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Orienteerumine kui üldfüüsiline 
treening: kuidas juhendada noori 

läbima oma esimest 
orienteerumisrada

Elo Saue, orienteerumistreener EKR7

Veebikoolitus 5.mai 2020
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Minu esimene orienteerumine püsirajal, kevad 2020
1. Vali orienteerumisürituste kalendrist endale lähedal asuv kõige tuttavam koht 

püsiraja läbimiseks https://www.orienteerumine.ee/kalender/index.php või 
mobiil-orienteerumise rada http://mobo.osport.ee/.

2. Tutvu juhistega põhjalikult.

3. Tasu korraldajale raja ja kaardi ettevalmistamise eest.

4. Trüki meeldiva raja kaart välja (või lae kaardifail telefoni). Alustuseks on parim 
kõigi punktidega kaart (valikrada) – nii saad ise valida sobiva väljakutse.

5. Planeeri valmis, millistes punktides ja mis järjekorras käid. Vali sellised, milledesse 
kindlasti oskad minna.

6. Sõida parkimiskohta/stardikohta.

7. Enne maastikule liikuma minekut tee omale täpselt selgeks, mismoodi kaart ja 
maastik stardikohas omavahel kokku sobivad ning kuhu järgmisena lähed.

8. Liigu algul teedel ja radadel ning jälgi tee äärde jäävaid objekte.

9. Hoia pöial kaardil selle koha lähedal, kus viimati teadsid oma asukohta.

10. Kui sa ühtäkki ei tea, kus oled, mine tagasi eelmisse kindlasse kohta ning tee 
omale selgeks, mispidi on kaart ning kust läheb õige teekond.

Okas 

päkka!
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Mis on orienteerumine

Orienteerumine on spordiala, kus võistleja läbib 
iseseisvalt liikudes ning kaarti ja kompassi 
kasutades maastikul tähistatud 
kontrollpunktid. Kontrollpunktide asukohta 
enne starti võistlejale teada ei anta. Mõiste 
„võistleja” tähendab alljärgnevas nii üksikisikut 
kui ka võistkonda.

http://www.orienteerumine.ee//eol/failid/2019
/EOLvoistlusreeglid_2019.pdf
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Mis on orienteerumine

harrastus, 
rahvasport

tippsport

eluviis
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Kõik saab alguse maastikust!

Maastikust joonistatakse kaart
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Kaart

Kaart on kaardistaja nägemus maastikust.

On selle vähendatud kujutis, tasapinnaline, rahvusvaheliste 
(kokku)leppemärkidega.

Maanteekaart, linna turismikaart, merekaart, maastikukaart, 
metsakaart, sprindikaart, ...
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Kaart

3-mõõtmeline maailm tasapinnaliselt

vähendatud (1:4 000, 1:10 000; 1:15 000)

ülaltvaates

põhja-lõuna suunaline

1cm kaardil = ... m maastikul
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Leppemärgid/tingmärgid

Orienteerumisjooksu kaardil kasutatavad värvid:

• must – inimese tehtud või kõva

• sinine – vesi, märg

• valge – (selles piirkonnas) tavaline mets

• kollane – nähtavuse kajastamine (päike saab hästi paista)

• oliivroheline – hoovi- ja õuealad, keelatud läbida

• roheline – taimestik, metsa läbitavuse kajastamine

• pruun – maastikuvormid

• punane/magenta – raja ja korraldusliku poolega seonduv

https://orienteering.sport/iof/mapping/

http://orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/piltlegendid.pdf

+ nende kombinatsioonid 

(valge+roheline, sinine+kollane jne)

Kaart vs 
sprindikaart



19.05.2020

10

Raja kajastamine
• Kaardi saamise ja orienteerumise alguse 

vahel võib olla maastikul tähistatud lõik. 
Aga ei pea.

• Orienteerumine algab stardikolmnurgast.
• Suundorienteerumisel on punktid 

omavahel ühendatud joontega.
• Siin on (kontroll)punkti kõrval tema 

järjekorranumber ja tunnusnumber. Vahel 
võib olla ka ainult järjekorranumber. 
Kontrollpunkti lühendina kasutatakse KP.

• Keeluala punase ruudustikuga!
• Rada lõppeb finiśis. Juhul, kui viimasest 

punktist finiśisse on maastikul tähistus, on 
seal kaardil punktiirjoon nagu siin näites 
enne stardikolmnurka.

• Joogipunkt
• Esmaabipunkt
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Orienteerumiskaart ja sprindikaart
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Suundorienteerumine ja valikorienteerumine

Suundorienteerumises on ette
antud rada ja punktid tuleb
läbida just selles järjekorras.
NB! On järjekorranumbrid ja 
punktides tunnusnumbrid.

Valikorienteerumises on kaardile
kantud kõik punktid ning ise
valid, kui mitu ja millises
järjekorras neid läbid.
Kaardil on punktide tunnus-
numbrid.
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Rada metsas

Tähis ehk punkt ehk kontrollpunkt
Pildil on ka võistlustel ajavõtuks kasutatav SI-jaam

koos punkti tunnusnumbriga.

Punkti number:

– punkti järjekorranumber

– punkti tunnusnumber

Maastikul asub tähis selles kohas,
kus kaardil on punase 
punktirõnga keskpunkt!
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Orienteerumise põhitõed
... on ALATI samad, sõltumata riigist ja kaardist

1. Suund – kaart õigetpidi maastiku või kompassi abil ja liigud
maastikul sinnapoole kuhu kaardi järgi soovid minna.

2. Objektid – kaardil on kajastatud olulisemad 
maastikuobjektid, liigud ühelt teiseni.

3. Kaugus – objektid on üksteisest teatud kaugusel, mille saad 
arvutada kaardi mõõtkava abil.

4. Kiirus – liigud ainult nii kiiresti, et suudad maastikku ja kaarti 
omavahel kokku viia.

SOKK’ printsiip
Suund, objektid, kaugus, kiirus 
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Reaalselt orienteerumas

1. On maastik ja on kaart, mina
– tean kus olen ja
– tean kuhu lähen

2. Plaan ehk teevalik
3. Suudan sõnadega kirjeldada oma 

liikumisteed
Reageerin või ennetan? “Vaatan mis tuleb”, või 

tean mis tuleb?

Need on alati 
tähtsaimad!
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Reaalselt orienteerumas

Esmalt jaluskäigud kaardiga maastikul – saan aru maastikust 
ja kaardist. Oskuste lisandudes lisan liikumiskiirust.

Alati kui vaatan kaarti, keeran kaardi (maastiku või kompassi 
abil) õigetpidi.

Tean: tingmärgid (keelatud alad!), kaardi mõõtkava, 
kõrgusjoonte vahe, kui pikk maa on 100m?

“Tehnikasport”: pöidla hoidmine kaardil oma asukoha 
lähedal; kaardi voltimine selleks, et saaks pöialt 
paremini kaardil hoida.

Mida see sinule tähendab? Kas 
oskad sõnades kirjeldada?
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1. Maastikul liikumiseks sobivad jalanõud

– maastikujooksu”tossud”

– nastad ehk metallnaastudega o-jalatsid

2. Metsa-maastikule ja ilmaga sobiv riietus

– sokid üle hüppeliigede

– kihiline riietumine

3. Kaardikile (spetsiaalne kilekott, aga sobib ka nt 
3st küljest kinni olev kontorikile)

4. Vahetusriided ja jalanõud

5. 12+ vanus (oskajamad) võib võtta ka juba 

kompassi

Varustus
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Harjutusi/praktika

1. Ise kaardi joonistamine (lauale paigutatud asjadest, oma toast, korterist, 
hoovist)

2. Ise joonistatud kaardil orienteerumine

3. Torbik-orienteerumine (saalis, õues)

4. Kaardi “lugemine” – räägid, kust läheksid ja mida maastikul näeksid

5. Maastikul looduse jälgimine (+maakera uurimine jms)

6. “Stop and go” – alustuseks tead kuhumaani tahad minna ja alles siis lähed
(minemise ajal saad nautida ja uurida loodust ☺)
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Kasulikke linke (Raili Rooba kogutud ja jagatud allikad)

Õppematerjalid koolidele ja huviringidele
• https://orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/index.php
• https://e-koolikott.ee/kogumik/25029-Orienteerumine
• https://www.britishorienteering.org.uk/images/uploaded/downloads/schools_tri_

o_resources.pdf
• Jalgpalliväljakul navigeerimine: 

https://www.britishorienteering.org.uk/images/uploaded/downloads/developmen
t_schoolgames_resources_pitchorienteering.pdf

• https://learningapps.org/display?v=prnuqtbqn01
• https://www.go4orienteering.org/?lang=en
• Kompassi ja kaardi orienteerimise mäng:

https://www.liveworksheets.com/worksheets/et/Kehaline_kasvatus/Orienteerumi
ne/Orienteerumine_ss31277bm

GPS-orienteerumise tekitamise võimalused
• http://www.hippsomapp.se/?lang=en (rakendus GPSorienteering)
• https://en.actionbound.com/


