub ekraanile vaiksem osa kaardist.
Pealtpoolt kinnituvad trukid véimaldavad liitia need
kaardist |abi ja nii on véimalik kaardihoidjale panna
korraga suurem kaart, jattes selle otsad Ule serva.
Selliselt ei ole vaja kaarti vahepeal voltida. Parimat
kompromisslahendust pakub aga hiibriidvariant, kus
kaardihoidja kile kaks serva kinnituvad trukkidega
alla- ja kaks pealepoole. Nii saab kaht trukki avades
kaarti ka sdidu ajal edasi-tagasi lihtsasti nihutada.
Tippvoistlejatel on erinevate olude jaoks erinevad
kaardialused, kuid harrastajatele pole see nii
oluline. Paljudel voistlustel kasutatakse ka tapselt
A4 formaadis kaarte, mis mahuvad peaaegu igale
kaardihoidjale mugavalt ara.

Rattaorienteeruja varustusse kuulub kohustuslikus
korras kiiver, silmade kaitseks prillid ning sportlase

vasakul kdel on ndha ka GPS-jélgimise seade.

@

Kiiver

Rattaorienteerumise reeglite kohaselt on kiivri
kandmine kohustuslik ning ilma selleta starti ei
lubatagi. Tanapaeval on kujunenud normiks, et
jalgrattaspordis kantakse ka kdigil treeningutel kiivrit.
Maastikusdidu kiivritel on vorreldes maanteesoidu
omadega veidi suuremad tuulutusavad ning

vbimalus lisada vaike sirm, mis kaitseb silmi paikese
eest. Siiski on paljud kiivrid universaalsed.

Kompass

Erinevalt orienteerumisjooksust pole
rattaorienteerumises kompassi olemasolu nii oluline,
kuid enamikel voistlejatel on see siiski olemas.
Kompassi kantakse kas randmel voi kinnitatakse
see kaardihoidja kiilge. Voib juhtuda, et monel
vOistlusel ei kasutagi sportlane kompassi. Teatud
olukordades voib see osutuda aga hadavajalikuks
— néiteks pikematel I6igetel ja eksimise korral saab
oma asukohta ning liilkumissuunda kompassi abil
oluliselt kiiremini kindlaks maarata. Samuti annab
kompass rattaorienteerumises kindlustunnet — kui
tekib kahtlus, kas liigutakse ikka digel rajal, piisab
kontrolliks vaid kompassile kiire pilgu heitmisest.
Paljud vdistlejad kasutavad kompassi ka stardis
kaardi kiireks orienteerimiseks ehk selle digesse
suunda podramiseks.

Muu varustus

Séiduriided. Soéidumugavuse huvides on
soovituslikud spetsiaalsed tuuletakistust véhendavad
rattariided ning jalgevahe pehmendusega piiksid.
Kvaliteetsed rattapiiksid on hingavast materjalist ja
traksidega. Erinevalt kummiga plkstest ei avalda
need survet seedetraktile, mis on rattaasendi tottu
niigi kokkusurutud, ning kaitsevad ka selga tuule
eest. Samuti on soovituslik tagataskutega rattasark,
sest sellega saab kaasa vétta nii tagavara siserehve,
rattaparandusvahendeid kui ka spordiséoke
(geele ja batoone), samuti kergeid riideesemeid
(vest, tuulejakk, dravoetavad saarised ja kaised).

ORJENTEERUJA KASIRAAMAT

Rattaorienteeruja tdisvarustuses - lihikeses
voistlusvormis Austraalia koondislane.

Rattaorienteerumise vdistlusreeglid riietusele vaga
tapseid noudeid ei esita, kuid rahvusvahelistel
voistlustel oma kodumaad esindades on keelatud
kanda modne teise riigi vormi. Standardsed
voistlusriided on lthikeste varrukate ja sdartega, kuid
jahedates oludes saab neile lisada eemaldatavaid
saarised ja kaised voi kanda pikki riideid.

Rattakindad. Maastikusdidus kasutatakse
rattakindaid mitmel erineval p&hjusel. Esiteks
on hasti nakkuvate rattakinnastega juhtrauast
palju ohutum kinni hoida kui paljaste katega, mis
voivad muutuda nii higist kui ka margadest oludest
libedaks. Teiseks vdhendavad rattakinnastes
olevad polsterdused kate pdrutusi raputaval
maastikul séites, muutudes eriti oluliseks pikematel
distantsidel, kus kded kipuvad I6puks ara vasima.
Kolmandaks kaitsevad rattakindad peopesa
nahka kukkumise korral. Rattaorienteerumises on
hea kinnitada ka elektrooniline markimisvahend
haakndeltega rattakinnaste kiilge, et valtida
selle drakadumist. Suvistes oludes kasutatakse
enamasti lUhikesi, sdrmi mittekatvaid rattakindaid,
jahedamates oludes aga pikki.

Rattakingad. Enamasti kasutatakse nn.
sisseastutavaid pedaale, kuhu rattakingad
kinnituvad spetsiaalse slisteemi abil ise. See
muudab ratta juhtimise palju mugavamaks, sest
ratturil tekib rattaga kohe viis kontaktpunkti — lisaks
katele juhtraual ja istmikule sadulas on niid ka
jalad otseses kontaktis rattaga. Samuti suureneb
margatavalt jourakendamine, sest sisseastutavate
pedaalidega saab jalalihaste j6udu kasutada
pedalleerimistsiiklis ka pedaale lles tommates,
mitte ainult alla surudes. Sisseastutavate pedaalide

puhul tuleb arvestada, et véaga poristes oludes peab
nende kingadega nakkumiseks veidi enam vaeva
nagema. Selle slsteemi puhul tuleb rattakinga
pedaalist vabastamiseks keerata jala kanda vaid
korraks valjapoole; see tegevus muutub Usna kiiresti
automaatseks.

Rattaprillid. Kaitseks tuule ja paikese, aga ka
putukate, rataste alt lenduvate liivaterade ja
poritikkide ning muu prahi eest kasutatakse
rattaprille. Need véivad olla nii labipaistvate kui
ka kollaste, punakate v&i tumedate klaasidega
(vastavalt uduste voi paikseliste ilmade jaoks).
Paljudel ratta- voi spordiprillidel ongi kohe
komplektis mitu erinevat klaasi ja neid saab vastavalt
oludele lihtsasti vahetada.

Rattaprillide kandmine on siiski vaga individuaalne.
Paljud rattaorienteerujad eelistavad neid ka mitte
kasutada, sest prillid ahendavad veidi vaatevalja ning
tekitavad optilise murdejoone prilliklaasi alaservas.
Lisaks voivad prillid saada marjaks ja poriseks ning
minna uduseks. Samas soovivad sportlased, kellel
on kontaktlaatsed, kaitsta oma silmi kdige voimaliku
eest, sest silma ja kontaktldatse vahele ldinud
voorkehad voivad tekitada nagemisprobleeme.
Moned sportlased kannavad seetdttu voistlustel
igaks juhuks kaasas ka varupaari kontaktlaatsi.

Rehvid. Vaga oluline komponent jalgrattaspordis

Kiiret rehvivahetamise oskust ldheb vaja vahel nii stardi

eel kui ka véistlusrajal.
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Rehvivalikul otsitakse kompromisse kerguse, vastupidavuse ja haardumise vahel. Eesti koondislane Marek Karm

universaalsete semi-slick rehvidega MM-véistlustel Austrias, kus maastik oli mdgine, ent olud kuivad.

on rehvid ja nende valik. Mida kérgemal tasemel
voisteldakse, seda olulisemaks faktoriks see
kujuneb. Harrastustasemel pole rehvivalik siiski
maarava tahtsusega, sest uldjuhul on ratastel all
universaalsed suurema mustriga rehvid, millega
sbidetakse igasugustes oludes.

Maastikusdidus on kasutusel peamiselt kaks
erinevat rehvististeemi — sisekummidega ja ilma
sisekummideta (ehk ,tubelessid”). Sisekummidega
rehvid on traditsioonilised ja kasutusel pigem
harrastustasemel. Nende miinuseks on suur
tundlikkus torkehaavadele. Riikides, kus maastikel
kasvab palju teravate asteldega okastaimi, voib
olla Gsna suur oht, et nende kasutamisel jaab
vOistlus |dpetamata rehvi purunemise t&ttu. Samas
on siseskummidega rehvide puhul lihtne vahetada
valisrehvija purunenud sisekummi on odav asendada.
Sisekummideta, veidi raskemate rehvide eeliseks on
see, et nendesse sisestatud vabalt ringi loksuv ja
kummigraanuleid sisaldav liimlateksi segu parandab
isegi paris suured torkehaavad momentaanselt
dra. Samuti saab nende rehvide puhul kasutada
maapinnaga paremaks haardumiseks madalamat
rehvirdhku, sest nii suurt labilddgiohtu pole karta.
.Tubelesside” vastu raagib tegur, et valisrehvide
vahetamine on tllikam ja suurema torkehaava
puhul pole neid samal p&himbttel enam véimalik
kasutada. Samas saab purunenud sisekummita rehvi

sisse alati panna sisekummi ja sitmist jatkata.

Rehvimustri valikul on oluline teada, millistel
maastikel ja missugustes oludes vdisteldakse.
Tasasematel ja sdidutehniliselt mitte vaga noudlikel
maastikel ning kuivades oludes kasutatakse pigem
hastiveerevaid ja vaikese mustriga kergeid rehve.
Magistel ja kivistel maastikel ning margades oludes
kasutatakse aga robustsema ja sligavama mustriga
rehve, mis haakuvad héasti pinnasega. Need on kaalult
kill veidi raskemad ja pisut kehvema veerevusega,
kuid tagavad parema haardumise nii tdusudel kui ka
laskumistel ning on Uhtlasi vastupidavamad. Olemas
on ka palju universaalseid rehve, kuid ekstreemsete
olude jaoks sobivad siiski spetsiaalsed rehvid.

Rattaparandusvahendid. lgal ratturil voiks olla
treeningutel, aga ka vahemalt pikematel distantsidel
ja teatevdistlustel kaasas miinimumvarustusena
tagavara sisekumm, vaike kerge kasipump,
mis kinnitub raamile vdi mahub taskusse, voi
surudhuballoonid, millega saab rehvipurunemise
korral uue sisekummi kiiresti taita. Lisaks kannavad
paljud sportlased endaga kaasas véikest kerget
ketiparandusvétit ning multifunktsionaalset
taskunoalaadset tooriistakomplekti, millega saab
vajadusel lahtiporunud sadula, juhtraua voi moéne
muu rattaosa kiiresti kinni keerata ja soitu jatkata.
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VOISTLUSFOR-
MAADID

Rahvusvahelisel tasandil on rattaorienteerumise
tiitlivoistluste kavas 6 erinevat distantsi: sprint,
sprinditeade, lihirada, Uhisstardist tavarada,
pikk rada ja teatesdit. Kik véistlusalad on oma
iseloomult ja Ulesehituselt erinevad ning nduavad
voistlejatelt erinevaid orienteerumistehnilisi ja ka
fldsilisi voimeid.

SPRINT

Sprint oma 20-25-minutilise voitjaajaga on kdige
Iihem ja kiirem vdistlusala. Sprindi stardiintervall
on 2 minutit, kuid seda voib voistluse ajalise
kestuse lUhendamiseks (nt TV Ulekannete tarbeks)
vahendada ka 1 minutile.

Sprindidistantsi iseloomustab enim kiirus, mida
voistlejad peavad kogu raja valtel leval hoidma.
Sprindivaistluseks sobivad kdige paremini tiheda
teedevorguga komplekssed urbanistlikud voi
linnaldhedased maastikud, mis pakuvad rattale
head veerevust. Sprindis pannakse proovile voistleja
oskus lugeda kaarti vaga suurelt kiiruselt ning votta
vastu valkkiireid otsuseid.

Sprindirajad on rohkete kontrollpunktide ja

Sprindivéistlusi korraldatakse aina enam linnakeskustes.
2017. aasta MM-véistlustel Leedus viis rada véistlejad
Vilniuse vanalinnast Kalnu méepargi vaateplatvormile.

&)

lihikeste etappidega, mis pole kiill vaga keerulised,
kuid pakuvad siiski erinevaid teevalikuid. Samas
peab hea sprindirada sisaldama ka paari pikka,
keerulisemaid teevalikuid véimaldavat etappi.
Hoidmaks tleval voistlejate taielikku keskendumist,
voib sprindirada sisaldada ka kavalaid ja petliku
teevalikuga etappe, kus esmapilgul kdige loogilisem
liikumissuund jargmise kontrollpunkti poole ei
pruugigi olla kdige kiirem teevalik.

Tihti peetakse rattaorienteerumise sprindivoistlusi
taielikult linnakeskkonnas, isegi vanalinnades.
See omakorda nduab lisaks intensiivsele
orienteerumisele ka vaga head rattavalitsemisoskust,
sest Uletada tuleb &darekive, laskuda treppidest jne.
Kontrollpunktide rohkus tahendab, et lihikese
kestusega voistlusel muutub véga oluliseks ka kiire
markimistehnika kontrollpunktides.

Linnasprintides tuleb vahel pikalt ka treppidest
laskuda.

Sprindis on kaardi médtkavaks 1:5000, 1:7500
vdi 1:10 000; kaardi suuruseks soovituslikult
A4. Rattaorienteerumises kasutatakse ka
sprindiorienteerumise kaardistusstandardit ISSOM,
mis vdimaldab joonistada vdga detailseid kaarte.
Selle alusel joonistatakse naiteks valja koik aarekivid,
hekid ja muud pisiobjektid, mida tavakaartidel pole
vaiksema modtkava téttu voimalik kujutada.

Sprindivdistluse puhul on ohutus vaga oluline.
Linnakeskkonnas toimuvatel véistlustel pliltakse
minimeerida autoliiklust, kuid seda taielikult sulgeda
pole peaaegu kunagi véimalik. Seetdttu tuleb ka
voistlejatel endil jargida liikluseeskirju ning olla
tahelepanelik. Lisaks liigub linnas vdistluste ajal ringi
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Kaart 1: Sprint
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teisi inimesi, kellest ratturid mééduvad vaga suurel
kiirusel; samuti on osalejatel endil oht suhteliselt
vaikesel maa-alal voisteldes vastusoitudel porkuda.
Radu planeerides pilitakse kindlasti arvestada koiki
véimalikke ohukohti, kuid siiski on vaga oluline
voistlejate endi valvsus ja teistega arvestamise
oskus.

Sprindivéistlusteks pllitakse maastikud autoliiklusele
sulgeda ja kohalikke informeerida.

SPRINDITEADE

Véistlusala on sprindile vaga sarnane oma
tlesehituselt ja ka suurte kiiruste poolest. Eristab
neid see, et sprinditeates sdidavad vdistlejad
dldjuhul vaga lihikesi vahetusi kordamodda
kaks voi kolm korda. Seega on vahetused
lthemad — 10-15 minutit voistleja kohta — ning
orienteerumistehniliselt lihtsamad kui sprindis,
mistdttu kasvavad voistlejate kiirused veelgi
suuremaks. Naiteks rattaorienteerumise Euroopa

Keerulised lihiraja etapid sunnivad véistlejaid tegema
kontrollpunktis seisupause, et planeerida jargmisi
teevalikuid.

)

meistrivoistluste kavva on kuulunud sprinditeade
segavoistkondadele, kus voistkonnas on tks mees
ja Uks naine, kes kumbki labivad kordam&dda séites
kaks ja seega kahe peale kokku neli vahetust.

Voistlus algab Uhisstardist, Ulejaanud omadused
on sarnased sprindile.

LUHIRADA

50-55-minutilise kestusega lthirajal on réhk
orienteerumistehnikal. Lihirajaks sobivad kdige
paremini tiheda teede- ja radadevérguga maastikud,
kus teed ja rajad on ka erineva sdidetavusega.
Sarnaselt sprindile on lthirajal palju lihikesi etappe,
kuid lisaks neile ka mitmeid pikemaid, erinevaid
teevalikuid pakkuvaid etappe. Lihikestel etappidel
ei ole keerukad teevalikud niivord olulised. Kiill aga
peaks olema neid tihedas radade vérgus tehniliselt
keeruline lédbida, ja kus oskuslikult kavandatud
rada pakub néiteks kahe kontrollpunkti vahel
suunamuutusi ning labib ka mitmeid teede ja radade
ristumisi. Hasti planeeritud lihirada sisaldab ka
tempovahetust. Seda voimaldavad naiteks tihedas
radadevérgus paiknevad lihikeste etappidega
kontrollpunktide pesad, kus tuleb hoog maha vétta,
vaheldumine pikemate, suurt sdidukiirust nGudvate,
kuid samas lihtsama teevalikuga etappidega.

Kaardi mddtkava lihirajal on 1:7 500, 1:10 000 voi
1:15 000. Kaardi suurus voib olla maksimaalselt A3.
Stardiintervall on 2 minutit.

UHISSTARDIST TAVARADA

Uhisstardist, 75-85-minutilise kestusega
voistlus on rattaorienteerumises kdige uuem
vdistlusala. Uhisstardist v&istlusel on réhk (ks
Uhele joukatsumisel teiste sportlastega, mis
teeb ala eriti vaatemanguliseks — vbidab see, kes
sobib Uhisstardiga vdistluseks ka veidi héredama
teedevorguga, ent oma pindalalt suurem maastik.
Seda pohjusel, et lisaks lihikestele ja tehnilistele
etappidele peaks Uhisstardist tavarada sisaldama
ka pikemaid teevalikuetappe, kus voistlejad saaksid
Uksteisest mo6duda teineteist ndgemata.

Uhisstardist vaistlusel kasutatakse alati hajutust.
Uue formaadi kohaselt kulgeb esimesse Uhisesse
kontrollpunkti védga pikk erinevaid teevalikuid pakkuv
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Kaart 2: Lihirada
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etapp. Sellele jargnevad kohe mitmed liblikhajutuse
kaared, mida voistlejad labivad erinevas jarjekorras.
Seejdrel tulevad taas uhised teevalikuid pakkuvad
etapid, millele omakorda jargnevad liblikhajutuse
kaared. Kokkuvottes on rada koigile voistlejatele
sama, kuid paljude hajutusvariantide t&ttu
lébivad selle stardist finiSini tapselt Ghesuguste
hajutusvariantidega kdige enam paar voistlejat.
Raja I6puosa peab olema vadistlejatele Uhine, et

evee

jarjekord maarab ara voistlusel saavutatava koha.

Uhisstardiga véistlus véib toimuda ka nn ,iihe
mehe teatena” - sportlased labivad erinevaid
hajutusringe ja sel juhul jagunevad voistlejad juba
stardist alates.

Pingelise (hisstardiga vdistluse ootus 2017. aasta
maailmameistrivdistlustel Leedus, mil ala kuulus esimest
korda MM-véistluste programmi.

Ala teeb keeruliseks asjaolu, et grupis soites
tuseb paratamatult kdigi voistlejate kiirus. Nii on
igalihel eraldi keeruline ajastada kaardilugemist
vastavalt oma soovidele ja vajadustele, samuti
kasvab vigade oht. Otseses vdistluses saavad aga
voistlejad Uksteist ara kasutada, kompenseerides nii
oma norgemaid kilgi. Naiteks saab tugevam rattur
labida kontrollpunkte Ghisel hajutuskaarel parema
orienteeruja jarel sdites, pikematel sdiduetappidel
voib aga hea orienteeruja kasutada puhkamiseks

tuulessoidu efekti tugevama ratturi selja taga
liikudes.

Ka fuusiliselt ja taktikaliselt on tegu keerulise ning
raske voistlusega. Selle ajaline kestus on lihi- ja
pika raja vahepealne, ent kui pikal rajal saab juba
stardist alates jagada oma jouvarusid Uhtlaselt
pika aja peale, siis Ghisstardist voistlusel on see

D

Uhisstardist véistlustel plsivad grupid tihti koos.

keerulisem. Kui umbes tunnipikkust lihirada on
maksimaalse pingutuse juures lihtsam vastu pidada,
siis Uhisstardist voistlusel on rada oma ajaliselt
kestuselt pikem ja ka tempovalik tuleneb grupi
kiirusest. Seega, kui mitte tahta Uksi maha jaada,
tuleb voistlejal igal juhul Uritada tempoga kaasa
minna.

Orienteerumistehniliselt on Uhisstardist vdistlusel
nii lGhirajalikke elemente — lthikesi tehnilisi etappe
— kui ka pikale rajale omaseid pikki teevalikuetappe,
kus voistleja keskendatus voib olla veidi madalam.

Kaardi mddtkava on 1:7 500, 1:10 000 voi 1:15 000
ja kaardi maksimaalseks suuruseks A3.

PIKK RADA

105-115-minutilise vdiduajaga ehk ligi kahetunnise
kestusega pikk rada testib voistlejate flusilist
vastupidavust ja teevalikute tegemise oskust. Pikaks

Keeruliste teevalikute langetamiseks tasub rajal isegi
seisatada, sest parima marsruudi leidmiseks kulutatud
aeg tasub end tihti &ra.
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Kaart 3: Uhisstart

rajaks on kdige sobivam metsik ja magine maastik,
kus radadevork ei pea olema véga tihe. Siiski peab
seal olema piisavalt erinevatesse kategooriatesse
kuuluvaid teid ja radu, mis voéimaldavad pakkuda

erinevaid teevalikuetappe. Magine maastik ja sellega
kaasnev kolmas mddde on aluseks, et tekiksid suure
variatsiooniga teevalikud. Seega ei ole pikal rajal
niivord oluline etappide tehniline keerukus, kui
just véga erinevate lahendusvdimalustega pikkade
teevalikute pakkumine. Pikale rajale on omased ka

ORJENTEERUJA KASIRAAMAT

paar vaga pikka etappi, kus teevalikud véivad olla
otsustavad ning ajalised vahed erinevatel variantidel
isegi mitmete minutite pikkused. Samas, toomaks
sisse tempovahetust, voivad ka pikal rajal esineda
moned lihemad etapid ja seda eelistatult jarjest.
Neile v6ib omakorda jargneda taas vaga pikk ja kohe
kontrollpunktist lahknevate erinevate variantidega
etapp, mille teevalikut pole olnud lGhikesi tehnilisi
etappe keskendunult jarjest labinud voistlejal aega
teha.

Orienteerumistehniliselt ei pruugi teevalikute
labimine olla pika raja héredama teedevérguga
maastikul ja pikkadel etappidel iseenesest keeruline.
Seetdttu ei pea voistleja kontsentreeritus olema ka
kogu aeg maksimaalne. Teisalt varitseb siin oht, et
voistleja motted lahevad orienteerumiselt mujale,
keskendatus kaob ning eksimisvéimalus kasvab.

Vaatamata hajutusele tekivad pikal rajal siiski tihti
voistlejate grupid.

9

Pikal rajal on oluline kasutada hajutust, et lahutada
Uksteise jarel startinud ja kokkusaanud voistlejad.
Nii valditakse jalitamist ja ka koostood, kus tks
voi mblemad osapooled saavad edu vérreldes
kaasvoistlejatega. Selleks kasutatakse kas Uhte
voi mitut liblikhajutust, millel on lihikesed, tUsnagi
vordset kaared, voi siis fiihajutust, millel on kill
samuti Uks Ghine jaotuspunkt, kuid millel véivad
olla ebavordsed ja suurema ulatusega kaared.
Erinevalt liblikhajutusest ei tea voistlejad fiihajutuse
puhul hajutuse ulatust. Lisaks eeldab fiihajutus
kaardivahetust, kuna hajutuse teine kaar peab
asetsema teisel kaardlil.

Pikal rajal on stardiintervall pikem - 3 minutit.
Seda pohjusel, et pika kestusega distantsil ei
pulaks kaasvoistlejad eelpool startinuid liiga kiirelt
kinni ning kdik osalejad teeksid véimalikult iseseisva
orienteerumissoorituse.

Kaardi mootkava on pikal rajal 1:15 000 voi
lausa 1:20 000, et suur vdistlusmaastik mahuks
kaardilehele dra. Kaardi maksimaalseks suuruseks
soovitatakse 35 x 42 cm ehk m&6tu A3+

TEATEVOISTLUS

Teatesoit on vdistkondlik vdistlus, kus vdistkonna
likmed labivad 40-45 minuti pikkuse raja Uksteise
jarel vahetuste kaupa. Uhisstardiga teatevdistlusel
kasutatakse alati hajutust. Teatesdiduks sobib
tiheda teede- ja radadevérguga maastik. Oma
Ulesehituselt on teatesdit kdige sarnasem luhirajale,
kus domineerivad lihikesed tehnilised etapid.
Oma kestuselt on teatesdit lUhirajast Iihem,
mistottu vbivad osa etappe olla sprindile sarnased
— lihikesed ja orienteerumistehniliselt suhteliselt
lihntsad. Nende jarjest labimisel tuleb aga hoida lal
vaga suurt kiirust. Hea teaterada peaks sisaldama
ka ménda pikemat teevalikuetappi, kus véistlejad
saaksid Uksteisest méoduda teineteist ndgemata.

Vorreldes individuaalse Uhisstardiga on
teatevoistluse hajutusvariandid erinevate
voistkondade vahel palju vaiksemad, mis tagab
voistluse vaateméangulisuse ja pideva otsese
konkurentsi. Kuna enamasti on rattaorienteerumise
teatesditude vdistkonnad 3-liikkmelised, kasutatakse
ka rajal mitmes kohas kolmeks jagunevaid hajutusi.

Teatesdit on sarnaselt Uhisstardiga voistlusele nii
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Kaart 4: Pikk rada
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Teatevaistlus algab alati (hisstardist. Sportlased startimas rajale 2016. aasta maailmameistrivistlustel Portugalis.

orienteerumistehniliselt kui ka fuusiliselt noudlik.
Nimelt kui individuaalsel eraldistardiga vdistlusel
saab iga vdistleja valida enda vajadusele ja
voimetele vastava tempo, siis tuleb teatesdidus
tihti arvestada grupi dikteeritud tempoga, kui
tahta selles pisida ja mitte maha jaada. Teaterajal
plsivad voistlejad Uksteistega sageli pikalt koos,
sest Uhte hajutustslklit labitakse Uheskoos the
konkurendiga ning teist teisega. Raja I6puosas
peab viimases vahetuses olema kaigil voistkondadel
Uhine hajutuseta rajaloik.

Nii orienteerumistehniliselt kui ka pstihholoogiliselt
keerukas on teatesdidus esimene vahetus. Seal
tuleb voistlejal jalgida kaasvoistlejaid, et grupist
mitte maha jadda, kuid samas keskenduda enda
sooritusele ja oma kaardile kantud raja labimisele.
Avavahetuses on oluline liigseid riske mitte vottes
tuua oma voistkond vahetusalasse véimalikult
vaikese kaotusega liidritele. Teatesdidu teist
etappi nimetatakse toovahetuseks — vdistkonnad
on juba veidi laiali hajunud ja olulisemaks muutub
iga sportlase omas tempos tehtav individuaalne
sooritus. Selles vahetuses vdidakse juba sisse
sOita voistluse saatust otsustavad vahed. Viimast,
vastutusrikast etappi nimetatakse ankruvahetuseks.
Seda pannakse enamasti sditma v&istkonna kdige
tugevam liige, kelle sooritusest soltub otseselt,

Teatesditu ilmestab tihti sportlaste vaheline otsene
konkurents, kus véistlejad liiguvad gruppidena koos.
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Pingeline teateséidu I6puheitlus finisisirgel Eesti ja Taani
voistkondade vahel 2008. aasta maailmameistrivdistlustel
Poolas.

millise koha vdistkond |6puks saavutab. Juhul kui
erinevad vdistkonnad saavad rajal kokku, lasub
temal Ulesanne kallutada voistlus enda kasuks ning
edestada finisis konkurente. Taktikalisi voimalusi
selleks on mitmeid. Hea sprinterina voib jatta
lahenduse I6pusirgele, flilisiliselt tugeva sportlasena
sbita konkurendil eest dra. Hea orienteerujana voib
aga oodata sobivat momenti, kus kaasvdistleja eksib,
tekkinud segadust dra kasutada ning oma asukohta
tapselt teades ja diges suunas minema kiirendades
saavutada finisini hoitav otsustav edumaa.

Teatesdidus kasutatava kaardi modtkava on 1:7
500, 1:10 000 véi 1:15 000.

Individuaalvéistlustel tuleb tihti ette olukordi, kus
Uks véistleja j6uab teisele jérele ning moodustuvad
voistlejate paarid. Nende lahutamiseks kasutatakse

hajutussiisteeme.

EETIKA JA KAITU-
MISKOODEKS

lga inimtegevus tahendab suhtlemist teiste
osapooltega. Selleks et kellegi digusi ei rikutaks,
eksisteerivad Uhiskondlikult kokkulepitud
reeglid ja kaitumistavad. Orienteerumissport
toimub peamiselt looduskeskkonnas, aga seal
voistlemiseks tuleb korraldajatel alati taotleda
lubasid ja kooskdlastusi erinevatelt osapooltelt,
sealhulgas keskkonnakaitsega tegelevatelt ametitelt
ja maaomanikelt. Et orienteerujaid jargnevatelgi
kordadel metsa voistlema lubataks, tuleb austada
nende noudeid. Kui orienteerumisuritus toimub
naiteks looduskaitsealal voi rahvuspargis, tuleb
jargida voimalikke kitsendusi ning kindlasti valtida
sattumist keelualadele, kus kasvavad haruldased
taimed voi pesitsevad kaitsealused linnud-
loomad. Samuti on tahtis austada eraomanike
vara ja privaatsust — valtida haritud poldude
Uletamist, duealade labimist, piirdeaedadest
ule ronimist ning nende vara kahjustamist.
Elementaarne on jargida vdistlustele saabudes
tapselt tahistust ja parkimiskorraldaja juhiseid
ega parkida selleks mitteettendhtud kohta. Ka
prigi (rattaorienteerumises naiteks kasutatud
sisekummide v&i geelipakendite) jatmine
voistluskeskusesse voi rajale ei ole viisakas. On
Utlus — kui jaksasid need rajale kaasa votta, jaksad
ka finiSisse tuual!

Spordis on olnud alati oluline aus méang. Kuna
orienteerumises on rada alati uus, siis peab see
jaama osalejatele saladuseks stardihetkeni. See
téhendab, et juba finiSeerinud voistlejad ei tohi
naidata oma kaarti ega rada veel mittestartinud
sportlastele. Suurvdistlustel on selleks lausa
karantiinialad, et info ei leviks vdistlejate vahel.
Kdiki inimtegevusi ei ole aga véimalik kontrollida.
Aus méang tahendabki seda, et vdistlejad jargivad
neid reegleid oma sidametunnistuse podhjal.
Naiteks pole orienteerumises lubatud enne
vOistlusi treenida selleks konkreetseks voistluseks
kasutataval maastikul. Ka ei ole lubatud veel
mittestartinuna vaadata reaalajas oma nutisecadmest
avalikku GPS-jalgimist, kus on naha nii voistluskaart
kui ka kaasvoistlejate teevalikud. Suurvdistlustel
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on stardieelsesse karantiinialasse nutiseadmete
kaasvotmine lausa keelatud.

Orienteerumise voistlusreeglid Utlevad, et iga
vOistleja peab labima raja iseseisvalt. Dilemma tekib
aga siis, kui Uks voistleja jduab rajal teisele jarele.
Kaasvoistleja pimesi jalitamine parema tulemuse
saamiseks pole eetiline, kuid otseselt seda keelata
ei ole véimalik, sest rattaorienteerumises polegi
kahe kontrollpunkti vahel tihti véga palju erinevaid
teevalikuvéimalusi. Nii kipub kahe vbistleja tempo
kokku saades tahes-tahtmata Uhtlustuma. Ideaalis
tuleb teha eraldistardist individuaalvdistlustel oma
teevalikud ja otsused igalhel ikkagi iseseisvalt.
Selle halli ala reguleerimiseks ongi valja méeldud
hajutusvariandid.

Turvalisuse kaalutlustel on rattaorienteerujale
kui lilkumisvahendi juhile valja tootatud lausa
spetsiaalne juhend ja kditumiskoodeks, et tagada
voistlusolukorras enda ning teiste ohutus.

1. Arvesta ka teiste vdistlusmaastikul liikujatega
ja moodu neist ohutult.

2. Voimalusel plda véltida radu kahjustavaid
agressiivseid mandoévreid nagu

blokkpidurdus.
3. Kahe voistleja kohtumisel:

* moddutakse iksteisest paremalt poolt nagu
liikluses;

e maest laskuja ja makke tdusja annavad
Uksteisele teed;

Rattaorienteerujate kditumiskoodeksi alusel annab
aeglasem vdistleja kiiremale teed. Fotol méédub
meesvoistleja drnema soo esindajast vasakult poolt nagu
likluseski.

Uhisstardiga véistlustel peavad olema véistlejad véga
tahelepanelikud, sest rajal tekib tihti ohtlikke olukordli, kus
vastuséitudel méddutakse lksteisest suurtel kiirustel.

¢ radade ristumisel annab vaiksemalt rajalt tulija
teed suuremal rajal liikujale.

4. Kiirem voistleja m66dub aeglasemast vasakult
poolt.

5. Aeglasem vdistleja peab kiiremale teed
andma.

6. Avalikel teedel liigeldes tuleb jargida kohalikke
liikluseeskirju (sealjuures kehtib vasakpoolse
liiklusega maades, nagu naiteks Austraalias,
Suur-Britannias, Jaapanis jm, vasakpoolne
liiklemiskoodeks ka vdistlejate endi vahel
ratastega maastikul soites).

Rattaorienteerumises vdivad vdistlejad rajale
kaasa votta varuosi ning neid voib kaasvdistlejatele
nii anda kui neilt ka saada (pole kohustuslik). Varuosi
ei tohi aga saada kolmandatelt isikutelt (treenerid,
pealtvaatajad). See reegel on méeldud vaiksemate
voistkondade kaitseks — suuremad esindused on
suutelised valja panema suurema tugi-meeskonna
ja omaksid vaiksemate voistkondade ees seeldbi
eeliseid. Kaasvodistleja abistamine ja neilt abi
saamine on reeglistiku jargi Gldjuhul keelatud.
Erandiks on &nnetusjuhtum, mille puhul on
vigastatud kaasvoistleja abistamine kohustuslik.
Orienteerumisvdistlused toimuvad ju inimasustusest
sageli eemal, mistottu voib kaasvdistlejate kiire
tegutsemine tdsiste vigastuste puhul olla eluliselt
oluline, sest professionaalse arstiabi saabumine
voib votta kaua aega. On olnud juhtumeid, kus
vOistluskaaslased on oma tegevusega paastnud
inimelu.
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SPORDIALA
ANALUUS

Rattaorienteerumine on kompleksne spordiala,
kus tugeva flusilise pingutuse ajal toimub
paralleelselt intensiivne mé&ttetdd. Ala on ndudlik
flusiliselt ja tehniliselt. Tehnika puhul on omakorda
vordselt kaalukad nii orienteerumis- kui ka
jalgrattasdidutehnika. Heaks rattaorienteerujaks
saamisel on oluline ldhtuda tervikpildist, mida
mojutavad fulsilised, tehnilised ja pstihholoogilised
tegurid.

Orienteerumistehnika

LEPPEMARKIDE MOISTMINE

Soovides minna rattaorienteerumisrajale, on meil
alustuseks vaja teada kasutatavaid leppemarke,
millest enamus on kdigi orienteerumisalade kaartidel
universaalsed. Siiski on moéned leppemargid
alaspetsiifilised ja neid kujutatakse erinevate alade
kaartidel erinevalt. Lisaks on méned leppemargid
kasutusel ainult konkreetse orienteerumisdistsipliini
kaartidel. Rattaorienteerumises toimub liikkumine
peamiselt vaid teedel ja radadel, mistdttu on
kdige olulisem teada ala kaartidel kasutatavat
teede ja radade klassifikatsiooni, mis jaotab neid
sdidetavuse ja laiuse alusel. Alaga algtasemel
tutvudes pole siiski vajalik koiki orienteerumises
kasutatavaid leppemarke peensusteni tunda. Kiill
aga on oluline teada neist peamisi, ilma milleta pole
orienteerumine mdoeldav.

KAARDI ORIENTEERIMINE

Siirdudes stardist rajale on oluline, et kaart oleks
ilmakaarte suhtes digesti orienteeritud. Seda saab
teha kompassi abil v6i teades enda asukohta kaardil,
ka maastiku jargi. Nii muudetakse kaardilugemine
rajal ja kaardi maastikuga vordlemine voimalikult
lihtsaks. Kui kaart on digesti orienteeritud, jadvad kdik

objektid maastikul kaardi lugeja asukohast vaadates
justsellesse suunda, kus nad asuvad tema paiknemise
suhtes kaardil. Naiteks kui rattaorienteeruja liigub
mooda teed, siis jadvad ka kaardil teest paremat
katt asuvad objektid tema liikumisteest paremale
ning vasakul pool teed olevad objektid vasakule.
Kaardi digesse sdidusuunda pddramine ja selle
diges suunas hoidmine peab toimuma kogu raja
labimise jooksul. Algajad peavad end selles suhtes
kogu aeg kontrollima, kogenumatel toimub see juba
automaatselt.

Kaardi korrektne orienteerimine stardis on oluline

selleks, et teada millisesse suunda liikuda.

KOMPASSI KASUTAMINE

Kaardi orienteerimist saab lihtsalt kontrollida
kompassi abil, mille péhjasuunda naitav magnetnoel
on punast varvi. Kaardil olevad p&hjasuunajooned
peavad kokku langema magnetilise p&hjasuunaga.
Selle saavutamiseks tuleb kaart poorata kompassi
pohjasuunda naitava magnetndelaga paralleelseks
nii, et kaardi pdhjaserv asuks samas suunas, kuhu
naitab kompassindel. Algajad peaksid kaardi
orienteerimist Sppima siiski eelkdige maastiku
jargi, et saada see pohimote selgeks ja tunnetada
paremini, kuidas kaart ja maastik omavahel seotud
on. Kuna rattaorienteerumise vdistlustel kasutatakse
kompassi jargi otsesuunas liilkumist vaga harva,
on kompass enamasti vaid abivahendiks, mida
kasutatakse ainult vajadusel liikumissuuna
kontrolliks.
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KAARDILUGEMINE

Kaardilugemine on oskus saada aru kaardi
leppemarkidest ja nendevahelistest suhetest ning
selle pohjal maastikku endale ette kujutada. Nagu
eespool sai mainitud, on kaardilugemise eelduseks
leppemarkide tundmine.

Rattaorienteerumise voistlustel saab vdistleja
kaardi katte Gldjuhul 1 minut enne stardihetke, et
see kaardihoidjale paigutada ja kinnitada. Selle aja
jooksul saab kaarti lugeda rahulikult paigal seistes
ja seda tuleks ettelugemiseks maksimaalselt ara
kasutada. Ulejddnud vdistlusaja jooksul loetakse
kaarti s6idult voi vajadusel selleks peatudes, mis
tahendab paraku lisanduvat ajakulu. Keerukate ja
tehniliste kohtade valjalugemiseks ajastavad kogenud
voistlejad mdnesekundilisi kaardilugemishetki
kontrollpunktides marke tegemise ajale, mil hoog
on niikuinii maha pidurdatud. Selliselt valditakse
lisapeatusi ja nendega kaasnevat ajakadu.

Algajad peaksid lugema kaarti seistes ja
kiirustamata niikaua, kuni on selge, kus ollakse
ning millises suunas tuleb edasi soita. Algtasemel
tehaksegi seisupause kaardilugemiseks vaheldumisi
jalgrattaga soditmisele. Igal juhul on algajatel
mottekam kulutada rajal méned lisaminutid
kaardilugemisele kui sellest palju enam aega
kiirustamisvigade parandamisele.

Kaardilugemist voib jaotada ette- ja
jarellugemiseks. Tavaliselt loetakse kaarti enne
mingi maastikuosa labimist. Samas on véimalik ka
maastikuobjektidest méédudes nende paiknemine
meelde jatta ning pulda hiljem neid objekte
kaardiga seostada. Rattaorienteerumises tuleb
kaardilugemise ajastamisel arvestada sellega, et
igal ajahetkel ei ole vdimalik kaarti mugavalt lugeda
- naiteks laskumistel voi vdaga raputaval pinnasel
soites.

KAARDI JA MAASTIKU SEOSTAMINE

Maastiku labimise ajal hangib orienteeruja
pidevalt informatsiooni nii kaardilt kui ka maastikult.
Kogutud informatsiooni vérreldes plilitakse leida
thiseid pidepunkte ehk naha kaardilt loetud objekte
maastikul voi vastupidi. Kaarti on maastikuga
seostada keeruline seetdttu, et kaardilt ndeb
orienteeruja objekte pealtvaates, maastikul likudes
aga enamasti kdrvaltvaates.

@)

Stardieelset minutit kasutatakse kaardilugemiseks
maksimaalselt ara.

KAUGUSTE HINDAMINE

Rattaorienteerumises kasutatakse otsesuunas
liikumist vaga harva (peamiselt vaid teede ja
radade vahelistel |digetel labi maastiku) ja oma
asukohta maaratakse vaid objektide lugemise jargi.
Neil pohjustel hinnatakse rattaorienteerumises
kaugusi tunnetuslikult ning see oskus paraneb
koos kogemustepagasi suurenemisega. Siiski on
rattaorienteerumises véimalik kaugusi hinnata ka
rattakompuutri naidu jargi, kuid kogenud véistlejad
seda varianti ei kasuta.

RELJEEFIST ARUSAAMINE

Uks voistlejatele kdige keerulisemaid lesandeid
orienteerumises on kaartidel maapinna vormide ehk
reljeefi kujutamisest arusaamine — kuidas kujutatakse
kahemootmelisel kaardil looduses asuvaid ruumilisi
ehk kolmemdodtmelisi objekte. Reljeefi objektid
voivad olla nii positiivsed (méed ja kiinkad) kui
negatiivsed (lohud ja orud). Reljeefivormide
véljendamiseks kasutatakse kaardil kdrgusjooni
ning nende alusel tuleb voistlejatel luua endale
ettekujutus maastikul asuvatest pinnavormidest.

Kohati véivad nélvad olla nii jarsud, et sellest on raske
ratast Uleski liikata, sGitmisest rddkimata.
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Algajatele on reljeefist arusaamine keeruline
Ulesanne, sest tihti on neil kaarti lugedes raske
moista, kuhupoole maapind téuseb ja kuhupoole
langeb ning kui jarskude nélvadega on seejuures
tegu. Kaardilugemise kergendamiseks naidatakse
kaardil ndlvade kaldesuunad langujoontega. Nélva
jarskusest annab aimu kdrgusjoonte tihedus -
mida tihedamalt need kdrvuti on, seda jarsema
ndlvaga on tegu. Kdige paremini dpetab reljeefist
arusaamist praktika, sest mida rohkem liigestatud
ehk reljeefirikkal maastikul erinevaid radu labida,
seda parem ettekujutus maapinnavormidest aja
jooksul tekib.

LITIKUMISTEE VALIK

Lilkumistee valik on keeruline orienteerumistegevus,
kus voistleja pluab etapi labimiseks leida kdige
optimaalsema variandi. Rattaorienteerumises on
teevalikute tegemise oskus orienteerumistehnilistest
votetest kdige olulisem. Teevalikuid tehes tugineb
voistleja kaardilt saadud infole ning arvestab
oma vdimeid, kogemusi ja muid tegureid, naiteks
taktikalist olukorda.

Algajate puhul on optimaalseimat teed
valides oluline, et see oleks eksimiskindel, mis
dldjuhul tahendab lihtsamat, ent tihti pikemat
teevalikut. Piiratud oskusi arvestades ei pruugi
see aga olla aeglasem variant, sest keerulisemal
rajavalikul araeksimise korral voib lisanduv
ajakulu olla kokkuvottes markimisvaarselt suurem.
Edasijéudnute puhul on olulisim, et teevalik oleks
kdige kiirem. Samas vdivad ka tippvdistlejad
taktikalisel kaalutlustel kasutada kohati lihntsamaid
ja kdige optimaalsemast liikumisteest veidi
aeglasemaid rajavalikuid, seda naiteks raja alguses
sisse elamiseks. See annab voimaluse eksimiskindlal

Joonis 8: Valikud 2

teevalikul lugeda ette juba jargmisi etappe ja
planeerida jargmisi rajavalikuid, mis annavad
ajavoitu alles hiljem. Turvalisi teevalikuid tehakse
ka voistluse |6puosas, mil vasimuse foonil on
orienteerumisvigade tekkevdimalus suurem.

Rattaorienteerumises soltub teevalikute
tegemine otseselt etapil eesootavate teede ja
radade sdidetavusest. Naiteks voib jargmisse
kontrollpunkti suunduv asfalttee, mis on véga hea
sbidetavusega, aga suure ringisdidukoefitsiendiga,
osutuda kiiremaks kui [8bi soo otse minev, ent kehva
labitavusega teerada. Samuti soltub liikumistee valik
etapile jaavast reljeefist. Nii voib jalgrada, mis kulgeb
otse Ule kdrge maeharja, osutuda aeglasemaks
Umber maemassiivi kulgevast samasuguse
soidetavuse klassiga palju pikemast rajast.

Teevalik soltub ka iga sportlase enda fuilsilistest
ja orienteerumistehnilistest voimetest ning
oskustest. Vahest on flusiliselt tugeval voistlejal
siiski mottekam valida eespool toodud naidetes
otsemineku variandid, mis véivad tema puhul
osutuda kiireimaks teevalikuks, samas kui fuusiliselt
norgem voistleja kulutaks seal liigselt oma
jouvarusid? Tugeva orienteeruja eelis voib avalduda
tiheda radadevorgu kiirel ja vigadeta labimisel,
samas kui orienteerumistehniliselt ndrgema voistleja
optimaalne teevalik vBib sellest hoopis ringi kulgeda,
sest tal votaks tihedas radadevorgus navigeerimine
koos seisakutega oluliselt rohkem aega. Samuti
suureneks tal véimalus teha seal vigu.

Pikad teevalikud véivad olla védga keerulised ja
komplekssed ning the etapi likumisteele voib jaada
ette korraga naiteks nii soo- kui ka maemassiive.
Sellistel pikkadel etappidel voéivad teevalikud
jaguneda ka osadeks, kus Uhte konkreetsesse,
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kohustuslikku vahepunkti jdudmiseks voib valida
mitmeid teid ning sealt edasi taas uusi. Niisuguste
vahepunktide leidmine lihtsustab pikkade
teevalikute tegemist.

Pikkadel ja magistel etappidel tasub teevalikuid
kaaluda hoolikalt ja kaua, sest ajavéit leitud kiireima
likumistee naol voib olla véaga suur ja oluline ning
avalduda juba minutites. Lihikestel etappidel,
kus teevalikud on Usna sarnased ja lihtsad, ei
tasu seevastu vaga kaua otsust kaaluda - valiku
tegemisele kulutatud aeg voib olla isegi suurem
kui kehvast otsusest tingitud mdnesekundiline
ajakaotus.

Kokkuvottes on teevalikute tegemine kompleksne
tegevus, soltudes paljudest erinevatest teguritest.
Seejuures on praktika naidanud, et mida
pikaajalisemad ja erinevamad kogemused véistlejal
on, seda suurem on ka tema véljavaade langetada
paremaid otsuseid.

KAARDIMALU

Rattaorienteerumise omapara tottu ei ole kaarti
voimalik s6idu ajal igal hetkel mugavalt lugeda.
Seetdttu on oluline hea kaardimalu. Sellisel juhul
orienteerutakse malu jargi, olles eelnevalt meelde
jatnud eesootava maastikusituatsiooni. Tipptasemel
voistlejad suudavad vaga hea kaardimalu abil labida
Usna pikki vahemaid. See aitab kokkuvottes voita
palju aega, sest vahepealseks kaardilugemiseks
pole vaja peatuda ega tempot alandada. Vaga
hea kaardimaluga vdistlejate trumbiks on
keerukate etappide kiire ldbimine tihedas radade
vorgustikus, kus seisakud v&i tempo aeglustamine
kaardilugemiseks vodivad tdahendada olulist
ajakadu.

On sportlasi, kes jatavad kaardil situatsiooni
tekstiliselt meelde. Naiteks: ,,Mdé6da laia kruusateed
edasi, suure kurvi jarel teisest sihiristist paremale,
seejarel esimesest radaderistist vasakule, Ule
kiinka ja radade hargnemisest paremale, kus
on kontrollpunkt”. Teised aga talletavad rajal
ettetulevate objektide asetuse ja kaugused Uksteise
suhtes mallu visuaalselt. Kdige parem on teha
muidugi mdlemat, et need teineteist toetaksid. Hea
kaardimalu eeldab laialdasi ja pikaaegseid kogemusi
ning suurt enesekindlust.

Fuisilised tegurid

Oma flusiliselt tegevuselt on rattaorienteerumine
jalgrattasport ja et voisteldakse maastikuratastega,
on see ala oma olemuselt kdige lahedasem
maastikurattasoidule. Samas on rattaorienteerumisel
sarnasusi ka teiste jalgrattasdidu aladega, naiteks
maanteesdidu individuaalse eraldistardiga.
Nimelt sdidetakse ka rattaorienteerumises enamik
distantse eraldistardist, kus tuleb Uksi tempot
uleval hoida. Samuti on selles elemente trikirataste
soidust — linnasprintides tuleb soita treppidel ja
mooda munakive ning lUletada darekivisid. Ka teistel
distantsidel hiipatakse maksimaalse liikumiskiiruse
sailitamiseks lle madalamate mahalangenud puude
ning soidetakse labi vaiksemate kraavide.

Tipptasemel rattaorienteeruja peab oskama ka
treppidest laskuda ja seda harjutatakse treeningutel

spetsiaalselt.

Traditsiooniliselt peetakse jalgrattasditu
vastupidavusalaks. Siiski on vastupidavuse korval
vaga tahtsal kohal ka head kiirus- ja jouvéimed,
mis on aluseks vdimsusele ja olulised just
lihematel distantsidel. Arvestades asjaoluga,
et rattaorienteerumises on enamik distantse
maksimaalselt tunnipikkuse voitjaajaga voi lihemad,
tulebki tahelepanu poorata just kiiruse ja jdu voimete
arendamisele. Kui rattasdidus pole ilejaanud
pohivoimetest, hea painduvus, Ulimalt vajalik
eeldus, siis see-eest osavus jalgratta valitsemisel
on rattaorienteerumises edu saavutamiseks vaga
oluline.
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VASTUPIDAVUS

Vastupidavus on organismi véime pikaajaliseks
kehaliseks pingutuseks, taludes vasimuse toimet.
Rattaorienteerumises on eesmargiks labida rada
voimalikult kiiresti. See tdhendab sportlase jaoks
maksimaalset voimalikku flusilist pingutust.
Arvestades asjaolu, et ala eripara tottu tuleb
sportlasel ka kaarti lugeda, siis pole kogu aeg
voimalik lilkkuda maksimaalse tempoga. Samas
suudavad kogenud sportlased rattaorienteerumises
lugeda kaarti ka véaga tugeva pingutuse ajal ja
kasutada kaardimalu. See tdhendab, et nad liiguvad
rajal ikkagi maksimumildhedase liikumiskiirusega,
aeglustades tempot vajadusel vaid kohati.

Rattaorienteerumine on ka jéuvastupidavusala. Fotol
pingutamas vGimsa kehaehitusega maailma- ja Euroopa
meister Tobias Breitschddel Austriast oma erilisel

lehtvedrustusega rattal.

Jalgrattasdidus on vastupidavus kdige olulisem
kehaline vdime. Sportlase vastupidavuse taset naitab
kdige paremini tema maksimaalne hapnikutarbimise
voime (VO2 max), mis on suurim hulk hapnikku,
mida organism suudab lihast66 ajal kasutada. Seda
naitajat moodetakse suhtena kehakaalu kohta (ml/
kg/min). Kuna rattasodidus tuleb sportlasel oma keha
magisel maastikul gravitatsioonijoudu Uletades
tdusudest vdimalikult kiiresti tles viia, on oluline,
et tema VO2 max naitaja oleks kdrge, kehakaalu
suhe pikkusesse aga vaike. Teisisonu on magisel
maastikul eelis kergema kaaluga sportlastel.

Maksimaalne hapnikutarbimise véime Uksi
ei pruugi veel iseenesest edu garanteerida.
Nii hinnatakse tanapdeval enam sportlase
kérget anaeroobse ldve voimekust — suurimat
intensiivsust, mida sportlane suudab pingutuse ajal

Téusudel, mida leidub mégistel maastikel ohtrasti,
on kerge kehakaal eeliseks. Rattasportlase taustaga
ameeriklanna Sarah Ginsbachi stiilindide.

pikemaajaliselt sailitada. Sellest kdrgemal tasemel
algab juba intensiivne piimhappe ehk laktaadi
kuhjumine ja lihasvasimuse teke. Sellele jargneb
t66voime langus, sest anaeroobses tsoonis pole
voimalik pikaajaliselt viibida. Seega, mida korgem
on sportlase anaeroobne lavi ja see omakorda
ldhemal tema maksimaalsele hapnikutarbimise
vbimele, seda parem.

Rattaorienteerumises lisandub maksimaalsele
flusilisele pingutusele ka kaardilugemise pool.
Uuringud on naidanud, et piiratud hapnikutarbimise
tingimustes halveneb kesknarvisisteemi t606.
Jarelikult on kdrge anaeroobse lave tase oluline
ka selleks, et suuta kaarti adekvaatselt lugeda,
sbites samal ajal voimalikult kiirelt jalgrattaga.
Maksimaalne hapnikutarbimise véime sportlastel
on enam geneetiliselt maaratud ehk kaasastindinud
ja vahem treenitav kui anaeroobne lavi, mida on
treeningutega voimalik oluliselt t&sta.

JOUD

Joud on organismi véime lletada vastupanu
skeletilihaste t66 arvel. Ehkki vastupidavusaladel
on vastupidavus kdige olulisem kehaline véime,
on teiseks vaga oluliseks kehalise véimekuse
komponendiks joud. Need véimed on omavahel
Usna olulises seoses, mistottu raagitakse
tanapdeval jalgrattasdidust ka lha enam kui
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Heade jéuvéimetega sportlased suudavad enam
plstises asendis séita, mis kulutab kiill rohkem energiat,
kuid on ka efektiivsem.

jouvastupidavusalast. Lihtsustatult 6eldes soltub
rattasoidus liikumiskiirus otseselt sellest, kui tugeva
jouga suudab sportlane pedaalidele vajutada.
Siit jareldub, et kui sama pedalleerimissageduse
juures suuta rakendada enam joudu, kasvab ka
liikumiskiirus.

Rattaorienteerujale on hea lihasjoudlus eriti
oluline tousudel. Lisaks tugevatele alakehalihastele
on maastikusdidus vdga oluline ka Ulakeha-
ning kerelihaste joud. Need aitavad kaasa
ratta valitsemisoskusele ja sdidutehnikale
raskesti veerevates oludes, samuti tehniliselt
noudlikes distantsi segmentides, mida tuleb
rattaorienteerumisradadel tihti ette.

Hea lihasjoudlus on oluline ka traumade
ja Ulekoormusvigastuste valtimisel. Naiteks
rattaspordis ette tulevate kukkumiste korral
pakuvad liigest Umbritsevad tugevad ja treenitud
lihased sellele paremat kaitset. Samuti véahendavad
joutreeningud lihasrebendite teket.

Lihasjoud mangib tahtsat rolli ka lihaste
okonoomsuses. Joutreeningu tagajarjel tugevnenud
aeglast tilpi, vastupidavuse eest vastutavad
lihaskiud suudavad taluda senisest suuremat
koormust aeroobsel reziimil. Seelabi vdheneb
soltuvus kiiret tllpi tugevamatest, aga kiiremini
vasivatest lihaskiududest, mille osakaal lihastddl
tédhendab Uhtlasi ka véga kérget piimhappe

ehk laktaadi produktsiooni. Niisiis parandavad
joutreeningud otseselt ka vastupidavust, kuna
liikumiskiirust parssivasse anaeroobsesse faasi
jouab sportlane hiljem.

Rattaorienteerujale pole jéutreeningutel
oluline mitte lihaste hipertroofia ehk nende
paksenemine, mis lisab kehale oluliselt massi, vaid
lihaste funktsionaalsuse parandamine. Hooaja
algfaasis tegeletakse ettevalmistusperioodil
uldkehalise joutreeninguga, kasutades oma keha
raskust voi trenazdore ja vabu vahendeid jousaalis.
Enim keskendutakse rattasdidule lahedastele
harjutustele, mis haaravad mitut liigest (naiteks
kangiga kiikkimine, kus liikumine toimub korraga

Kergetest ja kiiretest vbistlusratastest raskemini veereva
fatbike'ga treenimine arendab erialaseid jéuvéimeid.

puusa-, pdlve- ja poialiigesest). Oluline on seejuures
pOorata pohitdhelepanu rattasdidus olulisematele
lihasrihmadele - reie esi- ja tagakdljelihased,
tuharalihased, saarelihased — , unustamata samas
Ulakeha- ja kerelihaseid. Hooaja edenedes tehakse
spetsiifilisi jouharjutusi — s6it vaheldumisi Uhe
jalaga, kdige raskema llekandega jne —, aga juba
erialaselt sisetingimustes velotrenazdoril voi valjas
rattasadulas.

KIIRUS

Kiirus on vdime sooritada liigutusi antud
tingimustes vahima ajaga ja kdige efektiivsemalt.
Kiiruse moiste on kompleksne, kuid selle juures véib
eristada ka teineteisest sltumatuid komponente.
Rattaspordis tdahendab see naiteks voimet
pedalleerida sujuvalt kérgel sagedusel, aga ka
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reaktsiooni- ja kiirendusvéimet, samuti maksimaalset
liikumiskiirust.

Rattaorienteerumises sdidetakse enamik distantse
eraldistardist, ka Uhisstardiga voistlustel ei selgitata
nagu maanteesdidus. Seetdttu pole kiirusvoimed
stardijargses positsioonivditluses voi finisiheitluses
niivord olulised. Ehkki Uhisstardiga voistluste
ellukutsumisel on kasvanud nende tahtsus. Kill aga
on oluline kiirendusvéime, sest rajal tuleb palju kordl
hoog tles kiirendada (nt kontrollpunktis peatumise
jarel), samuti aeglastest kurvidest valja tulles.

Rattaorienteerumises pole ka reaktsioonikiirus
stardikasklusele voi konkurentide tegevusele vaga
oluline. Kill aga on oluline reaktsioonikiirus rajal
tihti ette tulevatele muutuvatele olukordadele ja
ootamatustele, naiteks ebatasasel pinnasel parimat
sdidutrajektoori valides voi ootamatult ilmnenud
takistusest ratast mé6da juhtides.

Uhisstardiga véistlustel véidakse otsustada tulemused
ka I6puspurdiga, milleks on hea sprindivéime véga

oluline.

Kiiruslikke voimeid vaadeldakse tihti komplektis
jouvdimetega. Neid kokku defineeritakse
lihasvoimsusena - skeletilihaste vdimena
rakendada vastupanu Uletamiseks lihikese ajaga
maksimaalset lihasjoudu. Suurt lihasvdimsust
on rattaorienteerumises vaja eelkdige lihemate
tdusude Uletamiseks, aga ka paigalt kiirendamiseks
peale kontrollpunktides marke tegemiseks
peatumist voi olukordades, kus on vaja kiiresti
tempot tosta, naiteks finisispurdi alustamisel.

Rattaorienteerumise liihemad distantsid néuavad
viistlejatelt haid kiirusliku jéu véimeid. Atleetliku
kehaehitusega Lauri Malsroosi edukaimaks alaks on just

lihikese kestusega sprint.

Kiirusega on rattaspordis seotud ka
pedalleerimistehnika. Jalgrattasdidus tagatakse
edasiliikumine lihasjou Ulekandega tagaratta
veeremisse pedaali, vanda, hammasrataste ja
keti kaudu. Seepérast on dige ja optimaalne
pedalleerimistehnika véaga tahtis. Ainulksi
sagedusel 90 p6oret minutis teeb sportlane juba
thes tunnis 5400 vandapddret ning sisseharjunud
vead - sissepoole vajuvad pdlved voi valjapoole
liikuvad kannad - kulutavad lisaliigutuste naol
palju energiat tlihja, mida saaks muidu kasutada
edasiliikumiseks. Spetsiaalsete harjutustega oma
pedalleerimistehnikat parandades v&ib otseselt
tosta ka oma liikumiskiirust, sest sama jou
rakendamise juures saab tosta vantamissagedust.
Sellisteks harjutusteks on néiteks Uhe jalaga sdit,
mis harjutab eelkdige pedalleerimistsikli tGlemise
ja alumise surnud punkti sujuvamat lletamist ning
vénda Ulestdmbe faasi tdiustamist. Samuti suure
sagedusega sditmine ja maksimaalse sagedusega
spurdid, mis Spetavad narviprotsesse lilkuma
kiiremini, et suuta |6ppkokkuvottes soita voistlustel
varasemast suurema sagedusega.

Rattaorienteerujale on oluline meisterlik ja
sujuv pedalleerimistehnika, sest maastikusoidus
on pehmel ja tihti ka libedal pinnasel tagaratta
haakumiseks vaja véimalikult Ghtlane jéujaotus kogu
pedalleerimiststikli jooksul.




ORJENTEERUJA KASIRAAMAT

Ala tipptasemele jbudmise eelduseks on maastikurattaséidu tehniliste elementide kérgel tasemel valdamine, sest

enamik tiitlivistlusi toimub mégistel maastikel.

PAINDUVUS

Painduvus on véime sooritada liigutusi véimalikult
suures ulatuses ja see soltub liigeste ehitusest
ning sidemete, kdoluste ja lihaste elastsusest
ehk venitatavusest. Jalgrattasdidu liigutuslikus
struktuuris ei esine liigeste maksimaalset liikuvust
noudvaid momente, mistdttu pole hea painduvus
niivord oluline. Kill aga on lihaste venitatavus
oluline mugava séiduasendi votmiseks ning ka
vigastuste ennetamiseks. Jalgratturite suurimaks
probleemiks on reie tagakilje ja seljalihaste
jaikus. See ei lase votta ning hoida ergonoomilist
sdiduasendit. Seelabi kaotatakse efektiivsuses,
vale sdiduasendi tottu voivad aga I6puks tekkida
ka tGlekoormusvigastused.

Rattaorienteerumises toimuvad vdistlused
tihti mitmel paeval jarjest. Pingutusjargsed
venitusharjutused on taastumise seisukohast seega
vaga olulised, kuna need aitavad vaga tohusalt
lihaspinget valtida. Samuti tuleks venitusharjutusi
sooritada treeningute jarel, sest rattasdidus on
sportlane sunnitud pikki tunde istuma sadulas
staatilises asendis.

OSAVUS

Osavus ehk koordinatsioon on kehaline véime,
mis on seotud organismi liikumise juhtimisega
kas planeeritud vbi ootamatutes olukordades.
Jalgrattasdidus moeldakse osavuse all jalgratta
valitsemist erinevates sdidutehnika elementides.
Rattaorienteerumises on rattasdidu osavus
maastikul vaga oluline, ja vorreldes tavalise
maastikusdiduga lisandub siia veel kaks aspekti.
Esiteks liigutakse maastikul peaaegu alati tundmatul
ja uuel trajektooril, mida pole varem labi séidetud
ega teata, mis takistused on teel ootamas. Teiseks
ligutakse rattaga suurel kiirusel, samaaegselt kui
voistleja pilk on tihti kaardialusel olevale kaardile
suunatud ning teed jélgitakse vaid perifeerse
nagemise abil. Rattasdidu tehniline osavus muutub
veel olulisemaks magistel maastikel ning suureneb
omakorda veelgi margades oludes.
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Jalgrattasoidu tehnika

Rattaorienteerumises on olulised jargmised
jalgrattasoidu tehnika valdamise elemendid.

TASAKAAL

Mida keerulisemad tingimused ja olud, seda
tahtsamaks muutub maastikurattasdidus tasakaal.
Rattaorienteerumises on head tasakaalu vaja naiteks
kontrollpunktis, kus kogenud sportlased suudavad
peatuda ja samal ajal mérkida ilma jalga maha
panemata. See voib anda iga kontrollpunkti kohta
kuni paarisekundilise ajavéidu ning paarikiimne
kontrollpunktiga rajal kokkuvottes juba olulise
ajalise edu.

Ténis Ermi s6idu pealt méarkimise tehnika oli lihvitud
tdiuslikuks. 2013. aastal lihirajal maailmameistriks
tulles edestas ta 24 kontrollpunktiga rajal hébe- ja
pronksmedalivéitjaid vaid 5 ja 12 sekundiga.

SOIT UHE KAEGA

Rattaorienteerumise rajal tuleb tihti ette olukordi,
kus on vaja ratast juhtida Uhe kdega. Teise kdega
tuleb samal ajal poorata kaardialust, et orienteerida
kaarti 6iges suunas, vaadata kompassi, markida
kontrollpunktis, haarata joogipudelit jm.

Koiki neid tegevusi annab ajastada ja ette
planeerida, sest naiteks vaga raputaval |6igul on
ratast Uhe kdega keeruline juhtida, suurel kiirusel

laskudes on see aga suisa ohtlik. Enne teise kae
vabastamist juhtrauast on oluline visuaalselt
kontrollida, kas eesootav teeldik on piisavalt
turvaline Uhe kdega soiduks.

Rahvusvahelise tasemega rattaorienteerujatel on
vdga hea tasakaal — kontrollpunktis séidult mérkimiseks
kasutatakse vahel isegi akrobaatilisi elemente.

Ratast on vaja juhtida tihti (he kdega, vdga osavad

sportlased suudavad vajadusel séita ka kded lahti.

Laskumistel tuleb otsida kompromisse — (ihest kiiljest
on vaja sailitada suur lilkumiskiirus, teisalt mitte lletada
riskipiiri ning olla valmis pidurdamiseks ja takistustest
moddumiseks.
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PIDURDAMINE

Pidurdamine voib rattaorienteerumisrajal olla
planeeritud (nt kontrollpunktis seisma jaamiseks)
voi planeerimatu (ootamatult ilmnenud takistuse
véaltimiseks). Pidurdamisel on oluline nii esi- kui
tagapiduri Uheaegne kasutamine. Ainult tagapiduri
kasutamisel rakendub vaid veerand pidurdusjéust ja
pikeneb pidurdusaeg. Liigne esipiduri kasutamine
vdhendab aga ratta juhitavust ja suurendab
sportlase voimalust inertsjou méjul lle juhtraua
kukkuda. Oluline on ka viia keharaskus samaaegselt
taha — vaga jarskudel laskumistel pidurdades viiakse
keha keskosa isegi Ule sadula tagaratta kohale.

Pidurdusmaa lihendamiseks ja hoo kiireks
vahendamiseks kasutatakse ka tehnikat, kus Uks
jalg vabastatakse pedaalist ning selle kannaosa
surutakse sdidult vastu maapinda. Kogenud
rattaorienteerujad suudavad vajadusel sooritada
koos blokkpidurdusega ka 180-kraadise poorde,
peatudes nii, et kontrollpunktist on v&imalik
kohe jatkata séitu samas suunas, kust tuldi, ilma
vajaduseta ratast kohapeal ringi keerata.

KAIGUVAHETUS

Maastikuratastel saab kasutada suures ulatuses
erinevaid Ulekandeid — muutunud liikumiskiiruse
korral tuleb taas leida optimaalne jéurakendus ja
pedaalleerimissagedus. Kadiguvahetuse sujumiseks
ja tehniliste térgete valtimiseks tuleb kaigu
Umberldlitamise momendil hetkeks vahendada
pedaalidele ja ketile rakendatavat joudu.

Rattaorienteerumises on oluline moelda
kdiguvahetusele aegsasti enne mdne mandouvri
sooritamist. Naiteks tuleks kdigud vahetada kindlasti
kergemaks enne jarsemat tdusu voi kontrollpunktis
peatumist. Vastasel juhul on peale jaanud suure
Ulekandega vaga raske ratast lilkkumises hoida voi
seda liikuma saada. Sellisel puhul tuleb rattalt maha
tulla, kdigud kohapeal tagaratast lles tostes kiiresti
kergemaks vahetada voi rattale uuesti hoog sisse
joosta. Need tegevused aga véljenduvad otseselt
ajakaos.

Rattaorienteerumises satuvad sageli teedel ja
radadel leiduvad puuoksad ja teised vo6rkehad
jalgratta Ulekandeslisteemi. Ka sellisel juhul
on oluline valtida samaaegselt tugevat jdudu

®

vantamisel ja kaigu vahetamisel, sest vastasel
juhul véivad need pohjustada tehnika purunemise
ja soidu katkestamise. Kui vodrkehad ei eemaldu
ise UlekandesUsteemist, oleks maistlik teha seisak
nende eemaldamiseks.

HUPPAMINE

Rattaorienteerumises voib vahel tulla ette vajadust
rattaga hiipata. Hipped vdivad olla kavatsetud
(nt darekivide véi madalate mahalangenud puude
Uletamiseks) voi ettekavatsematud ootamatult
ilmnenud takistuste korral (nt laskumisel
ilmnenud vooluvee uuristatud vaike kraav). Hipe
sooritatakse jalgratast maast 6hku tdmmates ning
jalgu Uheaegselt jarsult sirutades ja kohe seejarel
neid koverdades hetkel, kui mélemad vandad on
horisontaalasendis.

Tippvéistlejate oskuste arsenali kuulub ka rattaga
hiipete sooritamine suurelt kiiruselt.

Vajadus rattaga hlipata voib ootamatult iimneda
ka vaiksemast astangust alla soéites. Sel juhul tuleb
hoida raskuskese taga, et valtida Ule juhtraua
kukkumist. Hippele minekul on vaja kogemusi
ja otsustavust hindamaks, kas hlipet on véimalik
sooritada ilma varustust ja iseennast vigastamata.
Vastasel juhul on targem jatta hipe sooritamata ja
tletada takistus monel muul viisil, naiteks peatudes
ja rattalt maha tulles.

LASKUMINE

Maastikusdidus on kiiruse sailitamine laskumistel
kull oluline, kuid veel tdhtsam on valmisolek takistusi
valtida ja neid lletada. Selleks peab olema keha
raskuskese véimalikult taha ja alla viidud. Uhtviisi
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oluline on hoida tugevasti kinni nii juhtrauast kui olla
valmis ka pidurdamiseks, hoides mélemal kael tks
vOi kaks sérme pidurilinkidel. Rattaorienteerumises
voib magistel maastikel tulla ette ka olukordi,
kus on vaja suure kiirusega laskuda pikalt laiadel
asfaltteedel. Sellisel juhul on vaja saavutada
ohutakistuse vahendamiseks ja véimalikult suure
liilkumiskiiruse sailitamiseks aerodinaamiline asend,
pakkides keha Umber rattaraami véimalikult kokku
ja viia keha raskuse samas ettepoole.

Rattaorienteerumises on tehniliselt keerukatel
laskumistel kaarti raske ja ohtlik lugeda. Seetottu
tuleb kaardilugemine ajastada laskumiseelseks
ajaks, kui selle kestel esineb teede hargnemisi, voi
kasutada jarellugemist, kui kohamaaramine pole sel
hetkel vaga oluline.

Véga jarskudel laskumistel viiakse keha raskuskeskme
alandamiseks selle keskosa isegi sadula taha.
Laskumistehnika Jaapani koondislase esituses.

KURVISOIT

Hea kurvilabimise tehnika on maastikusdidus ja
eriti magistel maastikel oluline, et valtida selles
segmendis ajakulu. Magistes riikides aset leidvatel
voistlustel voib esineda olukordi, kus jarjest tuleb
labida mitmeid serpentiinkurve ja seal muutub hea
kurvildbimise tehnika veelgi olulisemaks. Aeglastes
tagasipoordega kurvides kasutatakse ka tehnikat,
kus ratast kallutades vabastatakse kurvipoolne
jalg pedaalist, et hoida tasakaalu ja leida vajadusel
maapinnalt tuge.

Kiireks kurvide labimiseks tuleb kasutada
optimaalset trajektoori, mis kulgeb tee valisservast
kurvi sisse ja sealt jalle tagasi valisserva. Samuti
on oluline kurvide labimisel kiirust voimalikult

®

Uhe véistluse jooksul labitakse kurve véga palju kordi.
Meisterlik kurvildbimise tehnika ja neist vélja kiirendamise
véime aitab aega vdita.

vahe kaotada, mist&ttu tuleb pidurdada parasjagu
niipalju, et tsentrifugaaljdud sportlast kurvist vélja ei
juhi. Selleks kallutatakse ratast kurvi poole, hoides
samal ajal sisemise pedaali lleval. Oluline on mitte
uletada riskipiiri, sest kukkumine tdhendab ajakulu
ning voimalust vigastada nii ennast kui ka varustust
ja seelabi ka vdistlus katkestada.

Rattaorienteerumine pole oma olemuselt ihtlane
ja sujuv sdit ning vdistluste ajal esineb teede ja
radade ristumiskohtades palju suunamuutusi. See
toob kaasa palju kurvisdidu elemente ka tasasel
maal, kus on vaga oluline kurvi labimise jarel
hoog kohe Ules kiirendada. Rattaorienteerumises
on ohutuse seisukohalt oluline, et pimedates
kurvides ei |digataks, véltimaks ohtu porgata
vastutuleva voistlejaga kokku. Samuti tuleb avalikel
teedel jargida liikluseeskirju ja mitte kalduda
vastassuunavoondisse, mis voib juba sportlase elu
ohtu seada.

Uhe véistluse jooksul labitakse kurve vaga palju kordi.
Meisterlik kurvildbimise tehnika ja neist vélja kiirendamise
véime aitab aega véita.
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Pstihholoogilised
tegurid

Orienteerumine on komplitseeritud spordiala
oma vastandlike komponentide tottu.
Rattaorienteerumises nduab rattasdit kehalise
tegevusena korget voistluseelset arevust,
orienteerumistehnika optimaalseks kasutamiseks on
soovitav aga voimalikult madal narvipinge. Paljuski
soltub sportlase voistluseelne haalestatus tema
individuaalsetest pslihholoogilistest omadustest,
kuid spordipsiihholoogias nimetatakse parimaks
optimaalset voistlusseisundit, kus erutustase pole
ei liialt madal ega ka korge.

Tuntuimaks voistluste-eelseks pinge mahalaadimise
vahendiks on kehaline tegevus eelsoojenduse
naol, mis teenib kahte eesmaéarki: saavutatakse
optimaalne liigutuslik ja ka psihholoogiline
valmidus. Véimetekohaseks vdistlussoorituseks
aitab sportlasel kaasa nii positiivne mé&tlemine,
eneseusk kui ka oma vdimete realistlik hindamine.

Positiivne motlemine seisneb selles, et kui juba
voistlusel starditakse, tuleb sellesse igal juhul
positiivselt suhtuda ja koik tingimused heaks kiita.
Seda isegi siis, kui maastik on vdga magine, rada
vaga pikk, ilmastikutingimused ekstreemsed (kas
on véga palav voi vaga kilm, sajab paduvihma
voi hoopis lund), stardipositsioon ebasoodne,
rajal selguvad kaardi ebatdpsused jne. Mingi
vastumeelsus voi isegi digustatud kriitika voistluse
kaigus ei aita |dpptulemust parandada, sest nende
tingimuste muutmine pole voistleja vGimuses.
Negatiivne suhtumine vdib vastupidiselt hoopis
vdistlussoorituse rikkuda, sest kriitiliste motete tdttu
kaob keskendumine ning tekivad vead.

Rattaorienteerumine on individuaalne spordiala,
kus isegi Uhisstartides on igal vistlejal hajutuse tottu
vaja labida oma rada. Seega ei aita I6pptulemusele
motlemine enne vadistlust voi selle ajal heade
tulemuste saavutamisele eriti kaasa. Kill on end
praktikas 6igustanud aga keskendumine enda
voistlustegevusele. Et konkurentide tegevust ei saa
orienteerumisrajal enamasti kontrollida, siis ongi

Rattaorienteerumine on tehnikasport - kui jalgratas
puruneb, tuleb teinekord finisini joosta.

téhtis keskenduda eelkdige iseenda tegevusele.
Pealegi saab tldjuhul alles finiseerimise jarel igatiks
teada, millise koha tema sooritus sel korral andis.

Eneseusk tdhendab mitte kunagi alla anda.
Vaistlus 16peb alati finisis. Kui sportlane otsustab
rajal tehtud suurte orienteerumisvigade voi
rattaspordile omaste tehniliste toérgete tottu
(sisekummi vahetamine voi ratta parandamine)
|dpuni enam mitte maksimaalselt pingutada voi
lausa katkestada, ei saa ta kunagi teada, millise
koha oleks ta |6puni voideldes saanud. Vdistlejad
hindavad tihti rajal esinenud ajakulu arvatust
suuremaks ega arvesta, et ka konkurentidel voib ette
tulla suuri orienteerumisvigu ja tehnilisi torkeid. On
olnud juhuseid, kus sportlasele enesele tundunud
lootusetust seisust [dpuni véideldes on saavutatud
siiski markimisvaarset edu ja kattesaamatuna
tundunud kérgeid kohti.

Oma véimete realistlik hindamine aitab
sdilitada sisemist tasakaalu ja kindlust. Kui naiteks
rahvusvahelisel tiitlivoistlusel esmakordselt osaleva
noorsportlase oskused ega vdimed pole veel
piisavad heitlemaks kdrgete kohtade nimel, ei ole
tal motet minna rajale ebarealistlike ootustega ja
pllda saavutada voimatut, alustades kas selgelt
ilejou kaiva tempoga v&i votta vaga tehnilise
piirkonna labimisel digustama riske, milleks ei
olda valmis. Enamasti I6pevad sellised katsetused
suurte eksimuste ja oma tasemest allpool tehtud
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sooritusega. Oma vdimeid adekvaatselt hinnates
ning antud olukorraga leppides ja seda endale
teadvustades vdib saavutada aga oma hetke
voimetele ja oskustele vastava ning antud kontekstis
rahuldust pakkuva tulemuse.

Oluline on ka teada, et sportlased on vaga
erinevate narvislsteemitiiipidega, mis vdéivad
neil tekitada liigseid pingeid vodistluse erinevates
faasides. Naiteks kergelt erutuvad sportlased
kipuvad tegema oma suuremad vead kohe véistluse
algfaasis, mistottu oleks neil oluline teha pikk
ja aeglase tempoga eelsoojendus. Aeglasemini

Doris Kudre &dirmiselt kontsentreerununa vaid
16-aastaselt juunioride MM-il endast palju vanematega
vbistlemas. Aasta-aastalt arenedes jéudis ta seal paar

hooaega hiljem ka medalivéiduni.

suttivatel sportlastel kasvab narvipinge soorituse
kaigus ning seetdttu on neil oht vigu teha vaistluse
|dppfaasis. Sel pShjusel véib nende soojendus olla
tugevam ja intensiivsem ning neil on oluline ka mitte
moelda voistluse kaigus I6pptulemusele.

Erinevate nérvislisteemi tllipidega sportlased
kaituvad ka voistluse eel vaga erinevalt. Méned
on endassetdmbunud ja eelistavad omaette olla,
teised aga soovivad hoopis suhelda ja intensiivselt
vesteldes oma pingeid maandada. Kellele milline
kditumine sobib, selgub aja jooksul erinevate
kogemuste pd&hjal, kuid oluline on aktsepteerida
individuaalseid isedrasusi. See tagab igale
sportlasele parima optimaalse psiihholoogilise
seisundi.

®

Sportlane keskendumas enne starti. Kirjutamata
reegli kohaselt pSdratakse rattaspordis nr 13 ebadnne
véltimiseks tagurpidi.

SPORDIALA OPET-
AMINE

Erinevalt enamikest teistest spordialadest,
kus algbpetuse tasandil alustatakse liigutuste
Opetamisest, algab orienteerumises
dppeprotsess tehnika vaimse osa selgitamisest.
Rattaorienteerumise puhul eeldatakse, et ala
juurde jdudnutel on olemas véhemalt algteadmised
jalgrattasdidust ja baasoskused ratta tehnilisest
kasitsemisest, sest kahe erineva ala algoskusi on
koos keeruline omandada. Jalgrattasdidu tehnilisi
oskusi saab alati juurde Sppida ja oma kompetentsi
jooksvalt taiendada. Osad rattakasitsemise oskused
on alaspetsiifilised — naiteks rattaséidult kaardi
lugemine ja kontrollpunktis méarkimine. Need
oskused tekivad, arenevad ja kinnistuvad ning
muutuvad vilumuseks ala harrastamise kaigus
paljukordsel sooritamisel.

Rattaorienteerumises algab &ppimine
kaardilugemise ja kaardi maastikuga seostamise
eelduste selgekstegemisest. Opitakse
tundma kaardi leppemarke ja neile vastavaid
maastikuobjekte. Rattaorienteerumises on peamine
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endale selgeks teha eelkdige teede ja radade
sbidetavuse ning laiuse klassifikatsioon. Ka kaardi
orienteerimine ning kompassi kasutamine on
oskused, millega on vdimalik tutvuda enne rajale
minekut. Ehkki rattaorienteerumises pole kompassi
tundmine vaga oluline ja saab hakkama ka ilma, on
ikkagi eelistatum olukord, kui sellest oskusest on
ettekujutus olemas.

Esmatutvus alaga toimub enamasti kas paevakul
vOi iseseisvalt, ent enne maastikule minekut
peaksid kaardi leppemargid olema igal juhul
selged. Oppimise jargmisel etapil plltakse kaarti
ja maastikku seostada, selleks aga tuleb minna
rajale ning Uritada kaardilt loetud objekte tunda ara
maastikul ja vastupidi — maastikul olevaid objekte
leida kaardilt. Oluline on maastikule minnes osata
kaarti orienteerida — seada kaart &igetpidi. Oigesti
orienteeritud kaardil peavad vasakul paiknevad
objektid jadma kaardi lugeja suhtes ka maastikul
vasakule ning paremal olevad paremale. Samuti
vOiks juba olla tuttav kompassi kasutamine, mis aitab
samuti kaarti orienteerida ja diges suunas lilkuda.

Algtasemel toimub kaardilugemine ja rattaga
sGitmine enamasti vaheldumisi — kaardilugemiseks
ja jargnevate otsuste tegemiseks tehakse seisak.
Rattasdidult samaaegne kaardi lugemine on
algajatele liialt keeruline. Esialgse vilumuse
tekkimisel suudetakse lilkuda juba Uhtlasemalt —
nii orienteerumis- kui sdidutehniliselt lihtsamates
kohtades suudetakse ka soidult kaarti lugeda ja
oma asukohta maarata.

Rattaorienteerumises seisneb
orienteerumisllesanne kiireimate teevalikute
leidmises ja nende veatus labimises. Et dppimine
toimub po&himottel kergelt raskemale ja tuntult
tundmatule, tdhendab see siin, et osatakse ja
julgetakse teha jarjest keerulisemaid teevalikuid,
kogemuste ja enesekindluse suurenedes suudetakse
liikuda jarjest kiirema tempoga ning Uhtlasi vaheneb
aja jooksul rajal tehtud seisakute ja vigade arv.

Orienteerumistehnikas on algajatele Uks
keerulisemaid elemente reljeefist arusaamine ehk
moistmine, kuidas on maapinna vormid kujutatud
kaardil. Edasijdudnud oskavad juba mdista, kuidas
reljeef mdjutab teevalikuid. Naiteks voib kiinka
Uletamine votta rohkem aega, kui sellest imbert
soitmine. Oskuste kasvades saab teha jarjest

Rattaorienteerumise 6ppimisel véiks jalgrattaga
séitmise oskus juba selge olla, siis saab keskenduda kohe
orienteerumistehnika omandamisele.

Rattaorienteerumise 6petamine algab leppemérkide
selgitamisest. Vanema juhendamisel saavad need lastel
kiiremini selgeks.

Algajad loevad kaarti ja séidavad jalgrattaga
vaheldumisi, sest mélema tegevuse (heaegne

sooritamine kéib neil veel (le j6u.
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Joonis 9: Kuidas reljeef méjutab teevalikuid

keerulisemaid teevalikuid, hinnates naiteks, kas
kiiremini saab soites otse mooda mattalist ja aeglast
rada |abi soise ala vdi suurema ringiga imber selle
soomassiivi kulgevat laia asfaltteed pidi. Vilunud
rattaorienteerujal on kogemustega omandatud
oskus ka adekvaatselt hinnata, millal tasub 13bi
maastiku |digata Uhelt rajalt teisele ja millal mitte.

Opitu omandamiseks on Uldjoontes vaja
ettekujutuse tekkimist, opitava paljukordset
motestatud kordamist ja aega. Oppimisele on
omane, etsee pole pidev protsess. Ehkki uute oskuste
omandamine toimub algul kiiresti, tekib seejarel
seisak ja vahel isegi vaike tagasilangus, misjarel
toimub arengus taas kvalitatiivne hipe, millele
aitab kaasa tingimuste keerukamaks muutmine.
Kokkuvottes tuleb paremaks rattaorienteerujaks
saamiseks labida palju ja jarjest keerulisemaid radu,
neid anallilisida ja oma vigadest 6ppides proovida
teha jargmistel kordadel parem sooritus.

Rattaorienteerumise Opetamisel lastele
tuleb arvestada nende arengu isedrasusi.
Eelkdige valjendub see abstraktse motlemise ja
iseseisva otsustamise voimes. Mitmed uuringud
viitavad sellele, et teatavaks murranguks
orienteerumisspordi seisukohalt on 11.-12.
eluaasta, mil hakkavad joukohaseks muutuma
kompassi kasutamine, teevalikute tegemine ja
lihtsamast reljeefist arusaamine. Seetdttu on ka
rattaorienteerumises nii Eestis kui ka mujal maailmas
esimeseks voistlusklassiks noortele enamasti MN 14
vanuseklass.

Eespool mainitu aga ei tahenda, et lapsed ei
voiks alaga tutvust teha ka oluliselt varasemas
eas — naiteks koos vanemaga rajale minnes. Kuna
rattaorienteerumine koosneb kahest erinevast
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spordialast, voiksid lastel alaga tegelema hakkamisel
olla selged siiski juba nii orienteerumise p&hialused
kui ka lihtsamate rattasdidu tehnika elementide
valdamine.

Rattaorienteerumisega alustades on turvalisem, kui
laps liigub rajal koos vanemaga, kes saab teda vajadusel
igakdlgselt abistada.
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VOISTLUSJARGNE
ANALUUS

Orienteerumisspordis on enesearengu
seisukohalt paremaks saamisel véga olulisel kohal
oma vdistlussoorituse analtts. Tehnoloogia abil
on ténapaeval vaga palju véimalusi anallilsida
rattaorienteerumisvoistluse jarel oma soorituse
erinevaid tahke.

ETAPIAEGADE ANALUUS.

Tavaliselt saab vdistleja kohe finiseerimise ja
elektroonilise markimisvahendi mahalugemise
jarel vaikese valjatrikitud tulemustelehe oma
kontrollpunktide ldbimise statistikaga, mille alusel
on voimalik juba vdistluspaigas vorrelda enda
etapiaegu konkurentidega ning arutleda rajal
tehtud erinevate teevalikute Ule.

LIIKUMISTEEDE ANALUUS

Kui varem oli orienteerujatel tavaks isiklikuks
analllsiks oma liikumistee voistluse jarel punase
kirjutusvahendiga kaardile kanda, siis nttidisaegsed
voimalused on palju avaramad. Naiteks pakuvad
suuremate voistluste korraldajad internetis
interaktiivset liikkumisteede joonistamise vdimalust,
kus koik osalejad saavad ise oma teekonna
elektroonilisele kaardile kanda ja teistega vorrelda.
Koos vaheaegade vordlemisega on nii mugav
anallisida erinevaid teevalikuid ning hinnata,
milline etapivalik oli kiireim.

Kéige paremaks analliilsivahendiks
orienteerumisspordis on kujunenud GPS-
tehnoloogia. Uheks variandiks on salvestada oma
liikumistee voistlusel isikliku GPS-seadmega ja see
hiliem spetsiaalse programmi abiga interaktiivselt
kaardile kanda. GPS-i salvestatud teekond naitab
tapselt ara tehtud vead, mis vahel voivad oluliselt
erineda sportlase enda ettekujutusest ning see
annab aimu ka oma liikumiskiirusest ja erinevates
kohtades tehtud seisakutest.

Veel paremaks analllsivahendiks on aga
korraldajate poolt organiseeritud GPS-jalgimine.

Soome koondise peatreener Mika Tervala kuulab
sportlaste muljeid véistluste jargselt. 6é-kordse
maailmameistrina tunneb ta ala peensusteni ja
tippsportlaste hingeelu p&hjalikult.

Véistlusjdrgne anallils vaheaegade ja vérdlemine on
omane orienteerumisspordile. Tihti jatkub véistlejatel

juttu kauemaks.

GPS-jélgimine on teinud orienteerumisest TV-ala.
Pealtvaatajad saavad jélgida vdistlejate edenemist ja
teevalikuid reaalajas.

Finiseerimise jérgselt pakub sportlastele kaasvdistlejate
edenemine rajal GPS-jélgimise abil suurt huvi.
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Nimelt jagatakse monedele (eeldatavatele
favoriitidele) voi kdigile voistlejatele vélja GPS-
seadmed, mille abil on véimalik jalgida sportlaste
liikumist voistluste ajal reaalajas ja hiljem mitmel
erineval moel (nditeks Uhisstardi funktsiooni
kasutades) taasesitada analiilisiks ka kdigi sportlaste
salvestatud liikumisteed.

VESTLUSED KAASVOISTLEJATEGA

Lisaks tehnilistele abivahenditele on vaga
harivaks véimaluseks kuulda sama distantsi labinud
konkurentidelt, miks nad otsustasid teha erinevatel
etappidel just selliseid teevalikuid. Seda infot on
ainult tehnoloogia abil véimatu valja selgitada.

VOISTLUSSOORITUSE ANALUUS

Tanapaevased rattakompuutrid, spordikellad ja
navigatsiooniseadmed véimaldavad sportlastel
saada vaga mitmekdilgset tagasisidet oma soorituse
kohta nii fisioloogiliste kui ka rattaséidu tehniliste
parameetrite osas. Naiteks voistlussoorituse
keskmine ja maksimaalne pulss annavad aimu, kui
raske fulsilise pingutusega oli tegu. Sinna juurde
saab lisada lébitud kilomeetrite ja tdusumeetrite
arvu. Samas voimaldab raja labimise keskmine kiirus
ja graafikast ndha olev seisupauside aeg hinnata,
kui kiire voi aeglase ning orienteerumistehniliselt
keeruka rajaga tegu oli.

OPPIMINE LABI TEISTE TEGEVUSE
ANALUUSI

Mitmed rattaorienteerujad nii Eestis kui ka mujal
maailmas kajastavad oma treeninguid ja vdistlusi oma
veebilehtedel, blogides ja sotsiaalmeediakanalites
koos kaartide, teevalikute ja soorituste pohjalike
anallisidega. See annab véimaluse &ppida
parimatelt ja kogenumatelt, kuidas nemad radu

[abivad.

VIGADE ANALUUS

Orienteerumises tuleb vigu ette paratamatult
igathel - ka parimatel. Enesearengu seisukohalt
on oluline need Ules markida ja teha anallus.
Orienteerumisspordis tehakse vigade analiitse
nii Uhe vodistluse kohta kui ka kogu hooaja

GPS-jalgimise taasesitamise funktsioon on suurepéarane
anallitisivahend, mis véimaldab né&idata erinevate
véistlejate litkkumist rajal (iheskoos.

Véistluse anallilis kaasvéistlejaga aitab ndha numbrite
taha ja moista erinevate teevalikute tagamaid.

Lébi aegade edukaima rattaorienteerumisriigi — Soome
- sportlased annavad ajakirjanikele MM-vGistluste
teateséidu jarel intervjuud. Ala tippude tegemisi
kajastatakse ja k&igil on neilt midagi 6ppida.

Véistlusjdrgne kaardianallilis leiab orienteerumisspordis
aset iga jouproovi jérel. Ideaalset sooritust on peaaegu
véimatu teha ka parimatel ja parandamisruumi jaab alati
ksigil.
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vigade |6ikes. Seeldbi on voimalik leida oma
orienteerumistehnilised nérkused ja tiipilised
voistlustel esinevad vead.

VIGASTUSED

Jalgrattasporti peetakse thest kiiljest vahese
vigastuste esinemissagedusega spordialaks, sest
oma olemuselt sadastab see liigeseid, teisalt jalle
Uheks traumade ja tlekoormusvigastuste altimaks
alaks. Traumad on tihti p&hjustatud kukkumistest.
Ulekoormusvigastused aga sellest, et rattasdidus
ollakse sunnitud olema suhteliselt Ghekilgses
asendis pikka aega. Koigi spordialade 16ikes on
ratturite treeningkoormused Uhed suurimad ja
lisaks voisteldakse ka vaga tihti. Maastikurattasoit

Kontroll oma séiduvahendi tle on ddrmiselt oluline,

kuid vahel tuleb siiski ette olukordi, kus see kaob.

Kukkumisi tuleb aeg-ajalt ette peaaegu igatihel ja risk
end vigastada on jalgrattaspordis olemas. Onneks pole
maastikusGidus pehmele pinnasele kukkudes tagajérjed
tihti kuigi tosised.

~

)

pole kill nii ohtlik vorreldes maanteesdiduga, kus
traumad esinevad sagedamini ja on tosisemad, sest
sidetakse gruppides, suurematel kiirustel ning
peamiselt asfaldil. Kuid ka maastikusdidus esineb
kukkumisi, sest voisteldakse magisel maastikul,
kus rattavalitsemisoskus ebatasasel pinnasel on
vaga oluline. Kukkumised on tingitud peamiselt
kogenematusest, puudulikust rattavalitsemisest,
vasimusest ja kontsentratsiooni hajumisest, aga ka
hooletusest.

Vélispordialana esineb rattaspordis ka
keskkonnateguritest pohjustatud probleeme ja
haigusi, naiteks treenimisest ja vdistlemisest kas
vaga kuumades véi kiilmades kliimatingimustes.

Rattaorienteerumises tuleb ette ka ala
spetsiifikast tingitud vigastusi, mida p&hjustavad
enamasti maastikul eri suundades liikuvate ratturite
kokkupdrkamine ja kukkumised, mis on tingitud
s6idu ajal kaardi lugemisest. Alale omased on
veel teravate okste ja okastaimede tekitatud
nahakahjustused, aga ka hiippeliigese nihestused
jooksuldigetel.

Traumad

Rattaorienteerumises kasvab traumade oht
koos sellega, mida méagisem on maastik, sest
suurematel ndlvadel kasvab laskumistel ka hoog.
Maastikusdidus enamlevinud vigastused on
kukkumistest p&hjustatud nahakahjustused, sest
enamasti kasutatakse voisteldes lUhikest vormi, kus
kasivarte ja saarte osa on katmata. Et voistlustel
ligutakse peamiselt katteta teedel ja radadel, pole
kukkumistel tekkinud nahakahjustused vaga tosise
raskusastmega. Samas vdib rattaorienteerumises
ette tulla kiireid laskumisi pinnatud teedel, samuti
voisteldakse linnasprintides asfaltteedel, kus
kukkumistel saadud nahavigastused on t&sisemad.
Lisaks vdivad nahka kahjustada kitsaste radade
aares asetsevad teravad puuoksad ning Louna-
Euroopa riikides voisteldes ka okastaimede teravad
astlad.

Ratturite koige sagedasem luumurd on
rangluumurd, mis tekib Ule juhtraua ettesirutatud
katele kukkudes.

0
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Kerged nahakahjustused on orienteerumisspordi osa.
Lisaks kukkumistele kriimustavad sportlaste nahka ka
teede ja radade kérval kasvavate puude ja pGGsaste
oksad.

Liigeste kahjustustest esineb rattaspordis enim
hiippeliigese vaanamist, kui kukkudes ei suudeta
vabastada jalga pedaalist. Samuti vigastatakse
katt randmest sellele Ule lenkstangi kukkudes.
Rattaorienteerumises on oht hiippeliigest vaanata
ka jooksuldigetel labi metsa, sest rattakingades
jalgratta koérval véib olla ebamugav joosta.
Vdanamisest tosisem vigastus, kus Uhe luu
ligesepea valjub teise luu ligeseaugust, on nihestus
ja rattaspordis nihestatakse kukkumisel enim 6la
ning poidlaliigest.

Porutustest on rattaspordis kdige ohtlikumad
peaaju porutused. Ajukahjustuste riski aitab
85-95 % ulatuses valtida kiiver, mis peab olema
aga maksimaalse kaitse tagamiseks korralikult
rihmadega reguleeritud ja kindlalt pahe
kinnituv. Rattaorienteerumises vdib ette tulla
ka laupkokkuporkeid, kuna vdistlejad voivad
maastikul liikuda Uheaegselt vastassuundades.
Selliste 6nnetuste pdhjusteks on olnud pimedate
kurvide I6ikamine, tahelepanu kontsentreerimine
kaardilugemisele voi arusaamatus Uksteisest
moddumisel.

Ulekoormusvigastused

Ulekoormusvigastusi péhjustab rattaspordis
enamasti vale sdiduasend rattal. Samuti on nende
pohjuseks vead treeningkoormustes — liiga suur
kilometraaZi kasv ettevalmistuse alguses, tlemaarane
tousu- ja kiirustreeningute osakaal, aga ka liialt
suure Ulekande ja madala pedalleerimissageduse
kasutamine.

POLVED.

Jalgratturite Ulekoormusvigastuste hulgas on
kdige enamlevinud pé&lvepiirkonna vigastused, sest
valdav osa pedalleerimisel genereeritavast joust
toodetakse pélveliigest iletavate lihastega ning
ligutuste amplituud on suurim just polveliigesest.

SELG JA KAEL

Teiseks suureks grupiks polvevigastuste jarel on
jalgratturitel selja- ja kaelapiirkonna vaevused, mille
esinemissagedus kasvab vanuse toustes.

POID JA HUPPELIIGES

PSia ja hiippeliigese vaevused on rattasdidul tiheks
hairivamaks teguriks, kuna just selles piirkonnas
leiab aset suurim jourakenduse kontsentratsioon
ning jdudude llekanne pedaalile.

KAED

Kaed on oluline sditja toetuspunkt rattal, mille
kaudu toimub jalgratta juhtimine ja esiratta kaudu
teekatte ebatasasusest tuleneva vibratsiooni
amortiseerimine. Pohilised rattasdidust tulenevad
kate Ulekoormusseisundid on tingitud just juhtraua
kaudu tulevast survest ja vibratsioonist peopesadele
ning randmetele.

Ulekoormusvigastuste ennetamisel ja ravis on tahtis
roll siduasendi korrigeerimisel. Kindlasti tuleks valu
ilmnemisel poorata tahelepanu selle tekkimisele
ja korvaldada p&hjus — naiteks voib sadul olla aja
jooksul liiga alla vajunud voi selle nurk muutunud.
Lisaks on Glekoormusvigastuste ennetamisel oluline
jalgida 6igeid treeningpdhiméotteid — koormusi
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Véistlejad suletud karantiinialas véistluseelsel
soojendusel. Eelsoojendus on véga oluline, et valmistada
ette nii keha kui ka vaim jargnevaks pingutuseks.

tOsta jark-jargult, voimaldada kehale ka kergemaid
taastusperioode ja puhkepédevi ning kasutada
treeningutel ja voistlustel soojendus-, |6dvestus-
ja taastusprotseduure, naiteks venitamist. Juba
ilmnenud Ulekoormusvigastuste ravis on tahtis
koht puhkusel, sest muidu v&ib vigastus kujuneda
krooniliseks. Puhkus voib tdhendada seejuures
nii rattasGidu mahu ja intensiivsuse vahendamist,
aga ka alternatiivsete spordialadega tegelemist
vOi lausa taielikku pausi sportimisest. Abi voib olla
ka nérkade lihasgruppide voimekuse téstmisest
jouharjutuste abil.

SADULAST TINGITUD VAEVUSED

Lisaks traumaatilistele ja Ulekoormusvigastustele
on ratturitel kdige enam levinud vaevused seotud
sadula ja sellel istumisega, sest suur osa sditja
kehakaalust toetub vaid vaikesele sadulapinnale.
Siinjuures on oluline teada, et naisratturid vdivad
kasutada laiemat sadulat, kuna nende vaagen on
laiem. Sadulast tingitud vaevusi voivad pohjustada
mitmed tegurid: selle liiga kérge asend ja vale
nurk, pehmendustega spetsiaalsete rattapulkste
mittekasutamine, aga ka margade tingimuste mojul
suurenenud hodrdumine.

Rattaorienteerumises on kdige levinumaks sadulast
tingitud vaevuseks reie siseklilgede ja jalgevahe
naha ara hdérdumine, mis avaldub enim pikematel
distantsidel ja mitmepd&evastel voistlustel. Lisaks
suureneb hédrdumine eriti margades oludes, kus
lisaks higile marguvad rattapuiksid ka vihmasajust
tingituna. Lisaks paiskub maastikuséidul liiva ja pori

sadula ning séiduplikste vahele ka maasasuvatest
lompidest labiséidul, mis suurendab omakorda
héordumist veelgi.

Sadulast tingitud vaevuste ennetamiseks ja raviks
tuleb ratta sadul seada digele kdrgusele. Sadul
peab ideaalis olema paralleelne maapinnaga;
seda on lihtne kontrollida loodiga. Samuti on
oluline kanda dige suuruse ning pehmendusega
rattapukse, et valtida naha h66rdumist ja haudumist
jalgevahel. Rattapilikse tuleb pesta tihedasti -
eelmistest sdidukordadest sinna kogunenud higist
ja mustusest paljunevad bakterid voivad tekitada
poletikulisi protsesse naha poorides. H66rdumise
valtimiseks ei kanta rattapukste all aluspesu.

VALISKESKKONNA TEGURITEST TIN-
GITUD PROBLEEMID

Olles valispordiala, véivad nii jalgrattasoidu
treeningud kui ka voistlused aset leida vaga erinevates
ilmastikutingimustes. Rattaorienteerumise
voistlustest enamik toimub suveperioodil, mil
aarmuslikest ilmaoludest tuleb kdige enam taluda
kuumast ilmast tingitud vaevusi. Samas langeb meie
kliimavootmes suur osa ettevalmistusperioodist
talvisele ajale, mistottu peavad ratturid arvestama
pikkadel valistingimustes toimuvatel treeningutel
kilma ilma ja selle mojudega.

Maastikurattaséit véib mérgades oludes kujuneda
vdga poriseks, nagu see juhtus 2016. aasta kevadel
MK-etapil Prantsusmaal Alsace viinamarjaistanduste
vahel.
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KUUM JA NIISKE KLIIMA

Véaga kuuma ilmaga (nt Léuna-Euroopa riikides)
voisteldes on oluline teadvustada, et suurenenud
higistamise tagajarjel tekib vedelikupuudus, mis
vahendab oluliselt saavutusvdimet. Lisaks eralduvad
ulatusliku higistamise tagajarjel organismist
mineraalained (naatrium, magneesium jt), mille
puudus tekitab krampe. Seet&ttu tuleb nii vBistluste
eel, ajal, kui ka parast juua palju elektroliite
sisaldavaid spordijooke.

Ohtlikumaks muutub vdistlemine alates
37-kraadisest kuumusest, mil valiskeskkonna
temperatuur Uletab keha enda temperatuuri. Sel
juhul ei saa organism intensiivse kehalise t66ga
tekkivat liigset soojust juhtida nahapinnalt enam
valiskeskkonda. Kui kuumale temperatuurile
lisandub ka korge 6huniiskus, on higi aurustumine
nahapinnalt veelgi enam takistatud. Kui
organismi vdéime kuumaga toime tulla véheneb
ja vedelikupuudus suureneb, véib ilmneda
probleeme ja haigusjuhtumeid, millest ratturitel
on sagedasemad lihaskrambid, paikesepiste,
tlekuumenemine ja kuumarabandus. Viimane neist
voib kujuneda juba eluohtlikuks seisundiks.

Rattaorienteerumises voib kesknérvislisteemi
tlekuumenemine tuua kaasa ajutegevuse hairumise,

Véistluse ajal on oluline piisavalt vedelikku tarbida,
eriti palava ilmaga ja pikematel distantsidel. Pikal raja
voistlustel on selleks spetsiaalsed joogipunktid, kuhu

voistlejad saadavad oma rattapudelid.

mistottu ei suudeta enam kaarti adekvaatselt
lugeda. On esinenud juhtumeid, kus vaga kuuma
ilmaga paikesepiste saanud rattaorienteerujad
on maastikul sihitult ringi séitnud. Kuumas kliimas

Palava ilmaga pakub kehale leevendust ka jahutavate
veetakistuste ldbimine.

voisteldes tuleb juua rohkelt mineraalaineid
sisaldavaid jooke ning suurendada soola sisaldust
toidus. Voistluse ajal tuleks aga voimalusel kanda
heledaid voistlusriideid ja hea ventilatsiooniga
kiivrit. Kuuma talumisele aitab kaasa ka jaheda
vee kallamine pahe ja kehale nii enne starti kui ka
voistlussoorituse ajal.

KULM KLIIMA

Ehkki rattaorienteerumises toimub suhteliselt
harva vaistlusi kiilmal ajal, on meie kliimavootmes just
kilm talvisele ajale langeva ettevalmistusperioodi
suurim probleem. Rattaspordile on omased
suured treeningmahud, mistottu tahendab see
tundidepikkusi treeninguid valiskeskkonnas. Seal
tuleb rattasdidul arvestada veel ka suhteliselt suurest
liilkumiskiirusest tekkinud kilmaméjude suurenemist
organismile. Lisanduv tuul mdjutab organismi
jahtumist omakorda veelgi. Kdige sagedasemad
kilmas treenimisest tekkinud vaevused ratturitel
on sormede ja varvaste kiilmumine, mis on tingitud
kahanenud perifeersest verevarustusest, aga ka
nahakahjustused. Samuti voib nérgeneda pikaaegse
kiilmas treenimise tagajarjel organismi vastupanu
hingamisteede kllmetustele ja nakkuslikele
viirushaigustele.

Varakevadel voi hilisstigisel
madalatel temperatuuridel toimuvate
rattaorienteerumisvdistluste puhul tuleb arvestada
paksemate vdistlusriiete kandmisega, et valtida
lihaste mahajahtumist ning sérmede ja varvaste
kdlmumist. Kilmunud sérmedega, mille tundlikkus

on kadunud, on vaga keeruline kasitseda ratast
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Kiilmades oludes kantakse pikki véistlusriideid.
Rattariiete osaks on samuti vajadusel dra véetavad véi
lisatavad sédérised ja kdised.

- vahetada kaike ja kasutada pidureid — ja ka
kaardihoidjat — nt vajadusel kaarti vahetada.
Seetdttu on oluline kiilmaga toimetulekuks kasutada
nii treeningutel kui ka voistlustel ilmastikule vastavat
riietust nagu tuulekindlaid piikse ja jakke ning
termosoojendusega kindaid, mitse ning kinga- ja
naokatteid.

Viimastel aastatel kasutavad nii maastikuratturid
kui ka rattaorienteerujad talvisteks treeninguteks
laiade kummidega maastikurattaid, mida
kutsutakse fatbike'ideks. Nende liikumiskiirus on
vaiksem, edasiliikumiseks rakendatav lihastoo
aga suurem, mis voimaldab vahendada kilma
mo&ju organismile. Talveperioodil harrastavad
rattasportlased Uldkehalise treeninguna ka teisi
spordialasid nagu jooksmine, suusatamine,
matkamine. Erialaseid treeninguid aga viiakse
l&bi sisetingimustes velotrenazddridel ja sdites
spetsiaalsetel rattapukkidel voi rullikutel, kus saab
kasutada oma jalgratast.

Talvel on véimalik ala harrastada fatbike’idega, millega
saab ténu laiadele rehvidele séita ka véljaspool teid ja
radu ning samuti lumes ja jdéal. Nendega sGidetakse
isegi suusaorienteerumisradade vérgustikus.
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Uue spordiala Uiks esimesi jbuproove Eestis - OK Rakvere poolt korraldatud (hisstardiga véistlus 2001. aastal

Tapal.

EESTI RATTA
ORIENTEERUMISE
AJA- JA EDULUGU

Ehkki esimestest katsetustest Eestis (ihendada
jalgrattasdit ja orienteerumine on olnud
kuulda juba varasemast ajast, leidsid esimesed
tdnapaevastele maastikuratastele moeldud
rattaorienteerumise jouproovid aset 1995. aastal
Tartu neljapaevakute raames, kus 14 Uritusest
11-1 olid kavas ka rattaorienteerumise rajad.
Osavétjaskond oli paraku vaga viike, kdikudes
2-8 osavotja vahel ning sellest ei kujunenud valja
jarjepidevat traditsiooni. Ala toonane eestvedaja
Toomas Tiit leidis, et vahese osavétu pohjuseid
oli mitmeid: spetsiaalseid maastikurattaid oli tollal
vaid vahestel ja need olid kallid, tavalise rattaga
aga ei saadud maastikul hakkama. Lisaks polnud
maastikud rattaorienteerumiseks sobivad (puudus
piisav teede ja radade vork), sest need olid valitud
orienteerumisjooksu silmas pidades. Rajameistrid ei
osanud kogemuste puudumisel planeerida sobivaid

radu (need ei pakkunud piisavalt teevalikuid ning
kontrollpunktid asusid teedest ja radadest eemal
ega olnud rattaga soites ligipaasetavad). Samuti
osutus probleemseks ratta transport kaugematele
paevakutele.

Eesti rattaorienteerumise jarjepidevatele
traditsioonidele pani aluse orienteerumisklubi
,Orion”, kelle eestvedamisel hakati 1998. aasta
aprillis korraldama Tallinna teisipaevakuid
ning organiseeriti ka esimesed vdistlused.
Algselt korraldati teisipdevakuid, kus kavas ka
rattaorienteerumine, vaid varakevadel aprillis, enne
populaarsete Tallinna orienteerumisneljapaevakute
hooaja algust. Alates 2002. aastast kutsuti
koostoos orienteerumisklubiga ,Nomme” ellu
labi terve suvehooaja kestev rattaorienteerumise
teisipdevakute sari. Viimase 16 aasta jooksul
on teisipdevakuid korraldatud aprilli algusest
septembri keskpaigani. Tavaliselt on kavas olnud
enam kui 20 etappi Tallinna ja selle lahiimbruse
maastikel, kus on ettevalmistatud spetsiaalsed
rattaorienteerumiskaardid ja rajad.

Esimesed Eesti rattaorienteerumise esivdistlused
peeti 2002. aastal Keilas ning esimesed Eesti
meistrivoistlused leidsid aset 17. augustil 2003
Rakveres. Kavas oli vaid tavarada ning esimesteks
Eesti meistriteks tulid naistest Ruth Vaher ja
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Ingrit Kala on véitnud kéige rohkem Eesti
meistrivéistluste medaleid péhiklassis. Lisaks on ta
jéudnud tiitlivéistlustel esikuuikusse ja tulnud hiliem ka
veteranide seas 3-kordseks maailmameistriks.

meestest Margus Hallik. Aastast 2006 lisandus
rattaorienteerumise Eesti meistrivdistluste
programmi ka lGhirada ning esimesteks meistriteks
tulid Haanjas sellel alal Maret Vaher ja Tonis Erm.
2018. aastal voeti Eesti meistrivoistluste programmi
ka kolmas distants - sprint, mille esimesed
meistrimedalid voitsid Varskas Doris Kudre ja Lauri
Malsroos. 16 hooaja jooksul (2003-2018) on Eesti
meistritiitleid rattaorienteerumises enim voitnud
naistest Maret Vaher (15) ja meestest Tonis Erm (17),
kdige enam on ala meistrivoistluste medaleid Ingrit
Kalal — 26.

Tous maailma eliiti

Rahvusvahelisel tasandil on eestlased kaasa 166nud
alates rattaorienteerumise maailmakarikasarja
teisest hooajast — 2000. aasta oktoobris tegid
debiilidi MK-etappidel Arbo Rae ja Margus Hallik.
Esimesel jai parimaks Ungaris Salgotarjanis tavarajal
saavutatud 18. ja teisel Slovakkias Donovalys
|Ghirajal vélja sdidetud 16. koht. Esmakordselt joudis
MK-etapil esikimnesse eestlastest Rae, kui saavutas
2001. aastal Soomes Tamperes peetud maailma
karikasarja osavoistlusel 10. koha tavarajal. Sama
hooaja MK-sarja finaaletappidel Ungaris Veszpremis
joudis Hallik juba kaks korda esikiimnesse, |dpetades

tavarajal 7. ja valikrajal 9. kohaga.

Ala esimestel maailmameistrivdistlustel 2002.
aastal Prantsusmaal Fountainebleaus osales Eestist
4-liikmeline meeskond. Vaistlejaid oli seal 28 riigist ja
parimaks tulemuseks jai ligi 120 mehe konkurentsis
Halliku 18. koht tavarajalt ning teateséidus IGpetati
koos Rene Ottessoni ja Arbo Raega kiimnendana.
Rahvusvahelisel areenil suurvoistlustel saavutatud
kohtadega naitasid eestlased, et kuulusid maailmas

juba ala algaastatel kohe vdahemalt tugevate
keskmike hulka.

Eestlaste |6plik ldbimurre maailma tasandil
esikiimnesse toimus jargnevatel hooaegadel. 2003.
aasta MK- finaaletappidel joudis kauaaegne Eesti
suusaorienteerumise liider Raul Kudre esimese
eestlasena rattaorienteerumise maailma karikasarjas
individuaalselt esikuuikusse, kui saavutas T$ehhis
Plzenis lihiraja 6. koha. Eelnenud Poola MK-etapil
jouti ka teatesdidus TOP-6 hulka, kui finiseeriti
viiendana koosseisus Kudre, Rae ja Hallik. Samal
hooajal saavutas Hallik maailma karikasarja
kokkuvottes 7. koha. 2004. aastal ala Il MM-vaistlustel
Austraalias Ballaratis |6petas ta lihiraja 8. kohaga
ning teatesdidus sekkuti koos Ottessoni ja Kudrega
ullatuslikult juba medalimangu, |dpetades voistluse
kdrgel 4. kohal.

Suurvdistluste esikuuikusse soitsid eestlased end
individuaalselt juba jargnevatel aastatel. 2005. aasta
MM-voistlustel Slovakkias Banska Bystricas saavutas
noor Tonis Erm lihirajal 7., kogenum Hallik aga pikal
rajal 4. koha. 2006. aasta maailmameistrivdistlustel
Soomes Joensuus kuulusid mélemad mehed juba
medalipretendentide hulka, kuid [6puks saavutati

Maailma karikasarja etapid 2003. aasta stigisel sGideti
Léuna-Poolas Sudeetide méestikus.
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eelnevale hooajale sarnased resultaadid — Erm oli
lGhirajal 6. ja Hallik pikal rajal 4. Mélemal korral
|dpetati MM-i teatevdistlus 5. kohaga, ehkki rajale
mindi juba medalilootustega.

Rattaorienteerumise esimesed Euroopa
meistrivoistlused leidsid aset 2006. aasta
septembris Poolas Varssavis, kus Erm saavutas nii
lGhirajal kui Ghisstardist pikal rajal neljanda koha
ning Hallik oli m&lemal distantsil viies. Vaga edukalt
esinesid ka Eesti naised. Ingrit Kala [6petas lthirajal
kuuendana ning koos Epp Képa ja Maret Vaheriga
saavutati teatesdidus samuti kdrge 6. koht, mis on
siiani jaanud eestlannade parimaks tulemuseks
tiitlivoistluste teatesditudes.

Teatesbidus 4. koha saavutanud Eesti meeskond
ala Il maailmameistrivéistlustel Austraalias. Victoria
osariigis peetud véistlused olid eksootilised nii oma

maastikut(idbilt kui klimaatilistelt tingimustelt.

Kuldne ajajark

Esimese rattaorienteerumise tiitlivoistluste medali
— pronksi — vaitis sprindis Ténis Erm 2008. a Poolas
Ostrodas peetud maailmameistrivoistlustel. Samal
hooajal voitis ta veel ka kaks hébedat (sprindis
ja luhirajal) Euroopa meistrivdistlustel Leedus
Nidas. Jargmisel hooajal Taanis Hillerodis aset
leidnud Euroopa meistrivoistlused |aksid eestlaste
jaoks ajalukku sellega, et teatesdidus voideti
esimene tiitlivdistluste medal, kui meeskond
teenis hobeda — Ermi ja Halliku kérval kuulus
voistkonda noor Lauri Malsroos. Ka Maret Vaheri
Taani EM-i tavarajal saavutatud 5. koht on jaanud
silani eestlannade parimaks individuaalseks
tulemuseks rattaorienteerumise tiitlivoistlustel.
2010 Portugalis Chavesis peetud MM-il lisas Erm

oma medalikollektsiooni sprindi hébeda.

Esimest korda joudis eestlane maailma
karikasarja etapil poodiumile 2011. aasta hooajal,
kui Erm |6petas Rootsis Leksandis Ghisstardist
pikal rajal kolmandana. Jargmine hooaeg 2012.
aastal oli eriline selle poolest, et ala juunioride
maailmameistrivoistlustel Ungaris Veszpremis
voitis Taaniel Tooming Eestile esimese medali -
hdbeda lihirajalt. Seejuures oli Tooming osalenud
juunioride MM-il koguni 5 hooaega jarjest (2008-
2012) tehes oma deblldi 2008. a vaid 15 aasta
vanuselt. Sama aasta septembris v8itis Erm esimese
eestlasena rattaorienteerumise maailma karikasarja
etapi, kui osutus parimaks sprindis kodusel

Taaniel Tooming - esimene eestlasest juunioride

maailmameistrivéistluste medalivéitja.

MK-sarja etapil Rapinas. Tol aastal vo&rustas Eesti
Orienteerumisliit esmakordselt rattaorienteerumise
rahvusvahelisi suurvdistlusi — maailma karikasarja
finaaletappidel sideti lisaks veel pikk rada ja teade
segavoistkondadele Varskas. Koduselt MK-etapilt

Lihiraja voistluskeskus Mdéedakul kodustel
maailmameistrivoistlustel.
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parineb ka Eesti koondise parim segateatesdidu
koht maailma karikasarjas, kui Eesti Il vdistkond
koosseisus Maret Vaher, Margus Hallik ja Taaniel
Tooming I&petas voistluse riikidest viienda kohaga.

2013. aasta oli Eesti rattaorienteerumisele
mitmes mottes ajalooline. Augustis voorustati ala
11. maailmameistrivdistlusi keskusega Rakveres ja
esimese eestlasena tuli maailmameistriks Erm, kes
voitis nii sprindi Tapal kui lGhiraja M&edakul.

Medaleid voideti veelgi — Malsroos saavutas
hobeda sprindis ning koos Ermi ja Hallikuga voideti
pronks ka teatesdidus, mis oli Eestile labi aegade
esimeseks MM-medaliks teatevdistlustelt.

Maailmameistrivéistluste kaksikvéit — 2013. aasta
MM-sprint séideti Tapal.

Samas toimunud juunioride
maailmameistrivdistlustel vditis teatesdidus
Gllatushdbeda ka Eesti meeskond kooseisus
Paul Nestor, Tonis Laugesaar ja Kristjan Linnus.
MM-i teatesoit leidis aset Rakveres, pikk rada

Valgehobuseméael. Eesti sai maailmameistrivoistiuste

Suur unistus on tditunud! Eestlased finieerimas
maailmameistritena. 30. august 2014 Bialystok, Poola.

voorustamisega suureparaselt hakkama ja korge
organiseerimise tase palvis ka rahvusvaheliselt suurt
tunnustust.

Jargnevadki hooajad olid eestlastele vaga
edukad — 2014. aastal Poolas Bialystokis toimunud
MM-vaistlustel realiseeris Eesti kogenud meeskond
koosseisus Malsroos, Hallik ja Erm kogu oma
potentsiaali, tulles teatesdidus suure eduga
jargnevate ees maailmameistriteks. Ermile oli see
kolmandaks maailmameistritiitliks. Sama aasta
suvel oli parimasse sportlasikka jdudnud Malsroos
voitnud oma esimese MK-etapi, kui jai [66matuks
Rootsis Kristianstadis toimunud sprindis.

Eesti koondis kodustel maailmameistrivéistlustel 2013.
aastal Rakveres, kus toimus ka juunioride MM. Véistlused
kujunesid eestlastele vdga edukateks — véideti 5 medalit:
2 kulda, 2 hébedat ja 1 pronks.

2015. aastal tuli Malsroos esimese eestlasena
Euroopa meistriks, kui osutus kiireimaks Portugalis
Penha Garcia vanalinnas peetud sprindis; sama
hooaja MM-vadistlustel TSehhis Liberecis voitis ta

Eesti rattaorienteerumise kuldajastu kérghetk -
teatemeeskond MM-véistluste auhinnatseremoonial
kuldmedaleid vastu vétmas
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veel ka sprindis MM-pronksi.

2015. aasta MM-voistlustel TSehhis I6petas oma
pika ja eduka rattaorienteeruja karjaari 3-kordne
maailmameister Erm. Nendel MM-vdistlustel
joudis Eesti meeskond viimast korda ka teatesdidus
esikuuikusse kui ,kuldse polvkonna” esindajad
- Erm, Hallik ja Malsroos |6petasid valitsevate
maailmameistrite ja tiitlikaitsjatena teatesdidu
kuuenda kohaga. Tapselt sama koosseisuga
voisteldi teatesdidus 8 hooaja jooksul edukalt
jarjest 12 tiitlivoistlusel. Kokkuvottes on Eesti
rattaorienteerumise meeskond naidanud kdrget
taset labi paljude aastate — senipeetud 25
tiitlivoistlusest lausa 12 korral on vdistkond jdudnud
MM- ja EM-vdistlustel teatesdidus esikuuikusse.
Meeskondliku edu aluseks on olnud ka sportlaste
vaga korge individuaalse meisterlikkuse tase -
Rahvusvahelise Orienteerumisféderatsiooni poolt
peetavas maailma edetabelis on hooaja parimateks
osutunud kahel korral ka eestlased — Hallik 2004.
ja Erm 2013. aastal. Ka noorema generatsiooni
esindaja ja koondise praegune esinumber Malsroos
on olnud maailma edetabelis liidripositsioonil
(2015).

Eesti meeskond 2015. aastal maailmameistrivéistlustel
Tsehhis, Libereci suusastaadionil. Valitsevad
maailmameistrid ja tiitlikaitsjad l&ksid teateséidus rajale
nr 1 all.

2016. aasta oli eestlastele eriline selle
poolest, et Portugalis toimunud juunioride
maailmameistrivoistlustel teenis rohkem
suusaorienteerujana tuntud Doris Kudre esimese
eestlannana juunioride MM-medali, kui voitis
|Ghirajal pronksi. Esimese eestlasena joudis maailma
karikasarja kokkuvottes poodiumile Malsroos, kes
|6petas hooaja teise kohaga, olles suureparases

vormis Leedus Kaunases toimunud MK-sarja
finaaletappidel, kus voitis nii lthi- kui ka pika raja ja
oli sprindis teine. Uhtlasi oli see eestlaste esimeseks
maailma karikasarja etapivdiduks prestiizsel pikal
rajal. Selle véidu jarel véidi tédeda, et 16puks olid
Eesti koondislased triumfeerinud maailmaareenil
kdigil rattaorienteerumise voistlusaladel.

Ainsa eestlannana on maailmameistrivéistluste medali
véitnud Doris Kudre. Seda kdll juunioride klassis.

2017. aasta oli taas edukas Malsroosile, kes
voitis Prantsusmaal Orleansis peetud Euroopa
meistrivoistlustel kaks hobedat — nii sprindis
kui lthirajal, kus kullast jai teda lahutama vaid 1
sekund. MM-vaistlustel Leedus Vilniuses lisas ta
oma medalikollektsiooni sprindi pronksi. Samas
peetud juunioride maailmameistrivéistlustel sditis
Eesti neidude voistkond koosseisus Jonne Rooma,
Doris Kudre ja Mari Linnus valja 5. koha, mis on
meie naisjuunioride korgeimaks tulemuseks ala
MM-voistluste teatesditudes.

2018. aastat jaab ilmestama Malsroosi
MK-finaaletapil Portugalis saavutatud Il koht, mis
jatkab eestlaste kdrgete saavutuste rida. Alates
2003. aastast on meie rattaorienteerujad 16 hooaja
jooksul jarjest suutnud ala suurvoistlustel (MM- ja
EM-véistlused ja MK-etapid) jduda vahemalt korra
kuue parema hulka.

Eesti rattaorienteerujate suure rahvusvahelise edu
taga on olnud Arbo Rae, kes enam kui 15 aastat on
olnud koondise treener-esindaja ning panustanud
palju oma aega ja energiat ala arengusse. Spordis
maaratakse edukust saavutatud tulemuste alusel
ja meie rattaorienteerujad voivad uhked olla —
ajaloo jooksul on kokku voidetud 15 taiskasvanute
tiitlivoistluste medalit, sealhulgas 3 MM-kulda ja ks
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Viimati véitsid eestlased rahvusvahelistel tiitlivéistlustel
medali - Lauri Malsroos sprindis pronksi - 2017. aasta
MM-il Leedus, kus ala autasustamine toimus Vilniuse
katedraali ees.

Euroopa meistritiitel ning 3 juunioride MM-vdistluste
medalit.

Eestlastest edukaimad on olnud Erm ja Malsroos,
kel mé&lemail on auhinnakapis 9 tiitlivoistluste medalit.
Teatesoitudes on Eesti voitnud tiitlivoistlustelt 3
medalit. Kdige kogenum koondislane on olnud
praegune voistkonna treener Hallik, kes v&istelnud
Eesti koondise eest oma pika karjaari jooksul kokku
19 hooaega. Sealjuures on ta aastatel 2000-2018
osalenud maailmas ainsa rattaorienteerujana kaigil
ala senipeetud 25 tiitlivoistlusel — 16 korral MM- ja
9 korral EM-vaistlustel ning kokku 108 MK-etapil.

Rahvuskoondise kauaaegne treener - esindaja ja
ménedZer Arbo Rae on omas elemendis ning ajab telefoni
teel asju. Tema juhtimisel on eestlased saavutanud
rahvusvahelisel tasandil mérkimisvéérset edu.

Rattaorienteerumise veteranide

maailmameistrivdistlustel on eestlased viimase
kimnendi jooksul (2010-2018) voitnud kokku
12 medalit — 3 MM-kulda on vditnud Ingrit Kala,
hébemedalid on teeninud Alar Viitmaa ja Erik Aibast
ning pronksi Mait Mandmets.

HARRASTAMISE
VOIMALUSED

Eestis on voimalik rattaorienteerumisega tegeleda
peamiselt neil orienteerumispaevakutel, kus kavas
rattaorienteerumise rajad, ja rattaorienteerumise
voistlustel. Viimastel aastatel on populaarsust
kogunud rogainid ehk vdistkondlikud
valikorienteerumise vdistlused, mida korraldatakse
jarjest enam. Seal on tihti jooksjate arvestuse korval
ka ratturite klass, samuti on rattaorienteerumine
ks aladest populaarsetel seiklusspordivoistlustel.
Alati on vdimalik rattaorienteerumisega tegeleda
ka iseseisvalt. Lisaks on paljudel inimestel huvi
kaardi abil rattaga looduses liikuda, mis kil
enamasti liigitub rattaga matkamise alla, kuid
rattaorienteerumise elemente on siingi.

RATTAORIENTEERUMISE PAE-
VAKUD

Paevakud ontéopaeva Shtutilile Eestikorraldatavad
orienteerumisuritused, kus on vdimalik osaleda
vastavalt vanusele, soole ja voimetele planeeritud
erinevatel radadel ning vodistlusklassides. Tihti
leiavad paevakud seeriavdistlusena aset labi kogu
suvehooaja kindlatel nadalapaevadel, mis eri
maakondades vdivad olla erinevad. Enamasti on
paevakud keskendunud orienteerumisjooksule,
mis on orienteerumise kdige populaarsem
distsipliin. Ménedes paevakusarjades on olemas
ka rattaorienteerumise rajad. Kdige populaarsemad
rattaorienteerumise paevakud Eestis on siiani olnud
Tallinna teisipdevakud, mis ongi ellu kutsutud
peamiselt rattaorienteerujate jaoks. Siiski on seal
planeeritud lisaks ka orienteerumisjooksu rajad,
et kokkuvottes suurema osavdtjaskonna néol
katta organiseerimiskulusid. Rattaorienteerumise
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Véistluskeskuse registreerimislauas saab teha kéik
vajalikud toimingud enne rajale minekut. Algajatel on
véimalik kisida korraldajatelt k&ikvéimalikku infot ja
enamasti pakutakse ka algépet.

rajad on veel kavas olnud naiteks Laane-Virumaa
kolmapéaevakutel ja Pélva teisipaevakutel.F30

Praegu on Tallinna teisipaevakute korval teiseks
suurimaks rattaorienteerumisulrituste korraldajaks
orienteerumisklubi ,SK 100". Pealinnas pakuvad
nende pooltorganiseeritavad , Linnaorienteerumise”
paevakud sprindiradu peamiselt linnakeskkonnas ja
neid organiseeritakse aastaringselt — suveperioodil
esmaspaeviti ja talveperioodil nddalavahetustel.
Sama korraldajaklubi on ellu kutsunud ka
~Metsaorienteerumise” paevakute sarja, mis
toimub Tallinna metsades ja parkides, aga ka
valjaspool pealinna [dhilimbruse sobivatel maastikel.
.Metsaorienteerumise” paevakutel on alati kavas ka
rattaorienteerumise rajad spetsiaalsetel kaartidel ja
need leiavad aset suveperioodil kolmapaeviti.

Paevakuid nimetatakse ka treening-véistlusteks — rada
véib ldbida nii rahuliku treeningtempoga kui ka end
proovile pannes maksimaalselt pingutades.
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Tallinna teisipdevakud on mdeldud eelkdige
rattaorienteerujatele ja ka maastikud valitud sellele
vastavalt, seetdttu ongi aprillist septembrini igal
teisipaevakul kavas spetsiaalsed rattaorienteerumise
rajad. Teistes Eesti pdevakute sarjades on
rattaorienteerumise rajad kavas vaid neil maastikel,
mis on piisavalt tiheda teede ja radade vérguga
sobivad ning valjakutseid pakkuvad. Paevakuid
nimetatakse ka treeningvdistlusteks, mis tahendab,
et olemas on nii ajavott kui koondarvestus, kuid
stardiaja valik on vaba mitmetunnise ajaakna raames.
Enamasti voib ka kaarti enne starti uurida niikaua
kui on soovi, erinevalt vdistlustest, kus see aeg on
limiteeritud. Pdevakutel pole eelregistreerimist,
rajale paasevad koik kohaletulnud.

Péevakud toimuvad tihti linnaldhedastel looduskaunitel
maastikel. Tallinna Metsaorienteerumise pdevak Vééna-

Jbéesuus.

Pdevakute kohta leiab infot internetist, naiteks
Eesti Orienteerumisliidu ja ,,OK Némme" ning
.Linnaorienteerumise” ja ,Metsaorienteerumise”
kodulehekiiljelt. Taiesti esimest korda paevakule
tulles on osalejal vaja teha endale unikaalne EOL-
kood, mida annab valja Eesti Orienteerumisliit. EOL-
koodi tegemine on tasuta ja see hélbustab tulemuste
to6otlemist, mille alusel peetakse koondarvestusi.
Kui osalejal pole endal elektroonilist markimiskaarti,
saab ta selle vaikese tasu eest korraldajatelt
rentida. Soovi korral saavad algajad korraldajatelt
ka alati nou kisida nii elektroonilise markimiskaardi
kasutamise voi leppemarkide tahenduste kohta,
aga ka muud osalemiseks vajalikku infot. Pdevaku
tulemused, etapiajad ning tihti ka kaardid koos
radade ja teekondade joonistamise vdimalusega
avaldatakse enamasti juba samal ohtul korraldajate
interneti kodulehekdiljel.
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RATTAORIENTEERUMISE VOIST-
LUSED

Kuna ala harrastajamaarad Eestis pole eriti suured,
siis ei toimu rattaorienteerumise vdistlused vaga tihti
ja igal nadalavahetusel, nagu orienteerumisjooksus
vOi maastikurattasdidus. Ala tahtsaimaks
jduprooviks on igal aastal Eesti rattaorienteerumise
meistrivdistlused, mida on aastaid korraldatud Eesti
Orienteerumisliidu egiidi all 3-pdevase voistluse
,BikEst” raames. See on olnud traditsiooniline
kolmest osavdistlusest koosnev rahvusvaheline
jouproov, kus lisaks nadalavahetusel toimuvatele
Eesti IGhi- ja pika raja meistrivdistlustele on
proloogina eelnenud reededhtune sprindivdistlus
(mis ntdd kuulub ametliku alana ka meistrivdistluste
programmi).

Eri vanuseklassist véistlejad ootavad starti Eesti
meistrivistlustel 2018. aastal Vérskas.

Eesti meistrivoistlused on avatud kdigile, kes on
Eesti kodanikud ja valismaalastele, kes on Eesti
orienteerumisklubide liikmed. Eesti kodanikel on
meistrivdistlustel osalemiseks vaja soetada Eesti
Orienteerumisliidu litsents, kuid klubiline kuuluvus
pole néutud. Tegu on avatud meistrivoistlustega
ja paljudel aastatel on olnud neil ka maailma
edetabeli voistluste staatus. Seetdttu on tihti
osalemas ka rattaorienteerujad lahiriikidest, vahel
ka kaugematest maadest. Klubilise kuuluvuseta
valismaalased lihtsalt ei voistle Eesti MV medalitele.

Lisaks riigi meistrivdistlustele korraldatakse ala
piirkondlikke meistrivoistlusi — naiteks Tallinnas,
Ida-Virumaal ja Saaremaal, aga toimub ka teisi
rattaorienteerumises jduproove, mille kohta leiab
infot Eesti Orienteerumisliidu kodulehelt. Eestis on
korraldatud labi hooaja toimuvat rattaorienteerumise
karikasarja, mis esmakordselt leidis aset juba 2003.

aastal, kuid pole traditsiooniliselt toimunud igal
suvel. Alates 2018. aastast on Eestis aset leidvad
rattaorienteerumise jGuproovid taas Uhte sarja
koondatud, et seeriavdistluste traditsiooni jatkata.

Tihe liiklus kontrollpunkti ldhistel 2017. aasta Eesti

meistrivoistlustel Jéulumael.

Uldjuhul toimuvad véistlused nidalavahetustel,
kuid Ghepaevased piirkondlikud meistrivdistlused
voivad aset leida ka t66padeva ohtuti. Voistluste eel
avaldatakse internetis aegsasti voistluskutse, kus on
kirjas tapne ajakava ja toimumise koht, vistlusklassid,
stardimaksude suurus, info maastiku ja kaartide
kohta, kohalesdidu juhised jne. Vdistlusteks on vajalik
eelregistreerimine, et loosida stardiprotokollid
ning valmistada ette igale voistlusklassile piisav
arv kaarte. Tihti jdetakse stardiprotokolli algusesse
limiteeritud arv veidi kallima stardimaksuga vabu
kohti voistlejatele, kes pole mingil pdhjusel end
eelregistreerunud. Voistluste eel avaldatakse nii
korraldajate kodulehel kui ka kohapeal veel taiendav
voistlusinfo — stardiprotokollid, tapsed rajapikkused
ja kontrollpunktide arv, samuti vimased tapsustused
maastiku ja voimalike ohualade kohta, stardi asukoht
ja muu vajalik teave.

Enamikule harrastajatest pakub suurimat naudingut
vBistlemine tiheda teede ja radadevérguga ning hea
néhtavuse ja veeremisega maastikel, kus ka méédukad

&rguste vahed.
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RATTAORIENTEERUMISVOISTLUSED
VALISMAAL

Kuigi Eestis ei leia hooaja jooksul aset
vaga palju rattaorienteerumise vdistlusi, on
orienteerumisspordis tavaks, et koos oma pere,
klubi v6i sépruskonnaga kaiakse nadalavahetustel
lahiriikide ja vahel ka kaugemate maade jouproovidel
osalemas. Meie naaberriikidest korraldavad naiteks
Lati ja Soome kdorgetasemelisi vistlusi oma
rattaorienteerumise seeriavdistluste raames. Samuti
on ala fanaatikud Eestist kdinud osalemas teiste
lahiriikide — Leedu, Poola, Valgevene, Venemaa,
Rootsi ja Taani — voistlustel, kuhu autoga pole vaga
pikk maa kohale soita.

Soome maastikel tuleb tihti séita libedatel avakaljudel.

Mérgades oludes on see tehniliselt suur véljakutse.

Suveperioodil on orienteerumisspordis
populaarsed paljudes erinevates riikides
toimuvad mitmepdaevaseid orienteerumisiritused,
kus jarjestikustel paevadel on kavas erinevad
voistlusalad. Need pakuvad harrastajatele véimalust
veeta puhkust sportlikult — hommikupoolikul
voistlustel osaledes, parastldunal ja ohtul aga
kohaliku eluoluga tutvudes. Rattaorienteerumises
on koéige tuntum iga kahe aasta tagant korraldatav
.18ehhi 5 paeva soit”, kus naiteks 2015. aastal
oli osalemas Ule 700 vdistleja 26 erinevast riigist.
Mitmepaevasdite iseloomustavad hoolikalt
valitud rattaorienteerumiseks sobivad ja samuti
looduskaunid maastikud, lisaks on modeldud
sotsiaalsele poolele — dhtuti on osalejatele ette
nahtud Uhised Uritused. Laia rahvusvahelise
osalejaskonna tottu on atmosfaar multikultuurne,
ala harrastajad ja fanaatikud saavad seal

®

jagada oma kogemusi ning luua uusi kontakte.
Populaarsed on harrastajate seas olnud naiteks
Euroopas Prantsusmaa, Austria, Poola ning mujal
maailmas Tirgi ja lisraeli mitmepaevasdidud, aga
ka Austraalia ja Uus-Meremaa rattaorienteerumise
festivalid. K&igil neil mitmepaevasditudel on olnud
tavaliselt méned véistluspaevad maailma edetabeli
voistluste staatusega, mis motiveerib osalema
paljude erinevate riikide rattaorienteerujaid.
Vaiksemates riikides on mitmepédevasdidud veidi
lihemad, naiteks |dunanaabritel on iga-aastaselt
kavas 3-paevane rattaorienteerumise ,L&ti
tuur”, leedulastel kevadel 3-pdevane ,Vilnius”
ja suvel 4-pdevane ,Takas”. Koostoos Lati ja
Leedu Orienteerumisliitudega organiseeritakse

Suurte osalejatearvuga védlismaiseid
rattaorienteerumisvéistlusi iseloomustavad
looduskaunite maastike valik ja ka &htune
meelelahutusprogramm osalejatele.

Rahvusvaheliste véistluste melus vGib kohata spordiala
harrastajaid vdga erinevatest riikidest.
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Suurimaks rattaorienteerumisirituseks Eestis on igastigisene rattarogain Bike Xdream, kus on osalejaid mitmeid

sadu.

iga-aastaselt ka rattaorienteerumise Balti
meistrivaistlusi, mille korraldajariik roteerub.

Rahvusvahelise Orienteerumisféderatsiooni
rattaorienteerumise alakomisjoni eestvedamisel
on noortele ala harrastajatele ellu kutsutud
vOistlussari ,Young Guns MTBO Series”, kus
jouproovid leiavad aset erinevates Euroopa
riikides. Voistlusklasse on nii noormeestele kui
ka neidudele kaks — noored (MW17) ja juuniorid
(WM20). Samalaadne seeriavdistlus nimega ,World
Masters Series” on organiseeritud ka veteranide eas
rattaorienteerujatele (vanuseklassid MN 35-80),
mille etapid on toimunud lisaks Euroopale ka
teistes maailmajagudes, naiteks Aasias Tirgis, aga
ka Austraalias ja Uus-Meremaal.

Infot valismaiste rattaorienteerumise jduproovide
kohta leiab internetist ja ala harrastajate Ghistest
kommuunidest sotsiaalmeedias, naiteks Facebookis,
kus on olemas nii Uksnes eestlasi, teiste riikide ala
fanaatikuid kui ka suurt rahvusvahelist kogukonda
hélmavad grupid.

RATTAROGAINID

Viimastel aastatel on nii Eestis kui ka lahiriikides
jarjest suuremat populaarsust kogunud rogainid, mis
kujutavad endast voistkondlikku, pika kontrollajaga
valikorienteerumist. Rogainidel peavad enamasti
2-5-liikmelised voistkonnad 3 voi 4 tunni jooksul
labima voéimalikult palju kontrollpunkte. Kuigi
enamasti on rogainid mdeldud jalgsi labimiseks,
on paljudel neist voimalik valida liikumisviisiks ka
jalgratas; tihti ongi ette ndhtud eraldi arvestus
jooksjatele ja ratturitele. Lihematel rogainidel on
sageli lubatud osaleda ka individuaalselt.

Kontrollpunktide ldbimise jérjekord rogainis on
vaba ja tihti véivad kontrollpunktid olla ka erineva
vaartusega, lahtudes pohimé&ttest — mida kaugemal
ja keerulisema asukohaga, seda vaartuslikumad.
Rogainide suureparane omadus on asjaolu, et
koos saavad osaleda vaga erineva tasemega
vBistkonnad, naiteks nii maksimaalsele sooritusele
keskendunud tippvoistlejad kui ka vaikeste lastega
pered. Tugevamad ja kiiremad voistkonnad
labivad kokkuvéttes lihtsalt pikema maa ja rohkem
kontrollpunkte, kuid tulemuse kirja saamiseks
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piisab ka vaid (ihe kontrollpunkti kiilastamisest.
Rogainis osutub parimaks voistkond, kes kogub
kdige enam punkte, vérdse summa korral saavutab
parema koha voistkond, kes kulutas selleks vahem
aega. Kontrollaja Gletamise korral saab vdistkond
ajatrahvi, mis suureneb vastavalt hilinemise
ajale. Eraldi arvestust peetakse meeste, naiste
ja segavodistkondadele, lisaks vdivad olla veel ka
juunioride ja erinevad veteranide klassid.

Rattarogainidel liigutakse koos 3-liikmeliste
véistkondadena. Bike Xdream Néval, 2016. aastal.

Kuna rogainid on ajaliselt pikema kestusega,
siis erinevalt tavalistest orienteerumisvdistlustest
on kasutusel suuremad maa-alad ning vaiksema
mootkavaga ja suurema Uldistusastmega
kaardid. See tahendab, et maastikul pole
voimalik koiki objekte nii téapselt kujutada kui
spetsiaalsetel orienteerumiskaartidel. See lisab
voistlusele omakorda seikluslikku méddet. Kui
rattaorienteerumise voistlustel kulgetakse peamiselt
teedel ja radadel ning |6ikeid labi metsa tuleb ette
harva, siis rattarogaini radadel vdib esineda palju
seikluslikke elemente, kus soéita pole véimalik ja
ratast tuleb likata pikalt kdekorval voi kanda labi
maastiku.

Korraldatakse ka spetsiaalseid rattarogaine,
milleks on naiteks igasligisene ,Bike Xdream”.
Seal on silmas peetud vaid ratturite huve ja ette
on valmistatud spetsiaalne teede ning radade
soidetavusi kajastav kaart. Samuti on kontrollpunktid
paigutatud nii, et neid oleks véimalik labida soites.
Uhtlasi on puitud véltida teevalikuid l3bi rattaga
soidetamatu maastiku.

Ehkki rattarogainidel antakse igale voistkonna
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Rattaorienteerumine pole ainult tippsport, ala pakub

ré6mu ka harrastajatele.

liikmele stardis kaart, piisab osalemiseks, kui
voistkonnas on ka vaid Uks orienteeruda oskav
navigaator ja teised liikkmed kulgevad kaasa tema
juhtimisel. Kindluse mottes on muidugi parem,
kui ka moni teine voistkonna liige toetaks teda
kaardilugemisel, sest tksi pikki tunde navigeerides
on raske olla pidevalt keskendunud.

Rattarogainidel pole véimalik igal pool séita ning
vahel tuleb ratast ka pikalt liikata.

Vorreldes rattaorienteerumise vdistlustega on
rogainidel kaardilugemine lihtsam ja pingevabam.
Rogainidel antakse kaart voistlejatele tihti
katte aegsasti enne starti, et oleks aega oma
teekonda planeerida (nt 15 voi 30 minutit varem).
Kontrollpunktide labimise jarjekorra kavandamisel
tuleks arvestada, et moodustuks loogiline ring
ja vbimalusel valtida edasi-tagasi soite. Esialgne
rajaplaneering on soovituslik kanda veekindla
markeriga kaardile, kuid vodistluse kaigus on
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Kaart é: Rattarogain
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Rattarogainid pakuvad suurepérast véimalust klubidele, sépruskondadele ja peredele nautida sporditegemist

liheskoos. Rattaklubi Porter Racing liikmed planeerimas oma rajavalikut.

voimalik oma litkumiskiiruse alusel hinnata, kas
kontrollaja teises pooles tuleb hakata kontrollpunkte
ajapuuduses vahele jatma voi on jaanud veel aega
eeldatavast suurema liikumiskiiruse tottu hoopis
mone lisa kontrollpunkti kiilastamiseks.

Rogainidel antakse kaart véistlejatele kdtte aegsasti
enne starti, et osalejad jéuaksid planeerida oma
teevaliku. Enamasti kantakse see veekindla markeriga
vGistluskaardile.

RATTAORIENTEERUMINE SEIKLUS-
SPORDIVOISTLUSE UHE ALANA
Eestis on lsna populaarsed ja suurt osalejaskonda

koguvad seiklusspordivdistlused, kus sarnaselt
orienteerumisspordile on pohililesandeks maastikul
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navigeerides labida kontrollpunkte. Seda tehakse
aga Uhe voistluse raames mitmeid erinevaid
liikumisviise vaheldumisi kasutades: jalgsi, rataste,
kanuude, rulluiskude voi teiste vahenditega
ning sooritatakse ka lisalilesandeid. Seega on
rattaorienteerumine theks seiklusspordivdistluse
osaks, kuid siin eksisteerivad oma eriparad, mis
on sarnased rogainidele — kasutusel on vaikese
modtkavaga ja suurema Uldistusastmega kaardid.
Samuti tuleb vdistlusrajal rohkem ette seikluslikkust
- koéik teed ja rajad ning sihid ei pruugi olla
soidetavad ja voib esineda vajadust pikalt ratast
likata, kanda, sellega kraave ja jogesid Ulletada
ning vahel lisalilesandena naiteks ka mitmekesi ihel
rattal soita.

Seiklusspordis voisteldakse enamasti 3-likmelistes
voistkondades, kuid erinevalt rogainidest voib siin
esineda hajutust, mis tdhendab, et iga vdistkonna
lige peab suutma navigeerida rattaorienteerumise
rajal ka iseseisvalt. Tavaliselt kasutatakse voistlejate
hajutamiseks rattarallit, kus on antud iga rajal ette
tuleva ristumise kohta piltlegend, suund ja kaugus.

Tavapérased seiklusspordi rattaorienteerumise
etapid sisaldavad harilikku suundorienteerumist,
kus on oluline teha kiireim teevalik ja see
eksimatult labida. Kaardilugemine on seiklusspordis
aga rattaorienteerumise voistlusest oluliselt
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Kaart 7: Seiklussport
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lihtsam - teevalikud pole nii keerulised ning
ka teede- ja radadevork on héredam, mistottu
saavad kaardilugemisega hakkama ka vaiksema
orienteerumiskogemusega voistlejad.

Seiklusspordi rattaradadel kasutatakse vahel ka
alternatiivseid orienteerumise formaate, naiteks
méarke- ja joonorienteerumist. Need aga pole
erineva navigeerimisoskusega osalejaskonda
arvestades eriti keerulised ning tilesannete kirjeldus
on tihti ka kaardil selgelt lahti kirjutatud.

Seiklusspordi rattaradadel leidub tihti seikluslikke

elemente — néiteks tuleb lletada j6ge kérge ja kitsa silla
kaudu.

Kaardilugemise mugavuse huvides on nii
rogainidel kui ka seiklusspordi rattaorienteerumise
etappidel soovitatav kasutada kaardihoidjat, mis
lisab Uhtlasi turvalisust — maastikul rattaga soites
ning samal ajal kdest kaarti lugedes on palju suurem
oht kukkuda. Seiklusspordivdistlused toimuvad
ka 00siti. Pimedas kasutatakse kaardilugemiseks
ning maastiku vaatlemiseks kiivri kiilge kinnitatavat
pealampi, lisaks voib kasutada jalgratta juhtraua
kiilge kinnitatavat rattalampi, mis valgustab paremini
sbdidusuunda ja lisab kindlust kiiremal saidul.

Seiklussport pakub teinekord rattaorienteerumiseks
ka alternatiivseid vdimalusi, néiteks ldbida rada
t6ukerattaga.

Oised seiklusspordivéistlused pakuvad osalejatele
palju pénevust ja adrenaliini.

ISESEISVALT RATTAORIENTEERU-
MISEGA TEGELEMINE

Rattaorienteerumist voib harrastada ka
véljaspool voistluslikku konteksti, naiteks vaba
aja tegevuse v3&i treeninguna. Uks v&imalus
selleks on rattaorienteerumiseks sobivatel
tiheda teede- ja radadevorguga maastikel
mobiiliorienteerumise ,MOBO" radu labides.
Samuti saab rattaorienteerumiskaardi olemasolul
sellega iseseisvalt maastikule sditma minna.

Rattaorienteerumise elemente sisaldab ka
looduses ratastega kaardi jargi matkamine, sest
siingi tuleb oma marsruudi kavandamisel langetada
otsuseid erinevate teevalikute vahel. Samuti tuleb
maastikul kulgedes teada oma asukohta, maarates
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seda nii kaardilugemise kui ka selle maastikuga
seostamise alusel. Ratastega matkamise erinevus
rattaorienteerumisest on selles, et enamasti ei
tehta seda aja peale ja kasutatakse Usna vaikese
moodtkavaga turismikaarte. Rattamatkadel on
tlemaailmselt pikk traditsioon ja matkatarvete
firmad on juba pikka aega tootnud jalgratta esiratta
kohale véi juhtraua kiilge kinnituvaid spetsiaalseid
matkakotte, mille pealmisel kiiljel asetseb kiletasku,
kust on sdidu ajal kaarti mugav lugeda.

Iseseisvaks treeninguks on vaja rattaorienteerumiskaarti.

Neid on joonistatud (ile Eesti kokku sadakond.

HARJUTUSVARA 1ISESEISVATEKS
KAARDITREENINGUTEKS

Uheks arendavaks ja lihtsalt organiseeritavaks
kaardiharjutuseks on joonorienteerumine.
Ettevalmistuseks on vaja vaid rattaorienteerumise
kaarti (mis voib olla ka vana paevaku voi véistluse
kaart), kuhu punase erksavarvilise kirjutusvahendiga
kantakse moédda teid ja radu kulgev katkematu
joon, mis voiks olla paljude suunamuutustega.
Seda ise valjamoeldud rada puitakse seejarel

Joonis 8: Joonorjenteerumine

maastikul ldbida soovitatavalt kas rahulikus voi
kiiremas treeningtempos. Oluline on seejuures
olla maksimaalselt keskendunud, sest siis on
treeningefekt markimisvaarselt suurem. Raja pikkus
ajaliselt voiks olla 30-60 minutit.

Mentaalsed kaardiharjutused parandavad oluliselt
véistlusolukorras hakkamasaamist. Enese arendamiseks
uurivad orienteerujad palju ka nende véistluste kaarte
ja radasid, kus ise ei osaletud.

Teist lihtsat kaardiharjutust, mis arendab
kaardilugemise voimet rattasdidu ajal, nimetatakse
mentaalseks treeninguks. Selle tarbeks
tuleks laenata voi printida internetist nende
rattaorienteerumisurituste radadega kaarte, kus
ise pole osaletud. Teine variant on kasutada enda
vanu paevakute voi voistluste kaarte, kuid sel
juhul loetakse radu tagurpidi — alustades finisist ja
|dpetades stardis, sest siis ei meenu juba tehtud
teevalikud ja tuleb langetada uued. Seejarel
loetakse jalgrattatreeningul sdidult kaardil olevat
rada ja tehakse teevalikuid, kujutades seejuures
endale ette, et ollakse sedasama rada labimas.
Lihtsama variandi puhul sooritatakse antud
treeningut maanteel treenides, raskemal variandil
aga raputaval maastikul soites. See harjutus arendab
eelkoige silmadega kaardilt oma asukoha kiiresti
leidmist. Treeningefekt saavutatakse peamiselt
seetOttu, et rattaga maanteel voi maastikul sdites
pole sarnaselt paevakule voi vdistlusele kogu aeg
voimalik kaardialuselt mugavalt kaarti lugeda, sest
tuleb ka Umbrust jalgida. Ka selle harjutuse juures
on oluline olla maksimaalselt keskendunud ja lhel
taolisel treeningul voiks korraga , labida” soovitavalt
2—-4 kaarti. Treeningu raskusastet saab lisada tempo
tostmisega.
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Kolmandaks soovituslikuks kaardiharjutuseks on
kuiv treening, mida tehakse tubastes tingimustes.
Selle tarbeks tuleks sarnaselt eelmise llesandega
laenata vo&i printida internetist radadega
rattaorienteerumisiirituste kaarte, kus ise pole
osaletud. Teine variant on kasutada samuti enda
vanu paevakute voi vdistluste kaarte, kus ka sel juhul
loetakse radu tagurpidi uudsuse efekti tekitamiseks.
Kolmanda versioonina saab rattaorienteerumise
radu mottes labida ka elektroonilise seadme
ekraani jalgides, kuid sel puhul on raskendatud
kaardi pé6ramine. Harjutuse sooritamisel loetakse
kaardilt rada ja langetatakse teevalikuid voimalikult
kiiresti, kujutades endale ette, et ollakse maastikul
sedasama rada labimas. Suuremate suunamuutuste
korral pooratakse ka kaarti séidusuunda nagu
reaalselt voistlusolukorras toimides. Harjutust on
soovitav teha maksimaalselt kontsentreerununa ja
parima efekti saamiseks mitte véaga kaua (15-30
minutit). Antud harjutus parandab nii sooritaja
keskendumisvdimet kui ka teevalikute tegemise
oskust.

JALGRATTA SEAD-
ISTAMINE

Rattaorienteerumises kasutatakse soitmiseks
maastikurattaid, kuid milline ratas tapselt endale
soetada, soltub paljudest teguritest nagu hinnaklass,
meeldivus, sditmise keskkond, ratta kasutamise
intensiivsus jne. Kuna Eestis on jalgrattasdit Gsna
populaarne nii spordi kui ka vabaaja tegevusena,
on ka rattavarustuse mudjaid turul erinevate spordi-
vOi spetsiaalsete rattapoodide naol lisna palju.
Enamasti kannab jalgrattaraam valmistajafirma
nime, tlejaanud komponendid on aga valmistatud
teiste tootjate poolt ning on vahetatavad, naiteks
kdiguvahetuse ja Ulekandeslisteemide tootjaid
maastikuratastel on maailmas vaid kaks suuremat
- ,Shimano” Jaapanist ja ,SRAM” USA-st. lgal
rattafirmal on ka Usna laialdane mudelivalik jalgrattaid
vastavalt hinnaklassile ja muudele parameetritele
(@amortidega voi ilma jne). Rattaorienteerumises on
ka oluline, et soidult oleks mugav kaarti lugeda,
mistottu on samuti téhtis arvestada kaardihoidja
paigutamisega rattale sobivalt.

Koige olulisemaks teguriks jalgratta valimise
juures on tema sobivus sditjaga ning esimese asjana
valitakse alati valja dige raami suurus vastavalt
ratturi kasvule ja teistele parameetritele, milleks
on peamiselt kate ja jalgade pikkus. Kuna rattur
on isteasendis rattaga kontaktis ja mojutab seda
sadula, juhtraua ja pedaalide kaudu, on nende
kolme sélmpunkti asukoha tédpne paigutamine
vastavalt ratturi méotudele jalgratta seadistamise
juures koige olulisem. Rattaraami suurust seejuures
muuta ei saa, kiill aga saab tsta ja langetada sadulat
ning vajaduse korral vahetada vélja lenkstangi
pikenduse. Rattaraami valikul kahe suuruse vahel
olles on oluline teada, et vdaiksem raam on kergem
ja jaigem ning juhtimisele tundlikum, suurem raam
aga stabiilsem laskumistel ja kurvides.

Méned sportlased eelistavad kasutada tavapérasest

kérgema konstruktsiooniga kaardihoidjat.

Poes ratast valides oskavad soovitusi anda
véljadppinud milgispetsialistid, kuid oluline
on ka ratta sobivuse proovimine. Rattaspordiga
vOistlustasemel tegelemisel on teatud valjatéotatud
koefitsientide abil voimalik valja arvutada ka endale
sobiv sadula kérgus ja juhtraua kaugus sellest. Need
naitajad on oluline meelde jatta ja Ules kirjutada, sest
ratta vahetamise korral saab kdikide komponentide
vahekaugused taas kiirelt paika sattida ilma uute
modtmisteta. Soovituslik on teha nii oma jalgratta
sadulapostile kui ka juhtrauale tapsed kulumiskindlad
margid Sige ja harjumuspérase sdiduasendi jargi.
Nende alusel saab naiteks transpordiks lahti véetud
jalgratta voi soidu kaigus lahti poérunud osad taas
kiirelt ja korrektselt kokku tagasi komplekteerida.
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Oige ratta suurus ja teiste komponentide
paiknemise korrektsus (sadula kérgus ja juhtraua
kaugus sellest) on olulised selleks, et voistlemisel
oleks liigutustegevus 6konoomne ja jou rakendamine
efektiivne. Lisaks tagab dige séiduasend ka ratturile
suurema mugavuse ja sdidunaudingu ning valdib
vigastusi, mida vale asend v&ib pikas perspektiivis
pohjustada.

Rattaorienteerumiseks vajaliku kaardihoidja
rattale paigutamisel tuleb arvestada sellega, et liiga

VGistlusspordiga tegelemisel on oluline jalgratta raami
Sige suurus, aga ka sadula kérgus ja juhtraua tdpne

kaugus sellest.

vaikese raami korral hakkavad ratturi pélved kadima
vastu kaardihoidjat, liialt suure raami puhul jadb aga
kaardihoidja silmadest liiga kaugele ning kaarti on
ebamugav lugeda. Rattaorienteerumise spetsiifikat
silmas pidades on oluline ka ratta juhtraua laius - laia
lenkstangi eelis on ratta parem juhitavus, kuid see
vahendab samas ratta labitavust kitsastes oludes,
naiteks puude vahel séites. Vaga kitsa juhtraua
korral voib kaardihoidja suur plaat aga kate vahele
mitte ara mahtuda.

Ehkki jalgrattaspordi tehniline pool paelub mehi enam,
on ka naisvéistlejatel oluline tunda oma ratast ja osata
lihtsamaid parandustdid, et rajal vajadusel iseseisvalt
hakkama saada.

JALGRATTA
HOOLDUS JA
REMONT

Jalgratas on masin ja tootab kdige paremini
siis, kui ta on digesti paika reguleeritud ja hasti
hooldatud. Tanapaevased maastikurattad on oma
ehituselt Gsna keerulised ning kaugeltki mitte kaiki
hooldus- ja remondit6id pole voimalik teha koduste
vahenditega. Siiski on oluline, et rattur saaks aru
jalgratta toimimise pohimd&tetest ning oskaks
vahemalt lihtsamaid parandustdid iseseisvalt teha.
Need oskused muutuvad eriti oluliseks, kui tekib
vajadus voistluse ajal oma ratas ise kiirelt taas
t6okorda seada voi remontida ja hooldada ratast
iseseisvalt voistlusreisil, kus puudub v&imalus
kasutada professionaalse jalgrattaparandustéokoja

abi.

Oma jalgratta tdpne seadistamine on oluline
mitmes méttes — seda nii séidumugavuse, liigutuste
6konoomsuse ja j6u rakendamise efektiivsuse, kui ka

vigastuste véltimise seisukohalt.

Jalgratas kui masin vajab aeg-ajalt hooldust.
Eriti oluliseks muutub ratta hooldamine siis, kui
voisteldakse palju. Vorreldes maanteesdiduga
on maastikusdit, mis on iseloomulik ka
rattaorienteerumisele, palju ndudlikum ja kulutavam
jalgrattale, sest peamiselt kulgetakse ebatasasel
maastikul, kus rattale mojuvad mitmesuunalised joud
ja 166gid. Lisaks satub jalgratta tlekandeslsteemi
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tihti vett, pori, liiva, heina, puuoksi ja teisi voorkehi,
mis kulutavad seda. Seega vdib maastikuratas
vajada hooldust peaaegu iga treeningu voi voistluse
jarel soltuvalt keskkonna tingimustest, kus viibiti.

Kindlasti on oluline hooldada véistlusjalgratast iga
hooaja algul, sest Ule talve seisnud rattal voib olla
amordis rohk véhenenud véi lekkinud pidurivedelik
jne. Voistluste eel on alati mottekas teha rattale
Ulevaatus ning kontrollida, kas kdik kruvid ja mutrid
on korralikult kinni ning tuvastada, kas midagi pole
lahti porunud. Samuti tuleks jalgida, et raamis
poleks morasid ja rehvides pragusid. Kéiki neid
toiminguid on alati parem teha puhtaks pestud
rattaga, sest siis on potentsiaalsed vigastused kéigil
komponentidel selgemini naha. Samuti on oluline
kontrollida kdiguvahetuse ja pidurite toimimist ning
amordi ja rehvide réhku, millest viimast on soovitav
teha kindlasti ka voistluspaeva hommikul vahetult
enne soojendust.

Véistlustejdrgne jalgrattapesu on vajalik mitmel
péhjusel: puhas ratas kaalub vahem, toimib paremini,
sellelt on lihtsam defekte avastada ja seda on ka

mugavam transportida.

Ratta ja eriti selle lilekandestisteemi puhastamine
ning pesemine voistluste ja treeningute jarel on
oluline ka seetdttu, et kuluvate osade mustusest
puhastamine parandab oluliselt nende toimimist
ja pikendab eluiga. Ratta pesemiseks kasutatakse
tihti survepesurit, kuid seda tehes on oluline
jalgida, et surve poleks liiga tugev, sest vesi voib
tungida erinevate laagrite vahele, kahjustades neid.
Pesemise jarel on oluline lasta rattal kuivada ning
seejarel maarida ja 6litada roostetamise valtimiseks
liikuvaid osi, eelkdige ketti. Hea oleks rattaga selle
pesemise, kuivatamise ja 6litamise jarel natukene ka
sdita, eriti kui on plaan séiduvahend pikemaks ajaks

seisma jatta. See vahendab voimalust, et midagi
kinni kiilub.

Rattaorienteerumisele omaselt kipub jalgratas
maastikusdidul tavapéarasest enam korjama heina,
vaikeseid puuoksi ja muid voorkehi tagakasseti ja
kaiguvahetaja litrite imber. See véib hakata hairima
kaiguvahetusmehhanismi t66d, pohjustades selles
torkeid. Treeningute ja vdistluste jarel tuleks
Ulekandeslsteemist vdorkehad eemaldada,
ekstreemsematel juhtudel vdib olla vajadus
selleks isegi voistluse ajal korraks peatus teha.
Rattaorienteerumises on oluline puhastada
treeningute ja voistluste jarel ka kaardihoidja kilet,
et tagada selle parem labipaistvus.

Rattahoolduse alla liigitub ka hoolitsemine
selle eest, et sisekummideta ,Tubeless” rehvide
kasutamisel oleks nendes piisav hulk varsket
torkeauke parandavat liimlateksi segu. See kipub
nimelt aja jooksul rehvides vdhenema, aurustudes
ja immitsedes sealt vélja (praktika on naidanud, et
see protsess voib soojal suveperioodil aset leida
juba ainulksi Ghe kalendrikuu jooksul).

Rattaspordiga tegelemisel tuleb veel arvestada,
et mitmeid liikuvaid komponente tuleb rattal
korraparaselt vahetada. Kdige kuluvamad osad on
jalgrattal kett, tagumised hammasrattad ja esimene
v6i esimesed hammasrattad. Uhe iilekandesiisteemi
osa vahetamisega viivitamine vdib md&jutada ka
teiste t66d ning toimimist halvenemise suunas.
Seetdttu on voistlusratastel oluline vahetada
komponente Gigeaegselt, tagades nii nende
suureparase koostoimimise. Lisaks vajavad ratastel

Sportlaste véimekus oma jalgrattaid ise remontida on
kuldavééart oskus, sest alati ei pruugi professionaalseid

mehaanikuid kdepérast olla.
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teatud aja tagant asendamist ka arakulunud
piduriklotsid ja kadiguvahetaja trossid, mis venivad
vélja. Samuti kuluvad jalgrattal rehvid, mis voéivad
suuremate torkehaavade puhul vélja vahetamist
nouda juba enne mustri [6puni dra kulumist.

lgal voistluspordiga tegeleval rattaorienteerujal
vOiks olla oma rattaparandustéokoda omav pood voi
mehaanik, kes hooldab ja parandab personaalselt
tema jalgratast, juba tundes ja teades sellel
ilmnenud probleeme ning vajadusi. Samuti voiks
igal rattaorienteerujal olla oma isiklik rattapump
ja tugijalg, mis véimaldab jalgratta tagaratast
reguleerimistdodeks ja puhastamiseks Ules tosta
ning ka tooriistakohver, mis sisaldab lihtsamateks
parandustéodeks vajaminevaid tooriistu ja
ketidlisid-maardeid ning muud tarvilikku, naiteks
nuga ja kaare, aga ka isoleerpaela, plastmassist
kiirkinniteid jne.
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