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SISSEJUHATUS

Hiina vditluskunstide levinum nimetus Liinemaades on kungfu, kuid tavaliselt ei teata, et hiinlased ise kutsuvad
oma vditluskunsti wushu'ks. Tegelikkuses tdhendab kungfu oskust, vilumust, mis saavutatakse pikaajalise
praktiseerimise, Oppimise tulemusena ning ei pea tingimata tegu olema vditlusliku tegevusega. Nii vdib olla

nditeks kungfu meister maalimises, laulmises vdi muul alal.
Kungfu nimetamine vditluskunstiks sai arvatavasti alguse filmitddstusest ning sealsest eksitusest tdlketdds.

Seetdttu nimetavad Hiina vditluskunstide harrastajad oma sporti wushu'ks, mis on tdpsem vaste kui kungfu. Wushu

tihendab otsetdlkes voitluskunsti. Hiina voitluskunstid on zhong guo wushu.

Kuulajad: Wushu kungfu abitreenerid ja abitreeneri kandidaadid kes omavad vdi taotlevad vihemalt 1 Duan

taset (European Wushu kungfu Federation - EWUF vo6i International Wushu Federation - IWUF)

Eesmirgid

1. Abitreeneril on vajalikud teadmised ja pShioskused treeningtunni ldbiviimiseks laste- ja tdiskasvanute

algkursuse riihmades.
2. Abitreener tunneb kehaliste vdimete arendamise, suhtlemise ja rithma juhtimise pShireeglitega.

3. Abitreener valdab oma eriala spetsiifilist harjutusvara ndutud tasemel ja oskab seda treeningtunnis sihipéraselt

kasutada.
4. Abitreener on vdimeline 14bi viima treeningtunni tagades selles osavotjate ohutuse.

5. Abitreener tunneb Taolu ja / voi Sanda voistlusmédéruseid ning oskab neid laste- ja tdiskasvanute algkursuse

rithmade tasemel dpetada.

Eeldused 3 taseme Wushu Kungfu abitreeneri eksamile saamiseks:
1. 3 taseme erialase koolituse Idbimine (30 tundi)
2. 3 taseme iildainete koolituse labimine (30 tundi) voi kehakultuuri alane kdrgharidus

3. Vormikohase taotluse ja CV esitamine kutsetomistavale organisatsioonile (www.spordiregister.ee)

4. Soovituskiri_oma koolkonna, stiili, organisatsiooni peadpetajalt Eestis voi mujalt
5. Harrastanud wushu ’d kungfii’d vahemalt 2-3 aastat

6. Omab wushu’s kungfu’s vahemalt 1 Duan taset



http://www.spordiregister.ee/

EKR 3 TASEME AINEPROGRAMM 30 TUNDI
WUSHU KUNGFU ABITREENER

Teemad

Wushu kungfu ja vditluskunstide iildajalugu. Eetika, kultuuri ja filosoofia vditluskunstides. Wushu kungfu
organisatsioonid — nende toimimise alused ja reeglid. Spordiklubi, riiklik foderatsioon, kontinentaalne
(EWUF) ja tilemaailmne maailma foderatsioon (IWUF): (4 tundi)

Hiina keele baas, haéldus ja wushu kungfu pohiterminid 1 Duan’i tasemel: (2 tundi)

Wushu kungfu baastehnikad ja nende Gpetamise metoodika (asendid, painduvuse harjutused, liikkumised,

iildkehaline ettevalmistus): (12 tundi)

Wushu kungfu tasemete siisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste nduded kuni 1 Duan’ini

(Changquan ja Sanda): (2 tundi)

Spordirelvad wushu kungfu treeningutel, ohutustehnikad, enim levinud lithikesed sportliku wushu kungfu
relvad: (1 tund)

Wushu kungfu kohtuniku t66 alused ja voistluste nduded (Taolu ja / vdi Sanda), teadmised sportlaste
ettevalmistuseks voistlusteks, teadmised mida on vaja treeneri t6oks. Vdistlusalale minek ja lahkumine,

vaistluse riietus ja varustus (nduded relvadele, riietele ja jalandudele), kohtunike marguanded: (2 tundi)

Hiigieen wushu’s kungfu’s, tervisenduded, puhtuse hoidmine sportlase varustusel ja treeningruumis, isiklik

hiigieen: (2 tundi)

Treeningu kulgu toetavad miangud wushu kungfu treeningutel. Traditsiooniliste wushu kungfu méngude
kasutamine treeningutel: (2 tundi)

Treeningpdevik ja aruandlus wushu’s kungfu’s. Treeningute ettevalmistus ja aruandlus, sportlaste

treeningpéevikute pidamine ja aruandlus treeneritele: (2 tundi)

10. Seadusandlus: enesekaitse ja selle piirid: (1 tund)

11. Wushu treeningsaali korraldus ja ohutusmeetmed: (1 tund)



1. WUSHU - MIS SEE ON?

1.1 Wushu

Priit Korve

Gleb Muzrukov

Wushu'd ja kungfu'd (gongfu'd) loetakse siinoniitimideks. Teineteisest on neid praktiliselt vdoimatu eristada vdi
eraldi aladeks liigitada. Selleks et viltida segadust, oleks mdistlik kasutada Hiina voitluskunstide puhul ametlikku

nimetust — wushu'd.

Nimetus wushu (wu — sdda ja shu — kunst) vdeti laialdaselt kasutusele alles seoses kultuurirevolutsiooniga.

Mandariini keeles tdhendab see sdja- ehk voitluskunsti.

Terminit kungfu (gong — energia ja fu — aeg) vaib tdlgendada kui kindla ajaperioodi viltel omandatud oskust. Seega
néiteks kokad, Opetajad, autojuhid jt oskavad kungfu’d omal alal.

Wushu meistrid on 1bi ajaloo olnud head arstid, filosoofid, kunstnikud ja kokad. Pohiline saladus seisneb selles,
et absoluutselt kdik, mis kisile vdetakse, arendatakse tiiuslikkuseni. Ega sellegagi veel rahul ei olda! Ukskdik kui
hasti inimene midagi ka teeb, on alati voimalik teha veelgi paremini. End tuleb pidevalt edasi arendada, kuna

paigalseis vorduks taandarenguga.

Ténapédeval rddgitakse viga palju karatest, aikidost, taekwondost, kuid unustatakse, et kodik need stiilid on alguse
saanud Hiinast. Néiteks karate oli algsel kujul wushu iihe stiili lihtsustatud vorm (Shaolini rusikas). Kéesolevaks

ajaks on sellest vilja kasvanud viga mitmed alastiilid, mis kannavad edasi wushu sisu.

Wushu on tdhus ja praktiline voitlussiisteem, milles olete kindlasti saanud veenduda paljude kaasaegsete filmide
kaudu. Eelmise sajandi teisel poolel, seoses meistritevaheliste duellide keelustamisega ja hiinlaste saladuste
hoidmisega, jéi paljudele mulje, et wushu on pelgalt kavade esitamine vdi show-esinemised. Paraku ei tabatud
tegelikku sisu ja tausta. Wushu on kdige mitmekiilgsem idamaiste v3itluskunstide kogum, millest voib iga soovija
leida midagi enda jaoks. Noortele harrastajatele on sobilikud néiteks erinevad taolud ehk vormide dppimine ja
sanda/ginda ehk vabavditluse tehnikate sooritamine, ning vanematele inimestele nditeks taiji, gigongi

praktiseerimine.

Wushu jaguneb peamiselt kaheks haruks — modernne ja traditsiooniline wushu. Molemad koosnevad tildistatult

kahest osast — taolust ja sandast.

Kuna alates 1953. aastast ei ole Hiinas tdeline wushu voitlus lubatud, siis sanda on vastus wushu sportliku
vabavditluse kategooriale. Tegu on tdiskontaktvdistlusega, mida peetakse maapinnast kdrgemale tdstetud areenil.
Lubatud on kite- ja jalalo6gid ning heite- ja tduketehnikad. Vdistlus kéib punktide peale, kuid voita voib ka vastast

knock out’i lliies, ndidates sellega oma iilekaalu vastasest.

Sanshou alaliik quinda véi ginda on kerge kontaktiga vabavditlus. See on viimastel aastatel lisandunud
vabavoitluse ala. Peamine erinevus seisneb selles, et siin ei ole lubatud tugevad joulised tehnikad ning seetdttu

sobib see histi algajatele.



Sanda’d on mdjutanud nii traditsiooniline Hiina poks kui ka maadlus. Sanda sarnaneb taipoksi ja kickboxing uga,

kuid hdlmab rohkem kinnihoidmis-, heite- ja mahaviimistehnikaid.
Tuishou ehk liikkkavad kied, on kasutusel taijiqua’i treeningutel ja voistlustel. See on taiji’s kasutatav vabavditlus.

Taolu on vditlus kujuteldava vastasega. Siia alla kdivad vormid ehk kavad ilma vastaseta. Vdisteldakse nii

relvadega kui ka ilma. Osad taolu’d on iihe vdi mitme vastasega. Need harjutused on mdeldud edasijoudnutele.

Taolu’del on wushu’s véga oluline koht, kuna erinevalt {ildlevinud arusaamast, et tegu on pelgalt ilusa tantsu
sarnase vaatemanguga, ei ole see kaugeltki nii. Vormid on Hiina vditluskunstides, nagu ka Jaapani karates kata’d,
loodud selleks, et iiheaegselt treenida joudu, kiirust, vastupidavust ja saavutada oskuslik vilumus. Lisaks aitab see
kinnistada vormis antud tehnikaid. SeetSttu vordub treeningu ajal kiimmekond minutit intensiivset taolu’de
tegemist paljude erinevate aegandudvate jOu- ning vastupidavusharjutuste tegemisega. See arendab histi
koordinatsiooni, kuna moodsa wushu taolu’de harrastajatel tuleb sooritada keerulisi hiippeid (sh 540- ja 720-

kraadiseid) ning ohtralt vdhma ja oskusi ndudvaid akrobaatilisi elemente.

Wushu taolu vdistlusreeglite jargi jagunevad taolu vormid jérgnevalt: guiding taolud (kohustuslikud
voitlusvormid), mis on kasutusel algajate ja kesktasemel vdistlejate puhul; zixuan taolud (valikulised
voitlusvormid koos voi ilma raskust lisavate liigutusteta), need taolud on keerukate hiipetega ja tasakaalu
hoidmistega ning kasutusel edasijoudnud vdistlejate puhul; chuantong taolud (traditsioonilised wushu vormid),
mida kasutatakse igapdevaseks harjutamiseks ja vdistlemiseks traditsioonilise Wushu vdistlustel; duilianid
(vormid, kavad mida sooritatakse kahekesti voi mitmekesi ehk koos vastasega), relvadega voi ilma (kindlad

vormid); jiti biaoyanid (grupiiiritused), mis on kasutusel vdistlustel ja samuti demonstratsioonesinemistel.

Peamised modernse wushu stiilid on chanquan (pikk rusikas) ja nanquan (Iduna rusikas), mis on vastavalt kas

Pohja- voi Louna-Hiina stiilid.

Koiki liigutusi ja litkumisi hindavad kohtunikud. Taolu’de esitamisele on olenevalt keerukusest esitatud ajalised
nduded, kuid baasvormidele otsest ajalist nduet ei ole. Noorteprogrammide puhul on sooritusajaks 1 minut,
tiiskasvanute voistlusvormidel 1 minut ja 20 sekundit, taiji’s 4 kuni 5 minutit ning traditsiooniliste taolu’de

esitamise miinimumaeg on tavaliselt 1 minut. Sltuvalt stiilist ja keerukusastmest voib olla moningaid erisusi.

Lisaks kasutatakse vormides erinevaid relvi nagu noad, mddgad (jian, dao, nandao), odad (giang), kaikad (gun),
hellebardid (n pudao) ja mitmeliililised relvad (nt nunchakud), ogaga ketid jt.

Traditsiooniline wushu koosneb reeglina vanematest stiilidest, kuhu kuuluvad néiteks jéljendavad stiilid nagu
tiiger, leopard, draakon, ahv, madu, kotkas, kurg jne, aga ka sisemised stiilid nagu chi gung, tai chi quan, bagua
zhang, xingji quan jt. Traditsioonilise wushu valisteks stiilideks voib lugeda nditeks wing chun’i ehk wing tsun’i,

fanzi quan’i, hung ga'd. Traditsioonilised stiilid on oma tuntuse saavutanud eelkdige tdnu Shaolini kloostritele.

Suurimaks erinevuseks modernsete ja traditsiooniliste stiilide vahel on taolu’de puhul see, et traditsioonilistes
vormides on vihem akrobaatikat ning keskendutakse rohkem vditluslikele elementidele ja praktilisusele.
Uleiildises treeningus on traditsioonilised stiilid palju karmimad ning kohati brutaalsemad. Treeningud on
suunatud rohkem reaalsete voitlusoskuste treenimisele toelisteks ja reegliteta olukordadeks. Surmavus on iiks

pOhjuseid, miks 1953. aastal keelati dra meistritevahelised duellid. See sédistis paljusid meistreid surmast.



Peale voitlustehnikate on traditsioonilistes stiilides omal kohal keha ja vaimu tugevdamise tehnikad. Need on

meditatsiooni- ja kontsentratsiooniharjutused.
1.2 Wushu lithiajalugu

Esimesed kisivoitluse vormid kerkisid esile iidses Hiinas Xia, Shang ja Zhou diinastiate ajal. Need vormid
muutusid seoses pronksist relvade kasutusele votmisega vditlusotstarbena ja neid praktiseeriti sdjavéetreeningutel
nimega junlian (otsetdlkes armeetreening). Zhangguo ehk sddivate riikide ajastu aegses Hiinas (770-221 e.m.a)

toimus voitluskunstide rolli tdhtsuse kasv pideva riikidevahelise sdja tottu.

Esimesi kodifitseeritud tdendeid wushu vormidest leidub klassikalistes teostes nagu ,,Shijing” (,,Laulude raamat*),
milles on Ood laimajatele. Seal leidub lause ,,Wu quan wu yong*, mida saab tdlkida ,,See, kes ei ole saavutanud

meisterlikkust rusikavoitluses, ei saa olla vapper sodalane.

Tani ja Songi diinastiate ajal (618-1279 m.a.j) muutus wushu struktureeritumaks. Legendi kohaselt dpetas kuulus
Songi kindral Yue Fei sdduritele enda leiutatud stiili yejiaquan. Uhe teise loo jérgi oli Yue Fei kuulus oma
meisterlikkuse poolest oda kasutamises. Teda kutsuti hiilidnimega shenggiang (voluoda). Arvatakse, et hilisem

stiil xingyiquan loodi oda otseriinnakute pShimdttel.

Wushu kuldajastuks peetakse Mingi ja Qingi diinastiat. Mingi ajastu kindral Qi Jiguang kirjutas esimese opiku
wushu kohta pealkirjaga ,,Jixiao xinshu“ (otsetdlkes uus raamat vditluskunstist), milles ta kirjeldab mitut vormi
késivaitlust, relvastatud voitlust ja peamisi strateegilisi voitlusvotteid. Sel ajal korraldati eksameid wushu’s neile,
kellel oli soov saada ohvitseriks. Alates sellest perioodist kerkis esile erinevus sdjavées ja tsiviilelanike poolt

praktiseeritava wushu vahel.

Nn tsiviilelanike wushu p&hitunnuseks oli seotus filosoofiliste ja religioossete koolkondadega, mis viis 10puks

erinevate stiilide tekkimiseni nende koolkondade pdhimétteid jéargides.

Wushu allakdik algas seoses tulirelvade leiutamisega. See hakkas muutuma jiark-jérgult enesearendamise
meetodiks, rajanedes filosoofilistel v&i religioossetel pohimdtetel. Wushu tolleaegne pdhiline funktsioon oli
individuaalne areng ja treening spirituaalsete eesmérkide saavutamiseks (sanjiao taoismis, budismis ja Konfuciuse
Opetusele omane kongjiao), aga ka vditlusoskuse saavutamiseks. Suur hulk wushu kohta kdivat teooriat ja

praktiseerimist sisaldavaid raamatuid, sh ,,Baguanquan xue* (Bagua rusikavditluse dpe), kirjutati just sellel ajastul.

Bokserite iilestdusu ajal osutus wushu tohusaks etnilise integratsiooni meetodiks iile kogu Hiina. Vastupanuks
voorvallutajatele loodi salaseltsid, mis kdik olid tunnustatud wushu meistrite juhtimise all. Nendes seltsides
praktiseeriti esoteerilist voitluskunsti, mida nimetati yihequan (igluse ja iiksmeele rusikas), mida iseloomustab

miistiline element.

Pérast Xinhai revolutsiooni vahenes wushu harrastamine inimeste pettumuse tdttu, kuid lithikese aja moodudes sai
see juba uue hoo sisse. Shanghai linnas loodi voitluskunstide harrastajate liit Jing Wu (Vditlushing), mille
asutajaks oli kuulus mijongquani meister Huo Yuanjia. Ule riigi avati wushu keskusi ja koole ning korraldati

riiklikul tasemel voistlusi.

1936. aastal kiis wushu meistritest koosnev delegatsioon Berliinis, et demonstreerida seda ala oliimpiaméngudel.



Wushu taassiind on seotud aastaga 1949 seoses Hiina Rahvavabariigi loomisega, mil wushu’st sai ametlik spordiala

ning see lisati rahva spartakiaadi (tdhtsaim spordiiiritus Hiinas) kavasse.

1958. aastal moodustati rahvuslik alaliit Hiina Wushu Assotsiatsioon. Wushu osakonnad avati kdigis riigi philistes
iilikoolides ja kehakultuuriinstituutides. Aastal 1979 andis Riikliku Spordi ja Kehalise Kultuuri Komitee iihele
wushu asjatundjate grupile iilesandeks koguda informatsiooni kdikide Hiina wushu stiilide kohta ja luua sellest

materjalist entsiiklopeedia. Uurimismeeskond jaddvustas kuue aasta véltel videolindile umbes 500 erinevat stiili

IR

Vana puust kujuke demonstreerimas Kuulus wushu meister Sun Fuquan (Lutang)

asendit pubu — kiikitava sammu asend

Maal harjutusest liuhe duida — Shaolini templi stiil kuuest harmooniast ehk koordinatsioonist

ja erinevaid koolkondi. Nad avaldasid kokkuvdtte, mis sisaldas teavet wushu meistrite, vormide ja stiilide kohta,

aga avaldati ka ,,Wushu da cidian‘ (otsetdlkes sGnaraamat wushu stiilide kohta), kus olid &ra toodud ka tehnikad.

1986. aastal loodud Wushu Uurimisinstituut Hiinas aitas koolitada kohtunikke ja dpetajaid. Publitseeriti materjale
selleks, et Opetada ja tdiustada olemasolevaid vdistlusreegleid. Paljud dpetajad viljastpoolt Hiinat on kdinud selles

instituudis oma oskusi tdiustamas.

Viimase kahekiimne aasta jooksul on wushu levinud iile kogu maailma, enam kui sajas riigis, koos riiklike wushu
foderatsioonide loomisega. Selle tulemusena tekkis 1991. aastal Rahvusvaheline Wushu Foderatsioon (IWUF —
International Wushu Federation) ja selle mandrilised kogud Euroopas, Aasias, Ameerikas, Aafrikas, Austraalias

ja Okeaanias. Niiiid on wushu spordina tunnustatud nii Rahvusvahelise Oliimpiakomitee (IOC — International
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Olympic Committee) kui ka Ulemaailmse Rahvusvaheliste Spordifoderatsioonide Liidu (GAISF — Global

Association of International Sports Federations) poolt.
2008. aastal esineti Pekingi oliimpial wushu’d tutvustava kavaga.

Wushu ajalugu ulatub iile 3000 aasta tagusesse minevikku. Nii vdib 6elda, et tegemist on spordialaga, millel on
pikim ajalooline, kultuuriline, tervisele ja vaimsele arengule suunatud taust ja millega saavad tegeleda kdik

vanuserithmad, mis muudab selle spordiala unikaalseks.

1936. aastal Berliini OM wushu 1915. aastal Hiinas. Lapsed harjutamas wushu’d

demonstratsioonesinemine

b 3 .

1916. aastal Jing Wu assotsiatsioon Shanghais

European Wushu Kungfu Federation (EWUF) on asutatud 1985. aastal. 27.05.2015 muudeti organisatsiooni
ametlikku nime, lisades sinna termini kungfu: European Wushu Kungfu Federation (EWUF lithend jdi
kaubamirgina samaks). Ténapédeval kasutatakse Hiina voitluskunstide iildnimetusena wushu’d ja vdistluste
seisukohast on wushu kasutusel modernse ehk sportlike stiilide korral ja kungfu traditsiooniliste stiilide
koondnimetajana. Alates 2011. aastast toimuva EWUF alla iile aasta European Kungfu Championships (esimene
toimus Tallinnas 2011) ja jargneval aastal European Wushu Championships (2012 Tallinnas 14 European Wushu
Championships).

Wushu kungfu organisatsioonid jagunevad hierarhiliselt:

1. Maailma organisatsioon International Wushu Federation (IWUF www.iwuf.org), mille alla kuuluvad
kontinentaalorganisatsioonid. Lébi kontinentaalorganisatsiooni kuuluvuse, kuuluvad riiklikud foderatsioonid

IWUF’i liikmeskonda (eeldus kuulumine kontinentaalorganisatsiooni liikmeskonda).
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4.

Kontinentaalorganisatsioonid Euroopas EWUF (www.ewuf.org), mille alla kuuluvad riiklikud e rahvuslikud
foderatsioonid. Eelduseks on kuulumine ja tunnustatus rahvusliku Olidpiakomitee poolt voi

spordiministeeriumi poolt. Uhest riigist tunnustatakse ainult iihte spordialaliitu (foderatsiooni).

Rahvusliku foderatsiooni alla kuuluvad: erinevate wushu kungfu stiilide voi regioonide (niiteks Hiinas,
Venemaal) liidud ja klubid (kas otse v4i 1ébi liitude). Vaiksemates riikides on tavaliselt rahvusliku spordiala

liidu (foderatsiooni) all juba otse klubid (niiteks Eestis).

Klubide erinevad osakonnad.

Rahvuslik liit (foderatsioon) peab saama kdigepealt tunnustuse rahvusliku Olipiakomitee poolt, mille jarel saab

taotleda alles tunnustust EWUF’i e kontinentaalorganisatsiooni poolt, mis omakorda annab &iguse kuuluda

IWUEF’i e maailma organisatsiooni alla.

Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon (ESTWF) on olnud Eestis alates 2005. aastast wushu

kungfu spordiala esindajaks. 2005. aastast alates on wushu kungfu esindatus olnud Eesti Oliimpiakomitees (EOK)

algul 14bi eesti Ju-Jutsu Liidu (hiljem muudetud nimi Eesti Budo Foderatsiooniks). 2010. aastal sai ESTWF

ametlikuks wushu kungfu esindajaks EWUF’i (kontinentaal) ja IWUF’i juures Priit Korve eestvedamisel.

2016. aastast on ESTWF otsene liige Eesti Oliimpiakomitees.

Alates 2000ndate aastate algusest on EOK all juhtinud wushu kungfu treenerite kutse omistamist ja kutsekomisjoni

Priit Korve (algul 14bi Eesti Budo Foderatsiooni), selle aja jooksul on omistatud iile 30-ne treeneri wushu kungfu

erineva tasemega treenerikutset.
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1.3 Wushu pohimotted

Wushu’d praktiseeritakse keha tugevdamiseks, enesekaitseks, raviotstarbel ja vaimu arendamiseks.

Ise defineerin wushu’d kui kdikehaaravat eluviisi, mis on kaugel sellest, et olla vaid julm vditlusmeetod. Wushu
Opetab alandlikkust, julgust ja usku iseendasse. Wushu dpetab enesekaitset, aga samal ajal ka vaoshoitust ja
aukartust elu ees. Wushu annab aluse selleks, et inimese meelerahu ei rikuks hirm ega eneseuhkus, nii saame tdita

oma kohust iseenda, pere ja riigi ees.

Wushu kodumaa on kiill Hiina, kuid ei tohiks dra unustada Indiat ja teiste selle piirkonna maade mdju Hiina
voitluskunstide viljakujunemisele. Ara ei saa unustada isegi Aleksander Suure sdjakdigu mdjusid. Ainus, mida
saab kindlalt viita, on see, et wushu périneb Aasiast. Tugevaimat mdju on siiski avaldanud India, kust périnevad
wushu filosoofilised alused. PShilisteks mdjutajateks loetakse taoismi ja budismi, millele tuginevad praktiliselt
koik wushu arusaamad, aga ka vaimsed ja fiilisilised harjutused. Praktiliselt kdik wushu meistrid olid tihe vdi teise
eespool nimetatud vaimse koolkonna jérgijad. Lisaks sdjapealikele olid just mungad need, kes lihvisid wushu
toeliseks voitluskunstiks. Neile oli voitluslik aspekt teisejarguline. Kedagi tappa voi sandistada ei olnud eesmaérk.
Nende piiiidluste eesmérgiks oli vaimse ja fiiiisilise tasakaalu ning harmoonia saavutamine. Pohimdtteks oli mitte
porkuda oma vastase vilise jouga, vaid selle mdjul painduda ning seejérel veelgi tugevamana tdusta. Seega
ammutati joudu vastase jOust, ndidates ililes enese vaoshoitust, vastupidavust ja vaimset iileolekut ja vottes
seejuures Oppust enda vigadest. Tugevust Opiti 1dbi kaotuste ning eludppetundide. Seega, wushu kitkeb endas

paljusid eluvaldkondi ja dpetab, kuidas end kaitsta riinnakute eest, aga samas ka seda, kuidas digesti elada.

Wushu’s on kaks p&hisuunda — pehme ja jéaik. Niinimetatud jdiga koolkonna all moeldakse eelkdige neid stiile,
kus pooratakse peatdhelepanu kiirusele, liigutuste koordinatsioonile ja fiiiisilisele joule. Selle stiili esindajad
armastavad demonstreerida oma joudu, purustades telliskive paljaste kitega. Nad on voimelised hakkama saama
loetud sekundite viltel mitme vastasega. Kokkuvdtlikult v3ib Gelda, et neid iseloomustab agressiivsus ja
korvalekaldumatus eesmérgist ehk wushu vilise kiilje véljatoomine. Pehme koolkond seevastu usub rohkem
pehmesse, plastilisse ja painduvasse keha ning mdistuse liitu. Fiiiisiline tegevus treenib hingamist ja harmooniline
hingamine arendab omakorda keha. Selle koolkonna esindajad po6ravad tidhelepanu jareleandlikkusele, minnes
kaasa protsesside loomuliku kdiguga. Vaatamata mottelisele jaotusele rakendavad mdlemad koolkonnad, sdltuvalt
olukorrast, nii agressiivsust kui ka jareleandlikkust. Neist kahest pohisuunast on saanud alguse omakorda véga
paljud erinevad alastiilid. Niisiis on wushu peen kunst, mis tugineb mdistuse t6dle ja viljendub kisivditluse

tehnilistes votetes.

Tao tépset vastet eesti keeles ei ole. Kdige parem on seda nimetata kdiksuseks ehk kdigi asjade alguseks voi
allikaks. Tao tekib kahe vastandliku algjou, yin’i ja yang’i, omavahelise mdju tulemusena. Yin ja yang on
omavahel lahutamatult seotud ja nende mdjuta ei toimu maailmas mitte midagi. Yin’i ja yang’i printsiip on tuntud

veel nimetuse taiji all. Taiji’d on esimest korda kirjeldatud ligi 2000 aastat tagasi TSou T$ani poolt.

Yang on valge. Seda iseloomustab tugevus, péev, valgus, meessoost alge, soojus jne. Yin on kdik vastandlik. Seda

iseloomustab pehmus, 66, pimedus, naissoost alge, jahedus jne.

Taiji teooria pohialuseks on tddemus, et maailmas ei ole midagi muutumatut ja igavest. Nii yin kui ka yang,
saavutades oma korgeima energiataseme, muutuvad vastandjoududeks. Esialgu tundub, et nad on teineteise suhtes
konfliktis, kuid ldhemal uurimisel mdistame, et tegelikult eksisteerivad nad liidus, st {iks on teise tagajirg ja

seetOttu ei saa neid teineteisest lahutada.
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Yin’ijayang’i pShimdtte rakendamine vditluses véljendub harmoonilises liikkumises, kus riinnak vaheldub kaitsega
ning millele jargnevad taas vasturiinnakud. Tasakaaluseadus néitab, et iga subjekt peab olema pidevas kooskdlas
iimbritsevate joududega. See tihendab, et vastav joud peab toimima spontaanselt ja tegema seda, mis antud
ajahetke olukorras on kdige loomulikum. Seega on kdige olulisem jddda rahulikuks, 16dvestunuks ning loobuda n-

0 iseendast. Teisisonu tuleb tegutseda motlemata 1dpptulemusele ja iseendale.

Kui iiks voitleja rakendab yang’i joudu teise vastu, siis el pea vastama samaga, vaid jdreleandlikkusega,
pehmusega, kasutades yin’i joudu. Kaitsja peaks suunama riinnakujou riindaja enda vastu ehk vastab yin’iga
yang’ile. Hetkel, mil riindaja joud saavutab maksimumi, muutub yang yin’iks ehk jareleandlikkuseks ning kui
kaitsja suudab #dra tabada antud momendi, tuleks kasutada seda vastase kaitsest ldbitungimiseks ehk
vasturiinnakuks, st kasutada yang’i yin’i vastu. Kogu vditlus peaks kulgema loomulikku rada, kus kaitsja viib oma

litkkumise kooskdlla riindajaga, muutes end seelédbi kittesaamatuks ning vastupidi.

See on nagu looduses toimivad joud, tuleb kaasa minna asjade loomuliku kdiguga. Voitluses tdhendab see dige
momendi ootamist. Alustamata ise riinnakut, oodatakse dra vastase riinnak, mida kasutatakse riindaja enda vastu.
Vastast saab vdita end tema jou ette seadmata ja ohustamata. Riinnaku alla sattudes ei tohiks vastu seista joule,

mis on teile suunatud, vaid suunata see kdrvale, kontrollides tema jou rakendussuunda.

Suure ja tugeva puu oksad murduvad talvel lume raske koorma all. Samal ajal véikese ja hapra pddsa oksad vaid

painduvad ning sirutavad end lume sulades taas tervetena vilja. Saladus peitub selles, et joule ei astuta otse vastu.

Jdudude vastandlikkus on méirgatav ka meie igapdevaelus. Yin’i jou omadustes peitub voime olla paindlik, tiletada
raskusi, terveneda haigustest ning vOime, vaatamata raskustele, ellu jaddda. Yang omakorda viljendub

kdrvalekaldumatuses ja jdikuses, mis viib selleni, et vélised joud vdivad inimese kergesti murda.

Lao-zi on piihendanud oma traktaatides palju ruumi eelkdige pehmuseteooriale. ,,Seni, kuni inimene elab, on ta
pehme ja painduv, kuid pdrast surma muutub kohe kangeks. Ta ei paindu enam, vaid ainult vaikib. Elades on koik
olendid plastilised ja painduvad, kuid oma surmas muutuvad kuivaks ja paindumatuks. Ainult puuduta neid ja nad
pudenevad pormuks. Paindumatu tahe on surmasaatja, seevastu painduvus ja jdreleandlikkus on elu ise.
Taganematud sodurid voite ei saavuta. Paindumatud puud purunevad kirve all. Tugevad ja voimsad kukuvad

korgustest, kuid haprad ja jdreleandlikud osutuvad koigist korgemalasuvaiks” (Lao-zi).

Wushu’s on liikumisharjutuste sooritamine tihedalt seotud mottetegevuse kontrollimisega ja selle suunamisega.
Praktiliselt treenitakse aju kehaliigutuste koordineerimiseks. Aju annab késkluse ja keha tdidab selle, mis muudab

ka arusaadavaks selle, miks on oluline saavutada kontroll mdttetegevuse iile. Paraku ei ole see lihtne {ilesanne.

Wushu tehnika dige omandamise eeltingimuseks on oskus end nii fiitisiliselt kui ka vaimselt 1ddvestada. Mdistus
peab olema mitte ainult plastiline (vastuvotlik), vaid ka vaba, et oleks koht, kuhu midagi vastu votta. Et saavutada
selline seisund, tuleb Sppida end hoidma tasakaalukana ja mdttetest vabana. See ei tdhenda, et aju on tiihi ja sealt
puuduvad teadmised ning emotsioonid. See on seisund, kus aju on rahulik ning tasakaalus (vastuvotlik). Et tasakaal
jarahulikkus on vajalikud, tulebki réhku panna peamiselt just sellele, et tdhelepanu ei oleks millelegi konkreetsele
suunatud ja haaraks kogu umbritsevat tervikut. Moistus peaks t06tama sarnaselt peegliga, mis ei koonda
tdhelepanu millelegi ega hakka iihelegi peegeldusele vastu, vaid votab asju nii nagu need on, lisamata omalt poolt

midagi juurde.
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Téhelepanu kontsentratsioon wushu’s ei tdhenda pilgu ja mStete koondamist iihele objektile, vaid seda, et voetakse
vastu kogu info, mis antud ajas ja ruumis tekib. Hea ndide selle kohta oleks viis, mida kasutavad pealtvaatajad
jalgpallimatsi jalgimiseks. Nad ei vaata iiksnes palli, vaid jélgivad kogu viljakul toimuvat. Seega, kui wushu
praktiseerijale peaks kallale tungima mitu vastast, ei peatuks ta pérast igat enda poolt sooritatud 166ki, vaid saades
jagu iihest vastasest, vOtab momentaalselt késile teise, pareerides samal ajal kolmanda 166ke. Nii saab hakkama

edukalt koigi vastastega.

Vabavditluse ajal dpitakse ennast unustama, jélgides samaaegselt vastase liigutusi ning muutudes piltlikult 6eldes
tema peegelpildiks, et sooritada vasturiinnakuid liigselt mdtlemata. Tuleb end vabastada kahtlustest, psiitihilistest
pingetest ja valida plastiline liilkumine. Tegutsemisel puudub ettemédératus ning aju tegutseb spontaanselt ja seega
ettearvamatult, kuid vastavalt olukorrale. Hetk, mil mdistus ei ole enam vaba, tekivad kohe kahtlused, viheneb aju

vastuvdtlikkus ja samal hetkel kaob ka liigutuste ratsionaalsus.

Reaalse voditluse korral tuleks loobuda kindlatest kombinatsioonidest ning dppida igast stiilist just seda, mis on

inimesele kdige loomulikum ja tema jaoks kdige efektiivsem viis vahetuks reageerimiseks.

Rahune ja lodvestu. Vabasta oma mdistus. Kodige tdhtsam on dppida 1ddvestuma igas olukorras ja vditlusfaasis.
Seega dra hoia lihaseid pinges. Pinges olles visid kiiresti ja 166gid on tunduvalt acglasemad. Mine kaasa asjade
loomuliku kdiguga. Suuda siilitada end sellisena nagu loomult oled. Jita meelde, et kunagi ei tohi end vastandada

loomulikkusega.

Bruce Lee on kirjeldanud mdistmiseni joudmist “Ldksin raevu ja loin tdie jouga rusikaga vastu vett. Samal hetkel
avanes nagu uks ja minu teadvuses sdhvatas moistmine — kas mitte vesi, mis on iiks pohikomponente kéikjal elavas
maailmas, ei ole mitte wushu maéte? Sooritasin veel iihe 160gi, pannes sellesse kogu oma jou ja jille tulemuseta.
Proovisin haarata sérmedega vett ja suruda rusikasse, kuid seegi osutus teostamatuks. Vesi, kdige pehmem asi
maailmas, voib tdita iikskoik, millise kujuga néu, kuid samas voib libi uuristada ka kéige tugevama aine. Ah selles
siis asi ongi! Pean muutuma selliseks nagu vesi! Jirsku lendas iile minu lind ja tema vari langes veepeeglile. Kas
mitte nii nagu linnu vari peegeldus veepinnal, peaksid ka vastase métted ning teod peegelduma minu teadvuses ja
tegevuses? See on tdpselt see, mida pidas silmas meister, oeldes, et pean end lodvestama, mitte ahelais hoidma!
See aga ei tihenda, et peaksin olema tunneteta ja emotsioonideta. Samas ei tohi emotsioonid ja tunded meid
aheldada. Jdrelikult, et kontrollida oma liikumist, pean oppima jéilgima enda loomulikku olekut, aga mitte sellele
vastu seisma! Sel hetkel iihines mu teadvus iiheks tervikuks. Joud, mis enne moodustas minus opositsiooni ja

pidurdas arengut, lakkas olemast. Ei olnud enam konflikti”.

PGhiline, millega pidurdame enda arengut, on liigne psiiiihiline pinge ja aheldatusetunne. Seetottu tuleks esimese
asjana Oppida vabanema just neist. Kogu 166kide saladus seisneb selles, et tuleb dppida kontrollima ning suunama

joudu.

Ara ole pinges, kuid ole valmis!

Ara métle, kuid 4ra ka maga!

Ara jahtu, ole liikuv ja painduv!

Liikudes ole nagu laine — liigutused sarnanevad lainetega, mis riindavad vdimsalt kallast.

Ole rahulik nagu mdgi — pead seisma nagu mégi, mida ei suuda keegi paigast liigutada.
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Hiippa nagu ahv — hiipped peavad olema kiired ning kerged.

Lange maale nagu lind — pérast hiippeid peavad maandumised olema kerged ja vabad, raske matsuta vastu
maapinda.

Ole vastupidav nagu kukk, kes seisab iihel jalal — tihtsaim ndue asendite puhul on piisivus. Olles sooritanud

kieloogi, seistes iihel jalal, oleneb 166gi tugevus eelkdige asendi kindlusest ja tasakaalust.

Seisa nagu mdnd — kasvav méand kutsub esile jou- ja rahutunde. Ta ei murdu ka tugevas tuules, kuna tema latv on

paindlik samal ajal, kui tema tiivi seisab paigal kindlalt ja litkumatult.

Péorle nagu ratas — iga p6drlemine peab toimuma ringikujuliselt, peatumata ning murdmata trajektoori, olenemata

sellest, kas tegu on kderingi- voi kehapdordega. Selles peitub kogu keha 166gijou iihte punkti koondamise saladus.

Paindu nagu vibu — pingutatud vibus on tunda tugevat joudu. Ta paindub, kuid ei murdu. Tema painduvus aitab

vastu seista jdigale joule. Vodkohast painutatud keha peab endas peitma tohutut jouimpulssi.

Ole kerge nagu leht — leht langeb puult kergelt ja vabalt, joonistades Ghus liueldes ringe. Ta néib siigiseses tormis
kaalutuna ja markamatuna. Vditleja peab liikudes ja tegutsedes olema sama kerge ning mirkamatu nagu leht

stigiseses tormis.

Ole raske nagu raud — 166gid, eriti purustavad jala- ja liikkkavad kieloogid, peavad vastaseid tabama nii nagu

langeks neile kaela raskeid rauatiikke.

Ole aeglane nagu taevalaotuses holjuv kotkas — aeglaselt tacvalaotuses hdljuv kotkas on iga hetk valmis s66stma

tdie hooga maa ja kivide suunas, kus asub tema saak. Mine aeglaselt litkumiselt iile kiirele just nagu kotkas.

Ole kiire nagu tuul — tuulepuhangud tabavad meid ootamatult ja mé6duvad nii kiiresti, et tunneme vaid tagajérgi
(joudu), kuid puhangut ennast mérgata on véimatu. Pea meeles reeglit, et olla tuleb kiire, kuid mitte rabelev, sest

laevagi ei vii edasi mitte kerged tuulep6orised, vaid voimsad puhangud.

Wushu’l ei ole distsipliinita tildse nime. Fiiiisilise pooleta wushu’d ei eksisteeri ja spirituaalse pooleta on ta surnud.

Wushu aluseks on armastus. Pole ohtlikumat vastast kui uhkus. Wushu on eelkdige vaimu tee.

Wushu tee kulgeb 14bi viie pShivéartuse: tdde, rahu, armastus, dige kditumine ja véigivallatus. Kogu elu harmoonia
on tode, mida on voimalik tdielikult realiseerida ainult siis, kui kaob ekslik arvamus eraldi olevast minast, mille

saatust vOiks vaadata koigest eraldiseisvana.

., Muutume puunukuks, millel ei ole oma mina. Meil ei ole motteid ja me pole ahned ega norivad. Las keha ja
organid téétavad nii nagu neile on mddratud. Mina teadvustamine on suurimaks takistuseks tehnika oige
kasutamise ees. Kui sees ei ole pingeid, avaneb timbritsev teie ees ise. Liikudes olge nagu vesi. Olge rahulik nagu
peegel. Vastake nagu kaja. Voimatu on dra tunda midagi, mis on mitte miski. Koige pehmemaid asju ei saa
haarata. Ma liigun ja ei liigu. Olen nagu kuulainete all, mis jétkab kiikumist. Ei ole olemas olukorda “ma teen
seda”, vaid on sisemine arusaamine, et ’seda tehakse minu jaoks”. Oma mina esiletostmine on suurim segaja
fiitisilise tegutsemise ees. Moistuse lokaliseerimine tihendab tema kiilmutamist. Kui moistusel segatakse vabalt
olla, siis ei ole see enam niisugune méistus nagu peaks olema. Litkumatus — see on energia fokusseeritus” (Bruce

Lee).
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1.4 Elu on liikumine

Peame austama oma suurimat varandust — keha. Kaotades kehalise tervise, muutuvad koik teised eesmairgid

kaugeteks ja tiihisteks. Opi armastama ja austama ennast, siis saad seda kdike ka teistele kinkida.

Peale tervisliku toidu ja joogi ning puhta 6hu on igapdevane liikumine tervise sdilitamiseks hddavajalik. Just
igapdevane litkumine soodustab ainevahetust ja jadkainete eemaldumist organismist. Tanu liikumisele tekib hea
isu ja rahulik uni. Liikumine puhastab koik koed ja vere, ventileerib kopsud ja hoiab lihased ning liigesed
painduvad, liikuvad, saledad ja elastsed. A lati tuleb mdelda sellele, et isegi, kui toitute Gigesti ja tervislikult,
hoolitsete hiigieeni eest, pShjustab istuv eluviis ja litkumisvaegus aeglast ainevahetust. See vordub organismi

enesemiirgitamisega.

Kvaliteetse elu neli pohitingimust on dige motlemine (70%), dige toit (10%), dige hingamine (10%) ja dige
liikumine (10%). Kuni 40-nda eluaastani tuleb hoida kaks tundi pdevas oma pulss 150 166gi peal minutis ja sealt
edasi 130 166gi peal minutis. Kas hoiate seda vilunud joogi kombel mottega voi mone kehalise harjutusega, jaab

igalihe enda otsustada (Gunnar Aarma).

Kordamiskiisimused:

1. Millised on wushu kaks p&hisuunda?

2. Kas wushu kungfu on olnud Oliimpia miangudel?

3. Kuidas mdista yin’i ja yang’i pdhimotte rakendamist voitluses ehk vaitluskunstides?

4. Mis aastal asutati Rahvusvaheline Wushu Foderatsioon (IWUF — International Wushu Federation)?
5. Mis aastal sai wushust ametlikult spordiala (Hiinas)?

6. Mis tihtsus on 1953. aastal wushus?

7. Kuidas jaguneb wushu vdistluste seisukohast (kaks peamist alade suunda)?

8. Mis aastal asutati Euroopa Wushu Foderatsioon (EWUF — European Wushu Federation)?

9. Mis aastast tegutseb Eesti Sportlik ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon?

[ERN
o

. Mis aastal sai Eesti Sportlik ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon EOK otseseks liikmeks?
11. Mis aastal sai Eesti Sportlik ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon EWUF’i ja IWUFi liikmeks?
12. Kuidas on iiles ehitatud spordiorganisatsioonide liikmelisus ja millal saab astuda rahvuslik wushu kungfu

spordiala liit EWUF’I ja IWUFi liikmeks?
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2. TERMINOLOOGIA

Priit Korve
Gleb Muzrukov
Zhuoya Wu

Igasuguse inimtegevusega kdib kaasas terminoloogia. Professionaalsuse iiheks tunnuseks on terminite dige
kasutamine. Kahjuks on wushuga seotud terminoloogia selle raskesti tdlgitavuse tottu moonutatud. Keerulisus
seineb hiina keele hierogliiifi tdlkimises, mis oma tdhenduselt on kontekstitundlik. Wushus kasutatakse
iseloomulikku terminoloogiat, mis iihe stiili puhul omab iihte tdhendust, kuid teises stiilis vdidakse kasutada
sootuks muu tehnika kirjeldamiseks. Universaalsete terminite teadmine on aga oluline, kuna tehnika sisu ja

funktsioon on sageli peidetud selle nimesse.

2.1 Terminite moodustamise pohimotted

Wushu terminoloogia ei sisalda ainult selle spordialaga seotud termineid, vaid kisitleb lisaks iildiseid spordis
tuntud harjutuste nimetusi nagu kukerpall, salto, hundiratas jt. Termineid saab jagada rithmadeks. On liigutuste
elementide grupid nagu nt titui (korged jalaloogid), kongtui (jalatdsted), shoufa (kdetehnikad) ja on ka tapsed
terminid, mis defineerivad tehnikaid iiksikasjalikumalt. Néiteks chongquan (otsel6ok horisontaalse rusikaga),
cekoongfan (hundiratas dhus) jne. Tédpne termin sisaldab liigutust ennast kirjeldavat tdhendust. On olemas ka
litkumise viisi tapselt kirjeldavad terminid nagu néiteks fudi housaotui (tagurpidi jalaniitmine kétega toestades),

gao xiibu (korge tiihiasend) jt.

Wushu’s kasutatavate terminite teadmine on selle ala omandamise juures tahtis ja neid peaks kasutama dpetamisel.

Antud raamatus on wushu’ga seotud terminid pinyin transkriptsioonis.

Kuigi pinyin’i aluseks on ladina keele tihestik, ei pruugi selles esinevad tihed ja tdhekombinatsioonid hddlduda

nii, nagu me oleme harjunud.

2.2 Hadldamine

Alljargnevalt on toodud pinyin’i siisteemi hdéldusjuhised.

Lisaks ladina tédhestikule kasutab pinyin nelja erimérki, mis tédhistavad mandariini hiina keele toone:

Toon Tooni tdhis | Tooni kirjeldus Niide | Tolge
Esimene | -~ Korge ja pidev ma ema
Teine i’ algab  keskmisel korgusel ning touseb | ma kanep

hédleregistri tippu

Kolmas algab madalalt, teisel tasemel, seejédrel langeb | ma hobune
kdige madalamale tasemele ning viimaks touseb

iiles neljandale tasemele

Neljas * Algab hiéleregistri tipus ning seejérel langeb | ma riidlema
jérsult ja intensiivselt kdige madalamale
tasemele
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Taishailikuid, millel puudub toonitédhis, hdédldatakse viienda, neutraalse tooniga:

Neutraalne Liihidalt ja ilma erilise rohuta | ma Kiisiv-artikel
a a a a -a
0 0 0 i} -0
é é é é -0
1 i i i -1
1] u u u -u
i i} il il —ii

Initsiaalid (alguskaashiilikud)

Jargmisest tabelist leiate pinyin’i initsiaalide (alguskaashdilikute) foneetilised siimbolid ja nende eestikeelsed

vasted.
Foneetiline | Ligikaudne hédldus Haéldus
stimbol
C Kolab nagu ts sdnas pits cao
Ch Kdlab nagu t§ chi
H Intensiivne hh hua
Q Kolab nagu ts§ qi
R Kolab nagu rz rén
Sh Intensiivne §§ shi
J Kolab nagu dz sdnas dzinn jiu
X Kolab nagu ss§ Xin
4 Kolab nagu dz zi
Zh Kolab nagu dZ sonas dZuut zhong
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Jirgmiste tihtede hiildused:

Taht Hadldus | Taht | Haéldus Taht | Haaldus
b bo d do g 20
p po t to k ko
f fo n nd h hd
I 15

Téhed K, p, t on aspireeritud, neid hddldatakse hdongushailik h-d lisades.

w— kolab sarnaselt eesti u-ga

Tédhed b, d, f, g, I, m, n, s kdlavad sonades sarnaselt samadele eesti tihtedele.

Finaalid (I6putidishiilikud ja —tiishéilikuiihendid)

Jargmisest tabelist leiate pinyin’i finaalide foneetilised siimbolid ja nende eestikeelsed vasted.

Foneetilin | Ligikaudne hééldus Héildus

e siimbol

A Nagu eesti keeles ba

E Kolab nagu eesti 6 é

I 1. Nagu eesti keeles i 1. yi
2. C, s-i, z-i jarel ei hadldata 2. ci
3. Ch, sh, zh ja r-i jarel hadldatakse tervet silpi, keeletipp | 3. chi
tahapoole pooratud

0] Haaldatakse torus huultega wo
Haaldatakse torus huultega wi

U Nagu eesti keeles ni

Al Nagu eesti keeles ai

An Nagu eesti keeles an

Ang Ng on nasaalne hailik, hddldatakse 1dbi nina ang

Ao Kolab nagu au ao

Ei Nagu eesti keeles lei

En Kolab nagu 6n én

Eng Kodlab nagu dng, ng hddldatakse 14bi nina héng

Er Kolab nagu arz, hal tuleb kurgu pdhjast ér

la Kolab nagu ija xia

lan Kolab nagu ijen lian

lang Kolab nagu ijang, ng hadldatakse 1dbi nina liang

lao Kdlab nagu ijau liao
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le Kdlab nagu ije lie
In Nagu eesti keeles lin
Ing Ing hédldatakse 14bi nina ling
long Kdlab nagu ijong xiong
lu Kolab nagu io liu
Ou Nagu eesti keeles 6u
Ong Kolab nagu ung, ng hiildatakse 14bi nina long
Ua Nagu eesti keeles hua
Uai Nagu eesti keeles huai
Uan Nagu eesti keeles huan
Uang Kolab nagu uvang, ng hdildatakse labi nina huang
Ue Kolab nagu iie Xué
Ui Kdlab nagu uei hui
Un Kolab nagu uan hin
Uo Nagu eesti keeles huo
2.3 Numbrid

—1-yi J\ 8—ba

—2-er L9 —jiu

=3-san —+ 10— shi

7 4 —si & 0-ling

F5-wi H 100 - bai

75 6 lin F 1000 - gian

+7-q 73 10000 - wan
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F shou — kisi, kielaba
22 qudn — rusikas

# zhdng — peopesa

2.4 Inimkeha kirjeldavad terminid

‘] (“BF) gou (gousheu) — kielabast moodustatud

konks (sdrmeotsad koos)
8§ zhi — sdrm

B bi — kisivars

B} zhou — kiitinarnukk
J8 jian —slg

3L téu — pea

FETF bozi — kael

J yao — vodkoht
H beéi —selg

B xiong — rind

J§ Fi — koht

JI& kua — puus, reis
JB& xi — pdlv

8 tui — jalg

) jigo — jalalaba
AR yan —silm

A kou —suu

£ shen - keha

2.5 Liigutusi kirjeldavad terminid

# bai — suure amplituudiga ringikujuline liigutus

B tT — korged jalaloogid

M chang — otse tdukuv liigutus
i cha — otse torkav sdrm

%F chuan — otse 166v rusikas
it chuai — jalalook kiiljele

o jT— 166mine

#E tur — kiitega liikkkamine

Bk tiao — hiippamine

# fan — pooramine

¥ zhuan — poore

#& shuai — kukkumine, heitmine

B die — langemine

22

¥k zhan — seismine

BEF wo — lamamine

A 7u6 — istumine

# wan — vaandumine

i i8 qifa — viindumine
{8 E shenzhi — piisti tdusmine
JE jin — pingestamine

¥ song — 16dvestamine
FF4E kaishi — alustamine
{& ting — 15petamine

3l dong — liikumine

# bai — peatumine

¥ dé — 166mine



2.6 Uldised terminid

BAR wiishir — sdjakunst e vaitluskunst

TR gongfi — energia ja aeg mida kasutatakse mingi

voimekuse arendamiseks

‘&) gou - konks

| shang — iiles

T xia —alla

R Kuai — Kiiresti

18 man — aeglaselt

FF kai — avatult

4 hé — kinniselt

Y&k xanlian — treeningprotsess, treeningsessioon
%5 lian — treenima

2 XUé — dppimine

H yong — kasutamine

B4R ziran — loomulik

IR higxi — hingamine

Z ¥ taolu— vorm, rutiin

#E gurding — standard, reeglitele vastama
B % zixuan — iseloodud

B duan — osa vormist

/IR Xidozii — viike osa vormist
2 ban - pool

22 qudn — rusikas

I réugong — painduvus

& b — osa

23

{% 1k tingzhi — 1puni

#&% jiaolian — treener

& shifu — dpetaja wushu’s
2V ldoshr - dpetaja

4 xuésheng — dpilane
##H cdipan — kohtunik

3 shi — vorm (positsioon)
Wi yabéi — valmistuma

43 B fenduan — osa haaval
32 bantao — poolik vorm
B2 7héngtao — terve vorm
% chaotao — poolteist vormi

R ARMEE wisha ditin — wisha vaip, wiisha
harjutuspaik

B sada — kiirus

F92 jiézou — riitm

& gao — korge

{& di — madal

SF ping — horisontaalne
3L li — vertikaalne

2% ji — dpilase tasemed
Bt duan — meistri tasemed

¥h M I zhanzhuanggong - asendite staatiline

treening

VEHEYIZR zhanzhuang xanlian — asendite staatiline

treening



% duanping - liihikeste relvadega vdistlemine
HBEZ5 chaotao xanlian - 1,5x vormi esitus

BB Z5 shuajido xanlian —maadlus tehnikate, sh

heidete treening

BEYI% qinng xanlian — haarete ja lukkude

treeningud

Z) I & keka xanlian  — spetssealse

vastupidavuse treeningud

Ih A1 I % gongli xanlian — spetsiaalsed jdu

treeningud

#ARYI LR (R Th)  jingzue xanlian  (gigong) —

meditatsioon, jOu e energia treening

FFTINZR paida xanlian — ,raudse keha treening.

Lookide talumine ja 166gi pindade treening
B2k ginggang xanlian — hiipete treening

B ¥4 yongfa xanlian — wushu tehnikate
rakendus treening (enesckaitse ja voitlus tehnikate

praktiline harjutamine)

# A& Th Yl %4 jT béngang xanlian — wushu

baastehnikate treening.
EB&YIZR taola xanlian — treening vormidega

SR YIZE duilian xanlian — paaris taolu’d ja teised

voitlustehnikate harjutused partneriga
=3 = . . N
S.Ih Qigong — energia e sisemise jou kontroll

MYl & nanda xanlian — kdrgemakeerukus

astmega elementide treening
FIZE réugong xanlian — painduvuse treening

Bk BK 3) fE tiaoyue dongzue — hiippetehnikate

harjutamine

BB die pa guanfan — akrobaatika
AT sanda — vabavditlus tiiskontakt
E qinnd — vabavditlus kergekontakt
#F tuishou — tdukavad kied

WiF shizi —1ovi

& long — draakon

2.7 Tuntuimad wushu relvad ja stiilid

JIAR daoshi— lai mook, iiheteraga

B AR jiansha-— sirge mddk, kaheteraga

B8 7] ndndao — 18una lai mddk, iiheteraga
BA gansha— kaigas

B ndngan — 16una kaigas

AR giangsha- oda

# fan — lehvik

#MEI padao — alebard

K2& changqudn — pikkrusikas

928 ndnqudn - 1dunarusikas

A2 taijiquan — taijirusikas

B52 zuiqudn — joodiku stiil

&2 houqudn — ahvi stiil

IR tanglangqudn — palvetajaritsika stiil
i ditangqudn — petlik rusikas

28 oudnqudn — toonekure rusikas

28 shéquan - maostiil

J& )N2& yi ngzhudqudn — kotka stiil



/DIRZR shaolingudn - Shaolini rusikas/stiil
Wk# yongchiin - Wing chun

%Y bdo — leopard

FE B2 xingyiqudn — xingyirusikas
J\#%22 bajiqudn - baijrusikas

J\F 2 baguaqudn - baguarusikas

B2 fanziqudn — fanzirusikas

BEHEE2R pigudqudn — piguarusikas
E#E22 7onghéqudn - zongherusikas
W2 minghéquan — mingherusikas
E 82 héihiiquan — heihurusikas
B tongbéi -

B chuajiio -

2.8 Tehnikaid kirjeldavad terminid

B baxing — kehaasend, hoiak

JB¥: jianfda — pilgu kasutamine, tehnikad

B bafa — sammud, liikumisviisid

FA shouxing — kietehnikad, kie ja rusika vormid
Z2¥E qudnfa — rusikatehnikad

#¥E zhangfad — peopesatehnikad

Jitigk zhoufa — kiitinarnukitehnikad

BR¥E yanfa — vaatamisviis

Bk shenfa — kehatdo

Kordamiskiisimused:

Kuidas hiildatakse hiina keeles tdishddlikuid?

JB % jianfda- pea lilkumise arendamine tehnikad
JiB¥2 tuifai — jalaldokide sooritamine

BhERE tigoyuefa — hiippamistehnikad

FERIBREE saozhuanxing tuifd — niitmistehnikad
HIZERRE zhibaixing tuifa — sirge jalaga 166mine

i 2% F& BB ¥ shénjixing tuifa — jalaloogid

kdverdatud polvega
AR ji xi@ng tuifa — plaksuga 166gid
BE X j#¥E picha tuifd— spagaati minek

SE4F pinghéng — tasakaalutehnikad

Nimeta peamisi inimkeha kirjeldavaid termineid hiina keeles.

1
2
3. Nimeta hiina keele numbrid 1-st 10-ni.
4

Kuidas moodustuvad tehnikate nimetused hiina keeles?

Kasutatud kirjandus:
1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
2. Muzrukov, G. Ocnoewt yury. Moskva, 2016.

3. Ping, D. Ja Shouzhi, Z. Chinese-English and English-Chinese Wushu Dictionary. China, 2006



3 TREENINGMETOODIKA WUSHU’S

Priit Korve

Gleb Muzrukov

Kaikides spordialades on heade tulemuste saavutamise aluseks dige treeningmetoodika. Wiishu treeningmetoodika
eripara tuleneb iile tuhande aastasest kogemustepagasist, mida on sajandite véltel edasi antud ja arendatud.
Kindlasti voib wiishir erinevate stiilide erinevatest treeningmetoodikatest Kirjutada mitmeid raamatuid, ent
praeguses raamatus katsun vélja tuua olulisemad niiansid, mida peaks wuishi treeningutega alustades silmas

pidama.

Kdigepealt tuleb mdista, et tegemist on praktilise ehk reaalse vditluskunstiga. Igal liikumisel on vditluslik
rakendus, kas kaitses, riindes vOi modlemas. Treeningprotsess koosneb nii kehalisest kui ka vaimsest
ettevalmistusest, mille edukal labimisel peaksime suutma lahendada mdlemat sorti konflikte. Ténapédeval lisab siia

kindlasti omad niiansid puhtalt sportlik pool ehk osalemine vdistlustel.

3.1 Kehaline ettevalmistus

Kehanile ettevalmistus jaguneb iildkehaliseks ettevalmistuseks (UKE) ja spetsiaalseks kehaliseks ettevalmistuseks
(SKE).

UKE ei ole tavaliselt seotud niivord konkreetse spordialaga, kui iildise vastupidavuse ja vdimekusega taluda
treeningkoormust. Kindlasti on sdltuvalt spordialast ja ka wiishu -siseselt (olenevalt stiilist) UKE-s moningaid
erinevusi. Niiteks murdmaasuusatamises on UKE eelkdige iildise aeroobse todvdimekuse kasvatamine ja iildine
kerelihaste treening. wiishi’s tuleb arvestada juba alustades viga laiapohjalise UKE-ga. Wiishi’s on vajalik nii
iildine aeroobne kui ka anaeroobne vastupidavus, millele lisanduvad spurdid, tempo ja kiiruse vahetamine ning
akrobaatiline ettevalmistus. UKE osas seisab wiishi kdige lihemal vdimlemisele ja akrobaatika treeningutele,

millele lisandub voitluslik aspekt.

wiishi. UKE sisaldab aeroobset ning edasijoudnute tasemel ka anaeroobset treeningut. UKE-s on enamjaolt

kombineeritud niiteks jooksmine, ujumine, rattasdit, suusatamine, sdudmine, jousaal, painduvuse treening jm.

SKE eesmaérgiks wiishii’s on valmistada ette selle spordiala harrastajaid ja sportlaseid sooritama nduetekohaseid
tehnikaid treeningul ja vdistlustel. Oige kehalise ettevalmistusega ja heas vaimses seisundis sportlasel on vdimalik

viltida vigastusi ning saavutada soovitud tulemused.

Naiteks treenides tavapérasest iile kahe korra raskema relvaga (modgad, kaikad jne) tugevdame liigeseid, liikkuvuse
arenedes paranevad kiiruslikud néitajad vistlusrelvaga. Sedasi on vdimalik asendada jousaalitreeningut. Oluline
on siinjuures teada, et raskema relvaga treeningute maht ei tohi iiletada 20% relvatreeningust, vastasel juhul

hakkavad kiiruslikud néitajad hoopis vdhenema.

Pea liikumise arendamine ehk Hii% yanfa on oluline selleks, et £ taolu’de esitused oleksid vdistlustel

véljendusrikkamad ja loomulikult kui pea ei liigu hdsti vabavditluses ehk reaalses voitlusolukorras, voib see saada

inimesele saatuslikuks.
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£ IIZk Chaotao xanlian meetod — treeningul sooritatakse poolteist vormi. Kui vaistlus £ # taolu kestab nt 80
sekundit, siis treeningul lisatakse sellele veel poolteist vormi, nii et esituse pikkus on 140 sekundit. #%#] Séndd’s
ehk vabavditluses, kui raund kestab voistlustel kaks minutit, siis treeningul harjutatakse kolmeminutilisi
sparringuid. #%)I1%: Chaotao xunlian’i meetod annab vdistlustel parema vastupidavuse ehk jitkub kauemaks

vajalikku vohma.

Algtaseme SKE alla kuulub 3f## 3 zhanhuanggang ehk pdhiasendite staatiline treening. Niiteks 2 mdbu voi
5 #% gongbu asendi hoidmine algul 10-30 sekundit, millelt minnakse jérjest suurema ajaiihiku peale.
Baastasemeks on ithe minuti piiri saavutamine, jairgmine tase on kolm minutit. Wiishu harrastaja, kes suudab hoida
staatilist tiissiigavat 20 mdbu asendit iile viie minuti on juba heal tasemel ja ei jid ka vdistlustel hitta.
Vabavditluses annab see meile parema tasakaalu, viib meie raskuskeskme madalamale ja teeb vastasele voi

vastastele raskemaks meie mahapaiskamise.

UKE ja SKE vahekord muutub vastavalt sportlase arengule. Mida kdrgemal sportlikul vdi meisterlikkuse tasemel
me wiishu’ga tegeleme, seda suuremaks muutub SKE osakaal treeningettevalmistusel ehk spordiala tehnikaid
toetava kehalise treeningu maht suureneb UKE arvelt. SKE suurenemine ei tihenda kehalise vormi mingite osade
tihelepanuta jiatmist. Tavalised kehalised harjutused asendatakse SKE-ga, mis annavad lisaks UKE-le ka erialast
vilumust. Néiteks jousaali asemel on voimalik teha FUARE B waisha taolu’sid raskustega kiitel ja jalgadel. Selle
asemel, et poolteist tundi jousaalis lihastreeningut teha, todtades iga lihasgrupiga eraldi, saame sama tulemuse 15—

20 minuti jooksul raskustega £ # taoli’sid tehes.

Olenemata wiishi sportlase tasemest, on viiga olulisel kohal alati nii SKE kui ka UKE ja nende oma vaheline
kombineerimine. Siinkohal ei ole iihtegi kuldreeglit, ega iiht ja Giget harjutuste kava. Véga palju oleneb
konkreetsest sportlasest/harrastajast, tema treenituse tasemest, geneetilistest soodumustest, tervislikust seisundist
(nii kehaline kui ka vaimne) — nende tegurite jérgi tuleb treeningkava kohendada. Tdsise haiguse jérel tuleb
kindlasti enne tdsisemat SKE juurde minekut tegeleda rohkem UKE-ga, vastasel juhul vdime tekitada endale mdne

vigastuse voi tilekoormusest tingitud kroonilise terviseprobleemi.

Algajate treeningutest moodustab ajaliselt suurema osa UKE, mis on vajalik selleks, et tugevdada lihaseid,

arendada painduvust ja vastupidavust, mida on vaja wiishu tehnikate sooritamiseks.

Edasijoudnute tasemel, kui dpitakse ja harjutatakse hiippetehnikaid ehk Bk 31 ticoyue dongzuo’d, peab olema
juba eelnevalt UKE tihelepanu hiippevdimet arendavatel harjutustel. Kindlasti ei tohi dra unustada kerelihaste sh

kindlasti ka kdhulihaste treeningut, treenimata lihastega ei saa me korralikult ning ohutult hiippeid teha.

Wiishi: asendite ja liikumiste ehk sammude harjutamisel peab UKE-s olema suur rohk staatilistel ehk
isomeetrilistel harjutustel. Eesmirgiks on saavutada asendite/liikumiste kindlus, tasakaal, koordineeritus ja
vastupidavus. Korraliku UKE tulemusena peame suutma sisse vtta asendeid kindlalt, kdikumata, samuti peavad
meie litkumised muutuma kindlateks, kuid jddma kiireteks. Peame suutma kiiresti litkkuda, kuid vajadusel ka
momentaalselt sisse votta viga kindla asendi, et vastasel oleks meid raske tasakaalust vilja viia. Selles etapis
suureneb kindlasti juba mérgatavalt SKE. Sportlane kasutab spetsiaalseid erialaseid harjutusi rohkem ehk vdheneb

UKE ja jirjest olulisemale kohale liheb SKE.
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Sportliku meisterlikkuse tasemel harjutades, koostatakse sportlasele UKE ja SKE programm individuaalselt,
arvestatakse sportlase tugevaid ning ndrku kiilgi. Vdistluskavale valitakse ka sellele vastavad tdiendavad
harjutused. & #% Taoli’ de tegemisel kasutatakse palju tiis & taoli’de ja #HE %5 chaotao xanlian’i (poolteist
vormi) treeninguid. SKE on moeldud eelkdige ettevalmistavate harjutustena kdrge keerukuse astmega tehnikate

sooritamiseks % taoln’des.

Koigi tasemete treeningute oluliseks UKE osaks on diinaamilised aeroobsed harjutused nagu jooksmine, rattasdit
vOi uuematest aladest rulluisutamine. Aeroobsed harjutused treenivad peale siidame oluliselt alajasemete lihaseid.

Nende areng ja vastupidavus on olulised juba baastasemel.

Arvestades, et wiishi’s on palju anaeroobset koormust, siis peab treeningutel arvestama kindlasti dige taastumise
ja koormuste andmise vahekorraga. Kiiremaks taastumiseks voib kasutada massaazi, sauna ja wiishi’le omaseid
taastumise tehnikaid AXH taij’d, 3 gigong’i ja meditatsiooni. Téiendavalt tuleb eriti suuremate koormuste
korral pdorata tdhelepanu toitumisele. Vajadusel lisada meniiiisse rohkem vitamiine ja valgu- voi siisivesikurikkaid

toiduaineid. Treeningutel kogunevate toksiliste ainevahetusjdékide véljaviimiseks on hea vahend roheline tee.

Uldkehaline treening:
1. £ %% Réugaong xanlian — painduvustreening.

2. Aeroobsed ja diinaamilised vastupidavustreeningud nagu jooksmine, jalgrattasdit, ujumine, rulluisutamine,

suusatamine jne.

3. Kerelihaste tdiendav treening — kétekoverdused, kohulihased, seljalihased jne. Poorata tahelepanu kindlasti ka

kiilgmistele lihastele, nt vdiks kohulihaseid teha podrdega.

Spordiala tehniline treening:

1. FEAR TN %k Jibengang xanlian — wiishi baastehnikate treening.

2. B %k Taolu xunlian — treening vormidega.

3. XJ%% Duilian’i treeningud — paaris £ taolu’d ja teised vditlustehnikate harjutused partneriga.
4. Relvadega treeningud.

5. Grupitreeningud, nt demonstratsioonkavade harjutamine rithmas, oluline on siinkroonsus. Aitab arendada

koordinatsiooni ja parandab mérgatavalt iimbruse tajumist.

6. MEREE 2k Nandz xanlian — kdrgema keerukusastmega elementide treening.

Spetsiaalne kehaline treening:
1. 33T IIIZ5 Paidd xanlian — ,raudse keha treening. Lodkide talumine ja 166gipindade treening.
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2. B IhillZk Qinggong xunlian — hiipete treening.
3. ¥4 Zhanzhuang xanlian — asendite staatiline treening.

4, %2k Yongfd xunlian — wiishu tehnikate rakendustreening (enesekaitse ja vditlustehnikate praktiline

harjutamine).

5. Treeningud puunukuga.

6. FEEI %k Shuaijiao xanlian — maadlustehnikate, sh heidete treening.
7. #8212k Qinna xanlian — haarete ja lukkude treeningud.

8. ZI|75 Il 4k Kekai xanlian — spetsiaalse vastupidavuse treeningud.

9. 177 Gangli xanlian — spetsiaalsed joutreeningud.

10. 75 AL Y5 Qingzuo xanlian (<3 gigong) — meditatsioon, jou- ehk energiatreening.

Eelnev tehnikate jaotus on mdnes mdttes tinglik, kuna treeningutel esinevad need, eriti vdistlusteks

ettevalmistumisel, kombineeritult.

Treenides sportlaseid vdistlusteks peavad treenerid teadma ka kohtunikutdo aluseid ja jilgima vdistlusreeglite

uuendusi.

3.2 Vaimne ettevalmistus
Siia alla kuuluvad sportlase psiihholoogiline meelestatus, enesekindlus, otsustavus, kontsentratsiooni- ja

meditatsiooniharjutused. Uks tehnikatest, mis on leidnud kasutust saavutusspordis ja taastusravis on idiomotoorne

treening. Seda metoodikat on wiishii’s kasutatud juba iile tuhande aasta.

Mida see endast kujutab? Seda voiks nimetada ka kontsentratsiooniharjutuseks: Kas istudes v3i lamades tiihjendate
oma teadvuse ja sooritate mottes Opitavat tehnikat. On tdestatud, et sellisel moel, mottes harjutusi sooritades,
paraneb liigutuste nirvikontroll ehk paraneb liikumise koordinatsioon. Mida selgemini te suudate harjutust
visualiseerida, mdttes nt £ taolu sooritamine, seda paremini see ka praktikas vilja tuleb. Tihti on need kohad,
millest mdttes katsume iile hiipata, ndrkadeks kohtadeks kehalisel sooritusel. Wiishi’s kuuluvad siia alla veel
eelpool mainitud A% taiji ja I qigong’i harjutused, mis aitavad meie meeli maha rahustada ja keskenduda
vajalikule tegevusele. KA% Taiji ja K. I) qigong’i harjutuste juurde kuulub tavaliselt peale kehalise poole ka
meditatiivne tegevus. Enamiku harjutuste juures kasutatakse kindlaid mdttekujundeid, mis aitavad viia meie
meeled vajalikku seisundisse. Néiteks kui sportlane vdistlustel ndrveerib, on véimalik digeid vaimseid tehnikaid
osates ennast kiiresti kindlamasse meelteseisundisse viia ja sooritada etteaste nii, et ei lasta end segada korvalistest

asjadest.

Tahelepanelikkuse ja mélu treeninguks voib kasutada nt jargnevat harjutust:
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Votke peopessa moned herned, laske neil taldrikule voi paberilehele kukkuda. Nii kui herned on alusel, peate need
koheselt dra lugema. Tasapisi suurendage herneste arvu. Algul suudab inimene tipse numbri delda 5-10 eseme
korral, kuid pidevalt treenides suudame varsti médrata palju suurema asjade hulga. Sama harjutust saab ka
vélitingimustes sooritada, nt kui lugeda iile teeddrsed puud vdi pilved taevas. Oluline on koheselt arv médrata ja

mitte iikshaaval objekte iile lugema hakata. Harjutus treenib mélu ja tdhelepanuvdimet.

Malu treenimiseks voite igal dhtul meelde tuletada, mida olete paeval s66nud, jairgmine kord katsuge meenutada
eelmist pdeva jne. Varsti mérkate, et suudate meenutada mitte ainult toitu puudutavat, vaid teil piisivad ka muud

toimingud paremini meeles.

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas jaguneb tildkehaline treening wushus?

2. Mida kujutab endast spordiala tehniline treening?
3. Mis on vaimne treening?
4

Mis tasemel on wushus vaja tegeleda baastehnikatega?
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4 WUSHU BAASTEHNIKAD JA WUSHU BAASTREENING
HAEATD) Wiisha jibéngaong

Priit Korve

Gleb Muzrukov

Treeningut alustades tuleb jdlgida, et ei alustataks jérsult suurte koormustega. Koormust ja fiiiisilist pinget tuleb
tdsta sujuvalt. Pohitreeningule eelneb soojendus, treening 16peb sujuva koormuse vidhendamisega ja
lodvestusharjutustega. Kui treeningut alustatakse eelneva soojenduseta, tekib vigastuste saamise oht, mida on
voimalik viltida, kui lihased ja liigesed eelseisvaks pingutuseks korralikult ette valmistada. Lopetades treeningu
tippkoormusel, vdime samuti endale vigastusi tekitada. Néiteks voib kael kangeks jadda. Lihased on kiill soojad,

kuid kuna koormus kaob, siis jahtuvad need liialt kiiresti.

Soojendust on kdige mdistlikum alustada kerge sorgiga. Lihased soojenevad piisavalt juba 3 kuni 6 minutiga.
Seejérel voib ette votta jargmised harjutused. Selleks tuleks 14bi tootada kdik liigesed. Eesmirgiks on parandada
liigeste verevarustust ja aidata kaasa liigesevdide tekkele. Uhtlasi valmistatakse ette jirgnevaks pingutuseks

liigeseid katvad sidemed ning kddlused.

4.1 Painduvuse arendamine ja selle eripira
F IV ZRHE 5 Réugang xanlian tedidn

Kuna wushu on viga keeruliste liigutustega spordiala, siis eeldab see suurepdrast painduvust, mis voimaldab
liikuda vastavalt stiilile. Painduvus on kombinatsioon lihaste ja kddluste elastsusest, liigeste liikuvusest ja

antagonistlike lihaste kiirest 16dvestumisest ning pingutusest iga liigutuse sooritamisel.

Komplekssed akrobaatilised oskused (nt hiippe pealt sooritatud jalaloogid, spagaadid, rullumised) eeldavad
taiuslikku koordinatsiooni ja kiirust. Mdlema omaduse saavutamiseks on vaja ka lisaks pidevat painduvuse

treenimist.

Wushu’le on iseloomulikud spetsiifilised painduvusharjutused, mida teistes spordialades ei sooritata. Niisugused
eritehnikad on parit Pekingi ooperi akrobaatikatreeningust, traditsioonilise wushu stiilide venitusharjutustest ja

Hiina ringliikumise kiiruse treeningutest.
AR ZE I Wiisha réugéng ehk painduvustreeningus on 3 pdhimdtet:

1) jark-jargulisus, mis eeldab jark-jargult ja samm-sammult raskusastmete tdusu ning jouhulga kasvamist;
2) regulaarsus, mis eeldab igapdevast kesktasemel treeningut vihemalt {iks tund péevas;

3) kompleksne lihenemine, mis eeldab t66d koikide liigeste, lihaste ja kdolustega.
Painduvusharjutused on jagatud 7 pohikategooriasse:

1. JH#BZ2 ) jianba réugang — t66 dlaliigese painduvusega
2. BRERZF TN tuiba réugeng — to6 puusaliigeste painduvusega
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3. BB TN yaoba rougeng — t66 nimmepiirkonna painduvusega

4. 75 3 1) xiongbei rougang — to6 iilakeha painduvusega

5. KAL) réujinggong- 16 kacla painduvusega

6. £ ERHFE ) zuhudibaréugong — to6 hiippeliigeste painduvusega

7. i 22 2 wanba réugeng — t66 randmeliigeste painduvusega

Algtasemel on painduvuse osakaal treeningust 60—70%, sest isegi baasasendite harjutamine eeldab head puusa-,
pdlve- ja hiippeliigeste painduvust. Teatud asendeid nagu ¥ piba’d ei saa sooritada hea puusa-, pdlve- ja

hiippeliigese painduvuseta. Ka #E % tuizhdng ehk peopesalddkide sooritamine on raske, kui randmed ei liigu hésti.

Peale spetsiifiliste painutusharjutuste saab wushu baasasendeid ja -liikkumisi (nt korged jalalo6gid ja -vibutused,
kehapoorded ja kiteharjutused) jark-jargulise amplituudi suurendamisega kasutada omakorda painduvuse
suurendamiseks. Painduvusharjutused on soovitatav ldbida kohe pérast soojendusharjutusi ning jarjestada nii nagu
on eespool loetletud 7 pdhikategoorias, alustades dlavodtme venitustega. Nii on peale puusaliigeste venitusi ning

soojendusharjutusi jalalihastele voimalik jatkata korgete jalalookidega.

Selleks, et treenerid ja sportlased oskaksid Oigesti iiles ehitada painduvus- ja venitustreeningut, peavad nad

mdistma ja tundma liigeste ehitust ja td6-pShimdtteid.

Liigesed on keerulised biomehaanilised siisteemid, mis koosnevad kahest vdi enamast luust ja on {ihendatud
omavabhel liigesega. Liigestuvad pinnad on moodustunud kodhrkoest, kus ei ole nédrve ega veresooni (traumade
korral on seepérast taastumine mérgatavalt acglasem kui teistes keha piirkondades). Liigesed saavad kogu oma
tooks ja iilesehitamiseks (taastamiseks) vajaliku energia ning toitained liigest timbritsevast kapslist, kus paiknevad
veresooned ja ndrvid ja seal paiknevatest limapaunadest, kus toodetakse liigesvdiet ehk siinooviat. Liigese

litkuvuse méérab liigese liik, sidemed ning teda timbritsevate lihaste ja kooluste venitatavus. (vt joonis 1).

Selleks, et saavutada hea painduvus, mis on wushu tehnikate sooritamise eelduseks, tuleb pea igapdevaselt tegeleda
oma liigesesiisteemi arendamisega. Véltimaks liigeste kahjustumist treeningul, peab need alati jargnevaks

koormuseks ette valmistama ehk sooritama soojendusharjutused.

liigeseG0s

liigese kapsel

slinovial membraan

liigesepind

Joonis 1
Peab tdhelepanu podrama ka liigeseid limbritsevate sidemete, kddluste ja lihaste tugevdamisele. Niiteks kui
lihased on liiga ndrgad, siis pole heast painduvusest kasu, sest me ei saa seda piisavalt dra kasutada ja tekitame
endale vigastusi. Kuid ka lihaste tugevdamisega ei tohi liialdada, kuna kasvatades liigset lihasmassi piirab see

meie liikuvust nii kiiruse kui ka vdimalike liitkumise suundade osas.
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Kordamiskiisimused:

1. Millisel moel aitab painduvuse arendamine sooritada wushu kungfu tehnikaid?
2. Kuidas jaotatake painduvuse treeningut?

3. Millised on wiisha réugong 3 pohimatet?
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4.1.1 Olaliigeste painduvusharjutused
JBEZR T Jianba réugeng
4.1.1.1 IEJE)B Zheéngyajian — dlgade venitus ette sirutatud kitega. Mine harkseisu. Pane mdlemad kiied rippseina

pulgale v6i mdnele muule toele ning kalluta iilakeha alla. Tee suunaga alla jarjestikusi painutusliigutusi, surudes

0lgu ja keha alla ning suurendades samal ajal lilkumise amplituudi. Tee kokku 30—40 painutust. Joonis 2.

Joonis 2 Joonis 3 Joonis 4

4.1.1.2 J5EJB Houyajian — dlgade venitus taha sirgete kiitega. Pane jalad kokku ja kiied selja taga asuvale latile.

Latist lahti laskmata tee 20-30 kiikki, séilita keha piistine asend sirge seljaga ning suurenda jark-jargult amplituudi.
Joonis 3.

4.1.1.3MEJ8 Ceyajian — dla venitus kiiljele. Tdsta kiiiinarnukk iiles kiiljele ning toeta see vastu seina, suru end
kiiljega seinapoole. Samal ajal 1dheb kisi pea taha. Jark-jargult suurenda amplituudi. Tee harjutust 15-20 korda.
Joonis 4.

NB! Kolme eelkirjeldatud harjutust sooritada 3 seeriat ning iga seeria 10pus hoida asendeid suurima amplituudi
all.

4.1.1.4 JERJF Zheéngbanjian — dlgade venitus iilevalt taha. Harjutust tehakse koos partneriga. Heida kdhuli ja
siruta kéded ette. Partner istub sinu seljale, hoides kisi kiilinarnukkide juurest hakkab neid enda suunas tdmbama

(painutama) suurendades jark-jargult amplituudi. Tee harjutust 10-15 korda. Joonis 5.

Joonis 5 Joonis 6

4.1.1.5 J5# B Houbanjian — dlgade venitus alt iiles. Harjutust tehakse koos partneriga. Tdsta kdhuli asendis kied
taha iiles. Treeningpartner istub sinu seljale, hoiab kési kiilinarnukkide juurest ja hakkab neid endast ettepoole

eemale lilkkkama jéark-jargult amplituudi suurendades. Tee harjutust 10—15 korda. Joonis 6.
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4.1.1.6 X XX #F Jiaochashuanglinbéi — vertikaalsed kieringid. Seisa dlgadelaiuses harkseisus. Péora iilakeha

ja tdsta molemat kétt kiiresti iiles teineteise suhtes vastassuunaliselt. Lase kded alla. Soorita sama harjutus teises

suunas. Tee harjutust 10-15 korda. Joonised 7-9.

Joonis 7 Joonis 8 Joonis 9 Joonis 10

4.1.1.7 &P Ceqgibei — kite kiiljele vibutamine. Seisa jalad pisut harkis. Tdsta kiied hooga modda kiilgi sirgelt

liles ja lase seejdrel neil vajuda tagasi algpositsiooni keha kdrvale. Tee harjutust 10-15 korda. Joonis 10.

4.1.1.8 EMIBEHEE Yaoshen pigua — kite vibutamine kehapddrdega. Vota dlgadelaiune harkseis. Podra keha ja
heida moélemaid kési kiitinarnukist koverdatult. Molemad kéed teevad kuuldava plaksu vastu keha ehk vasak kasi
vastu vasaku Gla abaluud ja parem vastu vasaku kide dlga. Korda harjutust vastupidises suunas 10-15 korda.
Joonised 11-12.

Joonis 11 Joonis 12
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4.1.1.9 3T Zhanxiong kiindd — horisontaalne kiite vibutamine. Vota harkseis. Tdsta mdlemad sirged kied

ja vibuta neid horisontaalselt edasi-tagasi nii, et kéeseljad teevad selja taga kokkupuutel plaksu. Seejérel vii kded

hooga rinnale risti nii, et kded teevad vastu kiilgi plaksu. Korda harjutust 10-15 korda. Joonised 13-15.

Joonis 13 Joonis 14 Joonis 15 Joonis 16 Joonis 17

4.1.1.10 ¥J8 Zhuanjian — dlgade podramine. See on iiks baasharjutustest dlaliigeste liikuvuse ja painduvuse
arendamiseks, kasutades abivahendina pulka, n6dri voi kaigast.

Seisa harkis jalgadega. Hoia pulgast mdlema kiega ja tee pea kohal ringikujulisi liigutusi péri- ja vastupéeva.
Mblemad kded peavad olema kiiiinarnukist véljasirutatud. Pérast {ile pea liitkumist vii pulk vookohani, seejérel
kdrvale ja iiles, et teha uus ring. Olaliigeste painduvuse suurenedes vihenda kite vahet. Harjutust tehakse
algtasemel aeglaselt. Tehnika paranedes lisatakse Kiirust. Korda harjutust 20—30 korda. Joonised 16-17.

Tiitipilised vead:

e kisi on kitinarnukist koverdatud;

e iilakeha ei ole sirge.

Joonis 19

Joonis 20

Joonis 18

4.1.1.11 BB EEIR Danbiraohudn — vertikaalsed ringid iihe kiiega. Vota sisse vibuasend (55 gangbz). Tee

vertikaalseid ringe sirge kdega molemas suunas ning lisa jark-jérgult kiirust. Korda harjutust 20 korda. Seejérel
tee teise kiega sama. Joonised 18—20.
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4.1.1.12 fERSFF Zuoyudn raohudn — kiteringid vasakule
japaremale. Seisa jalad harkis. Tee kitega tdisringe vastu- ja
paripdeva, lisades jark-jargult kiirust. Harjutuse ajal on
vaikest ringi 1dbiv kési kiliinarnukist kdverdatud. Pilk jélgib

kéte litkumist. Tee harjutust 10-15 korda. Joonised 21-22.

Joonis 21 Joonis 22

4.1.1.13 MBI Shuangbiraohudn — kiteringid. Ole kitsas harkseisus. Tee jérjestikuseid vertikaalseid
edaspidi- voi tagurpidiringe sirgete kitega. Kaasa keha litkumisse. Tee harjutust 10-20 korda. Joonised 23-25.

Puus annab kétele hoogu, oluline nii rusika kui relva tehnikate omandamiseks.

Joonis 23 Joonis 24 Joonis 25

4.1.1.14 ¥ Lanbéi — tuuleveski. Astu jalad koos asendist (bingbu) vasaku jalaga suur samm ette ja mine
vibuasendisse (5 25 gongbu). Samal ajal tee parema kiega kietorge suunaga ette. Poora iilakeha paremale, tehes
suure vertikaalse pdérde parema sirge kiiega ning poora keha parempoolsesse = 2> gongha asendisse.

Vasak kési sirutub taha, keha ja puusad podravad maksimaalselt paremale, puusade podramisega pane ilma
peatumata kded edasi liikuma ringjalt. Vasaku kée alt-iiles liikkumisel (kded liiguvad kogu aeg iihel joonel) viime
keharaskuse vasakule jalale ning votame sisse 25 piba (madal vai kiikitav asend) asendi, samal ajal sooritab

parem Kkisi iilevalt alla kaare, liities plaksuga vastu maad. Joonised 26-30.

NB! See harjutus on osa pohilistest painduvusharjutustest ja samal ajal

osa AR FE A T wushuji béngong ‘ist.

£ 15 Lunbeéi tdhtsust ei tohiks alahinnata. Iga {2 changqudn’i

voistlusvormi jooksul sooritatakse linbei’d 2—3 korda.

Joonis 26
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Seda liigutust harjutades tuleb silmas pidada jargmist:

1. Kéded olgu 16puni viljasirutatud ja 1ddvad. Liikumapanijaks on

vaagnapiirkond
2. Levinuim viga lunbeéi tegemisel on see, et ei podrata puusi

3. Keha poorates peab kand tdusma

4. Keha teeb 180-kraadise poorde

Joonis 27

5. Viimane osa lizinbéi’st, ka labakie 160k maha, tuleb teha tihtlase, kuid

kiire tempoga

6. Liigutuse alguses sooritatakse kiirendus joulise kdevibutusega, viies

terve keha selle liigutusega kaasa

7. Kéed ei ole liikumise ajal kiiiinarnukist kdverdatud

8. Kiitte litkumisele anname jdudu ja hoogu 1ébi puusade t66

Joonis 28
Kaed on (ihel joonel
Kasi ja jalg on ja dlavoode on
ihel joonel pdératud paremale

Vookoht on
pooratud sisse

Keharaskus on péorde
sooritamisel viidud Joonis 30
eesolevale jalale

Poordel on Joonis 29
tagumise jala
kand tdstetud

Kordamiskiisimused:

1. Miks on wushus vajalik dlaliigese litkuvuse arendamine eri suundades?

2. Kauidas aitab eri suundades hea Glaliigese liikuvus sooritada wushu tehnikaid?
3. Mis keha piirkonnaga on dlaliigeste liikuvus oluliselt seotud?
4

Kas olaliigeste liikkuvus mdjutab kuidagi hingamist? Kui jah, siis millisel moel?
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4.1.2 Puusaliigese liikuvuse suurendamine
BBEBSR T Tuiba réugang
See osa painduvustreeningust holmab mitmeid harjutusi, mis on mdeldud puusaliigese liikuvuse suurendamiseks

ja selleks, et arendada elastsust reie piirkonna lihastes, eelkdige reietagumistes lihasgruppides.

wushu’s on paljude korgete jalalookide eripdraks see, et 166gi ajal tdmmatakse puusad tagasi, et liihendada 160ki
ja jalga ei 166da iildjuhul otsaesisest korgemale. Selline 160gitehnika arenes algselt vajadusest iilakeha paigal
hoida, et teha 166k vastasele ootamatuks. Samas, kui teha selliseid 166ke jérjestikku, mdjub see vdga hea

venitusharjutusena, mille kaudu on vdimalik parandada eespool nimetatud kehaosade painduvust.

4.1.2.1 IEFERR Zhéngyatui — jalavenitus ette. Harjutuse nimi peegeldab selle sisu. Keha painutatakse ette, samal
ajal sdilitatakse kummagi jala pdlvest sirge asend ning jéetakse kannad maha. PShirohk peaks olema keha sirgel

asendil ja seda eriti vookohast. Sirge keha séilitamise eesmérgiks on puudutada varvastega 1duga voi nina.
See on véga keeruline harjutus, kuna on iisna loomulik, et ette kallutades kipub selg kumeraks minema.

Harjutuse korrektsust saab kontrollida lihtsalt: kui sa saad puudutada
varbaotstega oma otsaesist, siis oled digel teel. Kui su pea jaib jalast

liiga kaugele, siis teed painutust valesti.

Tuleb markida, et jalgade pikkus ei méngi rolli vdimes puudutada
varvastega otsaesist. Kiisimus on ajas, harjutamises ja tdhelepanu

koondamisvoimes. Joonised 31-32.

Alustuseks pane iiks jalg toele nagu on niidatud joonisel 30. Ulakeha

on sirge. Toetatud jalg ei ole pdlvest kdverdatud. Tomba puusad tagasi

nii nagu on nididatud joonisel 30, jélgi et need oleksid tdstetud jala

suhtes risti (90°). Varbad suuna pea poole ja vibuta end nende suunas. Joonis 31.
Samal ajal suurenda jirk-jargult amplituudi. Tugijala puus on ette :;r;e;lftne
surutud ja toe peal oleva jala puus teha tdommatud (nn lithikese jala
venitus tehnika). NB! Jilgi alaselga! Sealt ei tohi painutada.

Et:;)I?:rl:eﬁr.'ne Joonis 33 foonis 34

Jargnevaks proovi varvastega otsaesist puudutada. Tee seda painutuse kdige suuremal amplituudil.
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Ldpetuseks proovi varvastega puudutada koguni pealage voi 16uga. Pérast igat painutuste seeriat tee lithikesi 2-
kuni 3- sekundilisi seisakuid painutuse maksimumamplituudil. Tee kokku 30—40 painutust. Joonised 33-34.

4122 IEf& KR Zhengdiyatui — jalavenitus ette madalas asendis. See harjutus on variatsioon 1E J% i
zhengyatui’st ja sooritatakse analoogselt eelneva harjutusega, kuid jalg toetub niiiid maha. Toetav jalg on pdlvest

koverdatud ja ilakeha piisti. Vaja on head tasakaalutunnetust. Korda harjutust 30—40 korda. Joonised 35-36.

Joonis 36

Joonis 38 Joonis 37
4.1.2.3 IEFERR Zhenggaoyatui — jalavenitus ette korges asendis. Jillegi iiks 1EJEJE zhengyatui variatsioon,
mille puhul on jalg tdstetud pea juurde. Toetav jalg on sirge ja varbad suunatud ette. Vota kitega tostetud jalast
kinni, et kindlustada stabiilsus ja alusta jala viimist vdimalikult otsaesise ligi, proovides varvastega otsaesist

puudutada. Selg olgu maksimaalselt sirge. Korda harjutust 30—40 korda. Joonis 37.

4.1.2.4 JEEBER Zhengshapiya — jalavenitus kiilgspagaadis. Veel iiks 1EJE B zhengyatui variatsioon spagaadi
asendis. Asendile kehtivad samad algnduded, mis 1E /& zhénggaoyatui’legi. Soorita harjutust 30-40 korda,

hoides end kdige madalamas asendis paigal 2 kuni 3 sekundit. Joonis 38.

4125 IE#BE Zhengbantui — jala endapoole venitamine. Harjutusel on tihtis roll puusaliigese liikuvuse
arendamisel. Seda saab teha koos partneriga voi ilma. Seisa piisti, tosta vasak polv iiles ja haara parema kdega
jalalaba pealt. Venita jalga veelgi kdrgemale ja hoia seda otsaesise korgusel 2 kuni 4 sekundit. Soorita harjutust
8-10 korda. Joonised 39 ja 40. Joonis 41 nditab harjutust juhul, kui kasutatakse partneri abi. Joonisel 42 on
nédidatud toestamine. Harjutuse sooritamisel hoia jalga korges asendis téiesti sirgena nii, et varbad on suunatud

otsaesise poole. Ka iilakeha hoia sirgena.
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Partneri abiga venitust tehes on vdimalik harjutust sooritada ka lihaseid vaheldumisi pingutades ja 13dvestades.
Harjutuse kdrgeimas asendis suru jalalihastega venitusele vastu u 10-15 sekundit ja seejérel anna venitusele jargi

ning jalg viiakse veelgi kdrgemale. Lase partneril enda jalga niimoodi jark-jargult iilespoole suruda 3-5 korda.

Joonis 39 Joonis 40 Joonis 41 .
Joonis 42

4.1.2.6 BB Shasitui — jala jala ettevenitus selili asendis partneri abiga. Harjutus on mdeldud peamiselt

elastsuse suurendamiseks reie poolkddluselises lihastes ja reie biitsepsis. Nouded selle 1dbiviimiseks tihtivad

harjutustega zhengyatui ja zhengbantui. Tee 8-10 kordust. Joonis 43.

Joonis 43

Joonis 45

Joonis 44

4127 IE#BR Zhéngbaitui — jalavibutus ette. Jalavibutamine on hea peamiselt puusaliigese liikuvuse
suurendamiseks. Hoia iilakeha sirgelt ja tee edasi-tagasi vibutusi. Jalg olgu sirge, suurenda jark-jargult amplituuti.
Korges asendis suuna varbad otsaesise poole. Tee harjutust 30—50 korda (joonis 44) ning l0peta seeria

otsespagaadiga, milles piisi 10-20 sekundit. Joonis 45.

Joonis 47

Joonis 48
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4.1.2.8 MR Ceéyatui — jalavenitused kiiljele. Harjutust kasutatakse selleks, et suurendada puusaliigese liikuvust

ka teises suunas ja on sama tihtis, kui jalavenitus ette. Selleks pane jalg toele ja ira kdverda seda pdlvest. Ulakeha

hoia sirge. Kui kallutad keha kiiljele, liigub 6lg jalast sissepoole.

Hoia puusad nii nagu on ndidatud joonisel 46. Tugijala ja tdstetud jala vahele peab moodustuma tdisnurk. Suuna
varbad otsaesise poole. N&jatu seejarel kiiljele ja suurenda jark-jargult amplituudi. Madalamas positsioonis proovi
varbaga pead puudutada. Iga seeria jirel tee madalaimas venituse asendis lithike paus. Tee kokku 30-40 painutust.
Joonised 46 ja 47.

4.1.2.9 MEERR Cediyatui —jalavenitused kiiljele madalas asendis. Kdverda pdlvest jalg, millele toetud ja keera
jalalaba kiiljele. Véljasirutatud jalg toetub kannale nii, et varbad on suunatud enda poole. Painutusi soorita kiiljele
nii nagu tegid eclneva harjutuse ajal. Oluline on hoida pea otse. Kogu keha peab jadma vdimalikult sirgeks. Samal
ajal proovi puudutada peaga jalasdart. Harjutus nGuab head tasakaalu tunnetust. Soorita 30-40 korda. Iga painutuse

16pus fikseeri asend 2—-3 sekundiks ja suuna pilk iiles. Joonis 48.

4.1.2.10 fi]'"2EBE K Ceshapiya — jalavenitused kiiljele kiilgspagaadis. See on variatsioon Céyatui sz. Kiilgspagaadis
olles painuta keha iihe jala suunas. Poora dlavodde nii, et pilk oleks suunatud iiles. Korda harjutust 30-40 korda.

Joonis 49.

Joonis 49

4.1.2.11 W & K B8 Cegaoyatui — jalavenitused kiiljele piistises asendis. Harjutus sarnaneb eelnevatele.
Sooritamise ajal pane jalg peakdrgusele toele. Keha ja toetav jalg on sirged. Painuta keha toetuva jala suunas.
Painutuse ajal poora Slavoddet nii, et pilk on suunatud iiles. Kési, mis jddb painutuse poole, pane alla jala

sisekiiljele. Vastaskdega haara piakast. Tee 30-40 korda. Joonised 50 ja 51.

Joonis 53

Joonis 51 Joonis 52
Joonis 50
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4.1.2.12 fUIPR Cebantui — jalatdmbamine kiiljele. Seistes jalad koos, tdsta parema jala pdlv iiles ja pdlvest
seestpoolt haara parema kiega jalalaba viliskiiljest kinni. Siruta jalg vélja dla taha ja hoia seda peakdrgusel 2-4
sekundit. Hoia keha ja molemad jalad sirgetena ning pea otse. Harjutust vdib sooritada nii iiksi kui ka koos

partneriga. Joonised 52 ja 53.

4.1.2.13 MUFERR Cebditui — jalavibutus kiiljele.

Harjutuse eesmargiks on puusa ja vaagnapiirkonna liikuvuse parandamine. Hoides iilakeha sirgena vibuta sirget
jalga kiiljele iiles ja sealt alla. Iga korraga peab jalg minema jérjest korgemale. Kéed peavad aitama séilitada sirget
kehaasendit ja on toetatud seinale. Tee harjutust 30—50 korda. Peale neid seeriaid on kasulik teha kiilgspagaati 10-
20 sekundit. Joonis 54.

Joonis 55

Joonis 56

4.1.2.14 M ZHiBR Ceshasitui — jalavenitus kiiljele. Harjutus on

mdeldud reie ja puusa tagumiste lihaste elastsuse arendamiseks.

Fikseeri asend ja avalda lihastega vastusurvet. Tee harjutust kuni

10 korda. Joonis 55.

4.1.2.15 HEHiBE Héngsitui — jalgade venitamine harki partneri abiga.
Harjutus on ettevalmistav osa spagaadiks. Nagu eelmiste tehnikate

puhul, vO0ib siingi avaldada lihastega vastusurvet ning
lodvestumisfaasis proovida venitada jalgu rohkem spagaati. Partner

peab olema ettevaatlik, et mitte tekitada vigastusi. Joonis 56.

4.1.2.16 J5JEBR Houyatui — jala venitamine taha. Harjutus on mdeldud Joonis 57
voopiirkonna liigeste liikkuvuse ning reie ecesmiste lihaste elastsuse
parandamiseks. Seisa seljaga tugipinna poole. Toe kdrgus voiks jddda umbes
vookoha korgusele, pane jalg sellele. Toetuv jalg on pdlvest suunatud alla ja
jalg on maksimaalselt sirge. Painuta jalga taha nii, et liikumine toimub
peamiselt nimmepiirkonnast ning mdlemad jalad on vSimalikult sirged. Joonis
57.

4.1.2.17 s IEBE Pinhouyatui — jalavenitus horisontaalses asendis. Harjutus

sarnaneb eelmisele. Toel olev jalg tuleb hoida sirgena. Jalga, millele toetume,

tuleb alla liikudes kdverdada, kuid keha hoia samal ajal voimalikult otse (dra

Joonis 58

kalluta ette). Harjutus on moeldud reie eesmiste lihaste venitamiseks, kuid
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lisaks parandame ka puusaliigese liikuvust ja elastsust. Samuti parandab see

harjutus koordinatsiooni ning tasakaalu. Joonis 58.

4.1.2.18 J5H#BR Houbatui — jala venitamine taha partneri abiga. Selle harjutuse
juures on véga oluline sdilitada keha vertikaalne asend ning hoida jalad pdlvest
sirgena. Toeta kded puusade korgusele (mitte madalamale). Hoia puusad otse ja
dra neid kiilgedele keera. Partner votab jalast kinni ja tdstab seda iiles, surudes
polvepiirkonnast ja samaaegselt surub teise kdega puusa alla. Jalg peab olema
poOlvest sirge. Void kasutada vastusurvet umbes 10 sekundit, s.0 u 10% joust
(tunneta). Lodvesta seejdrel jalg ning korda harjutust jalga veelgi kdrgemale

venitades. Joonis 59.

4.1.2.19 [5HiBR Housmtui — jala painutamine taha kdhuli asendis. Seda harjutust
tehakse nii, et partner istub kohuli oleva atleedi seljale ning tombab tema
véljasirutatud jalga taha. Samal ajal fikseerib oma keharaskusega atleedi voopiirkonna
paigale. Venitusi tehes suurenda jark-jargult amplituudi. Painutatav jalg peab olema

polvest sirge. Voib rakendada vastusurvet. Joonis 60.

Joonis 61
Joonis 60

4.1.2.20 J5#HB Houbditui — jalavibutused taga iileval.
Seda harjutust praktiseeritakse erinevates akrobaatilistes hiipetes, nagu Il 2= &l cekongfan, iEF xudnzi. See

harjutus arendab nimmepiirkonna ja puusade painduvust, aga ka tasakaalutunnetust. Sooritamiseks toeta kded
vookoha korgusele ja hoia oma keha vdimalikult otse. Vii jalg taha {iles ja iileval hoides vibuta kdige korgemas
asendis nii, et jalga maha ei pane. Uks variatsioon sellest harjutusest on jalavibutus pdlve kdverdusega 1dppasendis.
Tee harjutust 10-20 korda. Joonis 61.
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4.1.2.21 ¥&§ X Héngcha — harkspagaat. Harjutust tehakse tavaliselt alles pdrast mitmeid eespool kirjeldatud
harjutusi. Vajab korralikku eelsoojendust ja v3ib olla dpingute alguses valulik. Koiki sarnaseid harjutusi
sooritatakse ettevaatlikult, et véltida vigastusi. Paraku ei ole voimalik valulike harjutusteta painduvust parandada.
Mine spagaati ja toeta esialgu kded maha. Pinguta lihaseid ning seejdrel 16dvesta ja vii kded korvale. Puusad tuleb
suruda ette. Kui seda ei tee, ei saavuta aja jooksul ka korralikku spagaati. Jaa asendisse 10—20 sekundiks. Joonis
62.

Joonis 62

Kordamiskiisimused:

1. Mida tdahendab liihikesejala tehnika ja miks on see wushu'’s kungfit’s oluline?
2. Mida annab hea puusaliigese painduvus wushu kungfu spordialas?

3. Kas ilma hea puusaliigese painduvuseta saab olla edukas wushu kungfu spordialal?
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4.1.3 Nimmepiirkonna painduvuse arendamine
JEERSR T Yaoba réugang
Painduvuse arendamine nimmepiirkonnas on iiks olulisim osa painduvuse treeningul. Korralikust painduvuse
treeningust vahemalt 30 % peaks hdlmama nimmepiirkonna venitused. Nimmepiirkonna liikuvuse arendamine on

wushu sportlase meistriks kasvamise aluseks.

Nimmepiirkonna korgusel asetseb meie keha raskuskese. Selleks, et harrastada diget kéde- vdi jalatehnikat, on
vajalik kasutada kogu keha. Kogu keha liikumisel tekkiva jou lilekandmine néiteks kéele toimub 14bi selgroo, kus
kdige olulisemaks piirkonnaks on nimmepiirkond. Kési vdi jalg iiksi on ndrgad, kuid suunates jala voi kée 166ki
kogu keha liikumise, muutuvad 166gid jouliseks. Mida rohkem liigeseid osaleb mingis liigutuses, seda suurema
jou ja kiiruse saavutame. Kuna vodkohta voib lugeda meie keha keskosaks, siis labivad kdik liigutused selle
piirkonna ja kui seda liikumist takistab vdhene painduvus, vdheneb ka oluliselt joud ning kiirus, mida me oleme

voimelised saavutama.

Wushu vanasdna on ,, == 32 T Zhai zai yu yao* — vodkoht on liikumise peremees.
Peamised JE B33 yaobi rougong pdhimdtted:

1. Ette- ja tahapainutuste vahekord peab olema vdrdne. Selle reegli eiramine vdib viia tdsiste seljaprobleemideni.
Nii ette kui ka taha liikumisel tugevdame kindlaid lihaste ja sidemete gruppe. Kui iihel pool jadvad need oluliselt
ndrgemaks kui teisel, siis tekib soodumus seljavigastusteks, nt diski viljasopistumiseks.

2. Treeningul vdiks kasutada palju nimmepiirkonnale suunatud keerutusharjutusi, nt ¥ fanzhudnydo ja $7 &
ningyao harjutused.

3. Ettepainutusi tuleb teha sirge seljaga, painutus ei tohiks ulatuda rinna- ja kaelaosasse. Pidev harjutuste valesti
sooritamine soodustab seljavigastusi nimmepiirkonnas.

4. Nimmepiirkonna tugevdamiseks soovitatakse kasutada staatilisi harjutusi nt Hatha joogast, mis aitavad
tugevdada selgroogu iimbritsevaid sidemeid ja lihaseid. Analoogseid harjutusi kasutatakse paljudel spordialadel
seljaprobleemide valtimiseks, nt pdkkade ja kiilinarvarte peal plisimine sirge kehaga. Alustada vdiks 30 sekundist,

hiljem piisida asendis juba 3—4 minutit. Joonis 63.

Joonis 63

5. Peale intensiivset 3T yaobaréugong ehk nimmepiirkonna treeningut tuleb diskide kompressiooni ehk
kokkusurumise vdhendamiseks teha venitusi, néiteks rippuda 20-30 sekundit kangil. Soovitatavalt toeta jalad
maha ja kdverda pdlvest, nii saavutad venituse (joonis 64) ning saad rippumise jargselt venituse 1petada ilma
maha hiippeta, mis suruks selgroo uuesti kokku. Soorita harjutust ettendhtud ajaga, kuna esimese 10 sekundiga
pingestuvad lihased ja sidemed ning venitus ei anna piisavat efekti. Lisaks on soovitatav rippudes teha aeglaselt
puusaringe ja tdsta vaheldumisi pdlvi, et lihaseid 106gastada. Harjutusega 16dvestad selga ja vabaned pingetest

seljas. Joonised 64 ja 65.
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Joonis 64 Joonis 65 Joonis 66 Joonis 67 Joonis 68 Joonis 69
4.1.3.1 R HIK Jidoléng chishui — Draakon tduseb merepdhjast. <, Z} Qigong’i harjutus. See on mdeldud
lilisamba liikuvuse parandamiseks nimmepiirkonnas. Algasendiks v3ta laiem harkseis. Pane kied seljale nii, et
peopesad jddvad neerude kohale. Alusta keharinge ja kallutades keha tihele poole jélgi, et samal ajal on puusad
suunatud teisele poole. Soorita harjutust mélemat pidi 10 korda pShimottel, et kui keha pdorab paremale, pooravad
puusad vasakule ja vastupidi ning kui kallutad keha ette, siis puusad nihkuvad taha ja vastupidi.

Harjutus 16peta hiippega, mis jédljendab delfiini veest viljahiipet ning seejérel 16dvesta keha nii nagu hakkaksid n-

0 kokku varisema ja visku 18petuseks iiles maksimaalselt kdrgele 2 kuni 3 korda jérjest. Joonised 66-69.

Joonis 71 Joonis 72

Joonis 70
4.1.3.2 B #E Qidnchenyao — ettepainutus keha sirutusega. Vota lai harkseis. Siruta mdlemad kied sdrmseongus

iiles ja tee ettepainutus sirge seljaga kuni 90° nurgani. Keha ja kded hoia vdimalikult {ihel joonel. Korda harjutust

10-15 korda. Joonis 70.
Tiitipilised vead: Jalad on pdlvest kdverdatud; Selgroog ei ole rinnaosast sirge.

4.1.3.3 R¥% B Fanzhudnyao — keharing taha painutusega. Harjutust vdib sooritada nii paarilisega kui ka niiteks
hoides kinni tugipostist. Kdige parem on teha seda redeli juures, mis vdimaldab muuta kdrgust vastavalt
painduvusele.V&ta dlgade laiune harkseis. Haara kétega kaikast voi partneri kétest. Joonis 66. Poora vasak jalalaba
vélja. Tee parema jalaga kaarjas samm sissepoole, samal ajal p6dra oma keha ning painuta taha nii, et sul on
voimalik niha partnerit.P66rde ajal vii puusad ette ja kdverda kergelt pdlvi. Joonised 71-72. Poore tuleb sooritada
kiiresti. Sooritades pooret iile vasaku jala tuleb tihele panna, et vasak jalg poorleks harjutuse véltel pika peal ja
teeks poorde 360°. Kui jalalaba jadb paigale voib kergelt tekkida pdlvesidemete vigastus. Korda harjutust 5-10

korda molemat pidi.
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4.1.3.4 B Zhuanyao — kehapdodre vastu ssmmuga. Vota dlgade laiune harkseis. Poora iilakeha hooga vasakule
poole, samal ajal astu vasaku jalaga samm vastupidises suunas- paremale, jalgade asend sarnaneb niiiid #1125 koubau

ehk liivakella asendiga. Poorde ajal vii vasak kisi iiles ja parem kiisi vasaku kaenla alla. Olad ja pea on
maksimaalselt pooratud vasakule, nii osaleb kogu lillisammas liikumises. Joonis 73. Tee harjutust 10-15 korda

mdlemat pidi.

Joonis 74 Joonis 75 Joonis 76

Joonis 73
4.1.3.5 BIFIE Qidnfityao — ettepainutused.
Uldtuntud harjutus enamikel spordialadel, kuid paraku sooritatakse seda tihti valesti. Kdige olulisem ndue, mida
eiratakse, on selja rinnaosast sirgena hoidmine. Pane kied sdrmseongusse, suuna peopesad alla ning soorita
ettepainutusi seeriatena: 3 korda vasaku jala suunas, seejirel keskele ja paremale poole, millele jargneb kerge
tahapainutus. Ettepainutuse ajal hinga vilja ja tahapainutusel hinga sisse. Iga 5 seeria jéarel hoia keskele venitust

3-10 sekundit, peale seda tee tahapainutus. Joonised 74-76.

Eelneva harjutusega alustades voiksid jalad olla harkis Olgade laiuselt, olenevalt sportlase painduvusest.
Harkseisakut peaks kitsamaks muutma vastavalt painduvuse paranemisele, seda kuni jalad koos asendini. Oluline

on jilgida, et jalad oleksid kogu harjutuse sooritamise viltel pdlvedest sirged. Tee harjutust 10-15 seeriat.

4.1.3.6 A& Shudiydo — vetruvad poolkummardused.

Algasendiks on harkseis dlgade laiuselt, kded sirutatult iileval.

Vii kded ette ja soorita ettekummardus 45° nurgani, seejérel vii kied tilevalt ldbi taha ja soorita sarnane liigutus
teises suunas. Taha liikumisel ldheb pea kuklasse, nii et saame pilguga taha vaadata. Joonised 77-78. Korda

harjutust 10-15 korda.

Joonis 77 Joonis 78 Joonis 79 Joonis 80
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4.1.3.7 THE Xiayao - sild. Silda saab teha nii staatilise kui ka diinaamilise harjutusena. Staatilise harjutusena
hoitakse asendit 10-15 sekundit, jalad ja kded maksimaalselt vilja sirutatud. Diinaamilises reziimis laskutakse
silda ja tdustakse piisti vaheldumisi. Algul tuleks teha diinaamilist silla harjutust partneri abiga. Partner hoiab-

toetab vOookohast, aitab laskuda silda ja tousta sillast. Joonised 79-80.

4.1.3.8 XUEE Shuangxudnydao — horisontaalsed keharingid koos kiitega. Algasendiks on lai harkseis, kiied ette
sirutatud ja keha vasakule kiiljele ette painutatud. Soorita iilakeha ring paremale poole. Ringi sooritamiseks vii
iilakeha koigepealt paremale kiiljele, kded ees. Seejérel painuta keha taha, viies puusad ette ning tehes mdlema
kéega suure ringja liikumise iile pea, kusjuures vasak kési liigub iile pea ennem. Ringi 1dpetamiseks vii {ilakeha
vasakule kiiljele, kded ette sirutatult. Korda harjutust 5 korda kellaosuti liikumise suunas, seejarel vastupidises

suunas. Harjutuse 16pus on soovitatav votta 5-10 sekundiks silla asend. Joonised 81-83.

Joonis 81 Joonis 82 Joonis 83
4.1.3.9 RIE Fdnyao — vertikaalne keharing koos kiitega. Seda elementi vdib kohata tihti 2% changquan’i stiilis
ja see vajab dppimise ajal tihelepanelikkust, et korrektselt sooritada. [ f Fanyao'd sooritatakse liikumise pealt.
K&igepealt vota sisse 3125 biingba asend, tee parema jalaga samm kiiljele, seejirel astu vasaku jalaga tagant risti
X 25 chabn asendisse, sooritades kiitega poolringi vasakult paremale- 1F [H 48348 Zuoyudn raohuan’i. X 35

chabui"sse astudes poora pea paremale ning kalluta keha ette 45° nurga alla. Joonised 84-86.

Joonis 86

Joonis 84 Joonis 85

Joonis 87

Vii vasak kisi alt 13bi vasakule ning kui kiied jouavad iihele kdrgusele, soorita kiitega vertikaalne tiisring (F&/&
linbei), millega keha poorab jarsult kaasa. Po6rde ajal painutatakse keha taha, nii et pea ja pilk jadvad poorde
keskpunktiks. Peale pooret jadd teistpidi X 25 chaba asendisse. Lopetuseks vii kied alla ning astu jalad kokku FF

¥ hingbu asendisse. Joonised 87-91.
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. . . Joonis 91
Joonis 88 Joonis 89 Joonis 90

Markus! Harjutuse sooritamisel peab keha sdilitama kallaku 45° nurga all.

Joonistel 92-94 on néidatud % I fanyao harjutuse dppimine partneri abiga. Antud juhul aitab partner hoida keha
45° all, et #&/8 lunbéi tehnikat oleks vdimalik sooritada vertikaaltasapinnal. Pdérete ajal on dlavodde 18dvestunud,

litkumine tuleb vookohast.

Joonis 94

Joonis 92
Joonis 93

4.1.3.10 #7JE Ningydo — horisontaalne kehapddre kietorkega ja sirutusega. Soorita algasendist, joonis 95, pikk
samm parema jalaga ette, kdverda tagumist jalga pSlvest ja vii sellele keharaskus. Samal ajal kalluta keha taha
ning siruta parem kési taha, nii et need moodustaksid véljasirutatud jalaga iihe liini. Sirutuse hetkel on pilk iles
suunatud ja vasak kasi on parema kaenla all. Joonis 96. Soorita kiire kehapdore vastupdeva, sdilitades voimalikult
horisontaalne kehahoid ning viltides nimmepiirkonnas selja kdverdumist. Parem kési peab jddma pdorde ajal
samasse punkti ning maapinnaga paralleelseks. Joonis 97. Viljasirutatud jalg peab olema enne pooret pdlvest sirge

ning selle varbaid peab hoidma maas. Korda harjutust 5-10 korda mdlemas suunas.

Joonis 97

Joonis 96

Joonis 95
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Kordamiskiisimused:

1. Millist rolli omab nimmepiirkonna liikuvus wushu kungfu tehnikate sooritamisel?
2. Millisel moel on nimmepiirkonna liikuvus seotud kite tehnikatega?

3. Millisel moel on nimmepiirkonna liikuvus seotud jalgade tehnikatega?

4.1.4 Liilisamba rinnaosa liikuvuse arendamine
25 &R Th Xiangbeiba réugang
Liilisamba rinnaosa liikuvuse arendamine on tihedalt seotud FF-& kai-hé pShimdttega ,,avamine ja sulgemine*.
Avamine Ft kai tihendab liilisamba sirutamist ja rindkere laiendamist kite tahaviimisega. Avamise tehnika ajal
hingatakse tavaliselt sisse. Sulgemine £ hé eeldab selja kiiiiru tombamist ja dlgade allalaskmist. Kite etteviimise
ajal hingatakse tavaliselt vilja. Iga wushu tehnika kuulub {ihte neist kahest riihmast. 7F-& kai-hé pdhiméte on
viga selgelt nihtav sellistes stiilides nagu A% taijiquan, /\#M baguaqudn, JE75 2% tongbeéiquan ja B H:%

piguaquan.

FF-& kai-hé tehnika tdideviimine nduab teatud paindlikkust J%75 ¢ xiongbéibu ehk iilakeha piirkonnas. Vottes
arvesse asjaolu, et liikuvus selles piirkonnas ei ole enamikul inimestest eriti hésti arenenud, siis vdib tehnika
sooritamine olla algul ebamugav. Pidevalt F+-4& kai-hé tehnikaid praktiseerides muutuvad liigutused kergeks ja
annavad vditlustehnikatele juurde nii joudu kui ka kiirust. Praktiseerimine dpetab ka digesti hingama. Tegelikult
peab sama tehnikat kasutama ka jousaalis kangidega trenni tehes, sest valesti hingates v3ib see viia

stidameprobleemideni.
4.1.4.1 TR LHL Dingtianlidi — kiled hoiavad maad ja taevast. <, Qigong’i harjutus.

Pane jalad 0lgade laiuselt. Jalalabad on kergelt sisse pooratud. Kided paiknevad olgade korgusel allasuunatud
peopesadega. Viljahingamise ajal vii kéed ette paralleelselt maaga. Kéed sirutuvad ette vdimalikult kaugele.
Oluline on, et tunneksid, kuidas seljal, abaluude piirkonnas, venitab. Samal ajal kalluta pea ette kite vahele.
Seejérel tule tagasi algasendisse ning niilid korda harjutust vastupidises jarjekorras. Hingates sisse tee seda

harjutust 10 korda. Joonised 98-100.

Joonis 99 :
Joonis 98 Joonis 100
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Harjutuse teine osa on taevaenergia tunnetamine. Kdik muu jadb asendis samaks, kuid peopesad on niiiid pdoratud

iiles. Tee ka seda harjutust 10 korda. Joonised 101-103.

Joonis 101 Joonis 102 Joonis 103

4.1.4.2 $¥8 54 Shabeiraoxiong — "rindkere avamine ja sulgemine". Seisa sirgelt vasak jalg natuke eespool.
Joonis 104. "Avamine"- vii kied selja taha, keharaskus ldheb vasakule ehk eesmisele jalale, samal ajal hinga sisse.
Joonis 105. "Sulgemine"- jatka kéteringi viies kied selja tagant iiles ja ette, toeta keharaskus tagumisele jalale ning
16peta fZ 25 xibi asendis (joonis 106), samal ajal hinga villja. Liikumise viimases faasis siruta kied ette ja tdmba

selg kergelt kiiiiru. Soorita 2-3 seeriat, iga seeria koosneb 10 jarjestikusest harjutusest.

Joonis 109
Joonis 105 Joonis 108

Joonis 107

Joonis 104 Joonis 106

4.1.4.3 #EEFFH Chentakaixiong — rindkere "avamine" ndjatudes seinale.
Seisa seinast poole sammu kaugusel, pane peopesad voimalikult kdrgele seina vastu. Liikka vaagen taha ja suru

rindkere vastu seina, pilk on suunatud iiles. Tee harjutust 5-10 korda. Joonised 107-108.

4.1.4.4 B} T I Zhouxiayao — sild kiiiinarvartel. Mine silla asendis peopesade asemel kiiiinarvartele ja piisi asendis
1 minut. Harjutust tuleks teha alles siis, kui oled ennast korralikult soojaks teinud ja suudad silda juba korralikult

sooritada. Joonis 109.

Kordamiskiisimused:

1. Mida peetakse silmas kai-hé tehnikaga wushu’s?
2. Mis omaduste arendamisel wushu's on oluline kai-hé tehnika?

3. Millisel moel on kai-hé tehnika seotud hingamisega?
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4.1.5 To6 kaela painduvusega

I roujinggong

4.1.5.1 HEYTRIK Bdiheé yinshui — toonekurg joob vett. “{3)) Qigang’i harjutus. Pea langeb keskjoonelt alla

(hinga vilja) ja tuleb kiiljelt tiles keskjooneni (hinga sisse). Tee harjutust 10 korda kummalegi poole. Joonised

110-113.

P
Joonis 110 Joonis 111 Joonis 112 Joonis 113 \
Teises osas jdljendatakse kurge vett joomas. Kummarda sirge seljaga \
ette ja
hinga vilja. Kui enam kaugemale kummardada ei ole voimalik, annab
selg liili lili haaval jargi, kuni 1dug on vastu rinnakut. Seejérel alusta )
sissehingamist ja tule {iles. Samal ajal siruta selga liili Liili haaval. Lopus Joonis 114 Joonis 115

lase pea kuklasse nagu oleksid vett joov kurg. Tee harjutust 10 korda.
Joonised 114-115.

Edasi, olenevalt treeningu eesmirgist, voib vajadusel lisada kaelalihaste venitused ja painutused. Niiteks ette,
kiilgedele ja iile 5la vaatamised. Kusjuures kétega tuleb kaasa aidata seni, kuni kdik lihased on maksimaalselt 1dbi

tootatud.
NB! Vildi jarske liigutusi.

Kaelalihaste venitamisel, kui kéte abi ei kasutata, ei saa harjutust sooritada tdisefektiivsusega. Proovi jalga polvest
painutada esmalt nii, et kiite abi ei kasuta ja seejirel kasuta. Vordle tulemust! Uhel juhul on k&ik lihased

lodvestunud, kuid teisel juhul mitte.

4.1.5.2 a3 Wigui shén jin, - kilpkonn sirutab pead. <3} Qigong’i harjutus. Algasend pea on otse, otsevaade
joonis 116. Sirutame pea horisontaalselt ette, liikumine toimub paraleelselt maaga joonis 117 ja toome pea

algasendisse tagasi. Tee harjutust 5-10 korda.

Joonis 116 Joonis 117 Joonis 118 Joonis 119

Teises osas harjutusel sooritate peaga vdikseid ringe ette (mitte alla)-iilesse-taha. Joonised 118-119. Korda

harjutust 5-10 korda mdlemas suunas.

4.1.5.3 pea liikumise ja pilgu treening.

53



Algasend pea on otse, otsevaade, pilksuunatud horisontaalselt maapinnaga joonis 120. Pea langeb keskjoonelt alla,
pilk suunatud diagonaalis ette joonis 121. Pea liigub keskelt iilesse kukklasse, pilk suunatud iilesse joonis 122.
Tagasi algasendisse ¢ pea on otse. Peapoore vasakule, pilk suunatud kiiljele horisontaalselt maapinnaga joonis

123. Toome pea tagasi keskele ja sooritame harjutuse paremale poole joonis 124. Toome pea tagasi keskele. Tee

harjutust 5-10 korda.
/‘ AN

Joonis 120 Joonis 121 Joonis 122 Joonis 123 Joonis 124

Kaelaharjutuste kompleks. Uldjuhised:

Algasend — istudes, selg sirge, pea otse, kiitinarnukid on toetatud lauale (harjutust saab sooritada ka seistes). Kdigi
harjutuste korral on pilk pooratud liikkumise suunas. Kdigepealt viiakse, piltidel ndidatud suunas, pea 16dvestunult
maksimum kaugusele, venitades. Seejarel kée(te) surve suureneb ja avaldate peaga (kaelalihastega) vastusurvet 5-
8 sekundit, korrata 5-6 korda. Kiilgsuundades sooritada harjutust paremale ja vasakule vaheldumisi. Harjutusi
voiks teha minimaalselt 2-3x nédalas, kuid v3ib ka igapédev ja kaela stabiilsuse saavutamiseks algul 2-3x pievas
(2-4 nédala jooksul). NB! Soovitav oleks alati vidhemalt 1 pdev niddalas teha harjutustest vaba paev, kuid édrge

unustage, et tulemuse saavutamiseks peab endaga tegelema e harjutusi tegema vihemalt 2-3x nidalas.

. - Joonis 128 i
Joonis 125 Joonis 126 Joonis 127 Joonis 129

Algasendis pea otse, pdorate pea vasakule, kiega toetate litkumise suunda, lisades 16pus venituse, joonised 125-
126. Saavutades maksimum asendi hakkate pead suruma vastas suunas e avaldate vastupanu. Hoiate 5-8 sekundit,

sooritate harjutuse paremale poole. Korrata 5-6 korda.

Algasend pea otse, kded kuklal. Kallutate pea ette, rinnaku suunas, kied aitavad venitusele kaasa, joonis 127.

Hoiate 5-8 sekundit, edasi viite pead taha-tilesse-kuklasse, hoiate 5-8 sekundit, joonised 128-129, korrata mdlemas

suunas 5-6 korda. NB! Pea ette venitusel rakendada vihem joudu.

Joonis 133 Joonis 134

Joonis 130 Joonis 131 Joonis 132



Algasend — istudes, selg sirge, pea otse, kiilinarnukid on toetatud lauvale (harjutust saab sooritada ka seistes),
Kaéteasend — iiks kési rusikas mida katab teine kési, 1dug toetatud rusikas kéele (rusikas vertikaal asendis), joonis

130. Surute 1duga rinnaku suunas, hoiate 5-8 sekundit, lddvestus ja korrata harjutust 5-6 korda.

Algasend — istudes, selg sirge, pea otse. Algasendist poorate pea vasakule-alla (diagonaalis), vasaku kiega toetate
litkumise suunda, lisades 16pus venituse, kisi on asetatud pealaele, sdrmed haaravad kergelt kuklast, joonised 131-
132. Parema kiega vOib istudes haarata tooli servast, selleks et keha kaasa ei liiguks. Saavutades maksimum asendi
hakkate pead suruma vastas suunas e avaldate vastupanu. Hoiate 5-8 sekundit, seejérel sooritate harjutuse paremale

poole. Korrata 5-6 korda

Algasendis pea otse, kallutate pea vasakule, vasaku kdega toetate litkumise suunda, lisades 16pus venituse, kési on
asetatud pealaele suunaga parema kdrva poole, joonised 133-134. Parema kéega voib istudes haarata tooli servast,
selleks et keha kaasa ei liiguks. Saavutades maksimum asendi hakkate pead suruma vastas suunas e avaldate
vastupanu. Hoiate 5-8 sekundit, seejérel sooritate harjutuse paremale poole. Korrata 5-6 korda. Lisaks veel hsamde

pOhimdtete jargi teha suundi mis on ndidatud joonistel 138 ja 139.
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Joonis 139

Joonis 135 Joonis 136 Joonis 137 Joonis 138

Algasend — istudes, selg sirge, pea otse, kiiiinarnukid on toetatud lauale (harjutust saab sooritada ka seistes), kded
asetatud peopesadega iilesse 1dua all (kummalgi pool 1duga), joonis 135. Tdmbate pead sisse nagu kilpkonn, hoiate

5-8 sekundit, 1ddvestus ja korrata harjutust 5-6 korda.

Algasend — istudes, selg sirge, pea otse sirutate ennast nii kdrgele kui saate. Mottes kujutad ette nagu keegi tdmbaks
pealaest teid korgele iilesse, joonis 136, hoiate 5-8 sekundit maksimaalsel sirutusel, 1ddvestus, joonis 137 ja korrata
harjutust 5-6 korda.

Kordamiskiisimused:

1. Miks on pea ja kaela liikuvuse arendamine oluline wushu kungfu seisukohast?
2. Kas pea ja kaela liikuvusele on vaja poorata tihelepanu ainult vdistlussportlastel voi ka tavaharrastajatel?

3. Millised erinevused on kaela liikuvuse arendamisel taolu- ja vabavaitlussportlastel?
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4.1.6 Liikuvuse arendamine hiippeliigese piirkonnas
BRI T Zahudibaréugong
Hiippeliigese liikuvuse suurendamine on wushu’s vajalik kahel pdhjusel:

1) Hiippeliigese hea liikuvus vdimaldab vdtta paremini selliseid asendeid, nagu 755 xinba, 5720 diliba, &5

xiébu ja teha korralikult jalalooke #5 R dengtuz, ZEfil chantui, fill Bt cechuaitui.

2) Korralikult lahti venitatud hiippeliigesed vdhendavad ja hoiavad é&ra tdsisemaid hiippeliigesetraumasid,

nihestusi.

3) Hiippeliigese hea liikuvus on hiippevdimekuse arendamise aluseks ilma milleta on mérgatavalt raskem sooritada

enamusi hiippe- ja akrobaatikatehnikaid.

Hea liikkuvuse saavutamiseks peame hiippeliigesega pidevalt tdsist t06d tegema ja parandama selle liikuvust
erinevates suundades. Eriti oluline on Achilleuse kddluse liikuvuse parandamine, millest sdltub oluliselt meie

hiippevoime.

Lisaks hiippeliigese liikuvuse arendamisele peab juba treeningute algul pdoérama suurt tihelepanu antud piirkonna

lihaste arengule e hiippetreeningule — kus saab kasutada paljusid erinevaid treening harjutusi:

1) hiipped koosjalgadega ja eraldi parem ning vasaku jalaga
2) trepiastmetel hiippamine koosjalgadega, parema-, vasakujalaga eraldi
3) hiippenddriga erinevad harjutused

4) hiippete harjutamine raskustega jalgadel

4.1.6.1 B[k Guiya — pdia venitus pdlvedel istudes. Istu algasendis pdlvedel, kannad soovitatavalt koos. Kalluta

keha taha ja aseta kded taha toeks, samal ajal tdsta polvi maast lahti. Tosta vaagnavoddet vaheldumisi iiles ja lase

alla. Joonis 140-141. Soorita harjutust 20-30 korda.

A

Joonis 141 Joonis 142

Joonis 140

4.1.6.2 YiiJ& Kengya — surumine ettekallutamisega. Harjutuse eesmirgiks on Achilleuse kddluse venitus. Seisa
seinast pisut kaugemale, toetu kitega seinale, toeta parem jalg pdlvest koverdatuna vasakule sddrele, vasak jalalaba
peab vaatama otse seina poole. Kaugus seinast oleneb hiippeliigese liikuvusest, hea liikuvuse korral ollakse
kaugemal ja kehvema liikuvuse korral ldhemal. Hoia keha ettepoole kaldus ja soorita kergeid kiikke, kand ei tohi

maast lahti tulla. Korrata harjutust 10-15 korda. Joonis 142.
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4.1.6.3 ¥ME Pii ya — venitused $25 paba asendis. Vota sisse 25 pitbu asend ning aseta mdlemad kied poidade
peale. Jalatallad on kindlalt maas ja paralleelsed, véljasirutatud jalg on pdlvest sirge. Vii keharaskus vasakule
jalale, seda polvest téielikult kdverdades, siis liigu tagasi paremale jalale. Hoia keha sirge ja kded pdidadel, kui
teisele poole liigud. Ulakeha pddrab viljasirutatud jala suunas. Joonis 143. Soorita 15-20 liikumist iihelt jalalt
teisele. Olles $+25 piba: asendis, kalluta sirge seljaga ette viljasirutatud jala poole. Haara mdlema kiiega jalalabast,

tomba seda endapoole ja hoia 5-7 sekundit, seejdrel 16dvesta jalg. Tee harjutust m3lemale jalale 5 korda. Joonis
144,

Joonis 143 Joonis 144

Kordamiskiisimused:

1. Mida annab hea hiippeliigese liikuvus wushus?
2. Kuidas on hiippeliigese hea treenitus ja litkuvus seotud tasakaaluga?

3. Kuidas on hiippeliigese hea treenitus ja litkuvus seotud hiippevdimega?

4.1.7 Randmeliigese liikuvuse arendamine
B Th Wanba réugang

Wushu’s on kitega seotud liikumistest olulisimal kohal rusika- ja peopesatehnikad (22 qudnfd ja 5% zhdangfd).
Selliste tehnikate nagu ¥k tidozhdng, 724 liangzhdng, &5 % jizhdng, Xt 2% duiquan (52 raoquan), 2 F
goushou digeks sooritamiseks on vaja teha ettevalmistavat t66d randme painduvusega. Samuti on vajalik randme

tugevdamine, et ei tekiks vigastusi poksikoti, puunuku pihta 166ke sooritades voi siis tegelikus vditluses.

4.1.7.1 Bk Tidowan — randme fikseerimine.

Tdsta molemad kéed dlgade korgusele, sdrmed véljasirutatult. Soorita randmest
kiire ja jouline liigutus, viies sdrmed iilespoole vertikaalsesse asendisse ja
liikates peopesa viliskiilge viljapoole. Kéelaba ja kiilinarvars moodustavad 90°
nurga. Liigutuse ajal toimub kéte surumine kehast eemale, nagu tdukaksid
modlemalt poolt vastaseid eemale. Randmeliigutuse ajal ei tohi kiilinarliigesed
koverduda, vaid on sirged ja pingestatud. Soorita harjutust 20—-30 korda. Joonis
145.

Joonis 145
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4.1.7.2 L ¥-A"% Lizhdng-gousha — peopesa ja konksu jirjestikune vahetamine. Hoia sirgeid kisi dlgade
kdrgusel kiiljel vai ees. Vaheta peopesa®t zhdng asend kiire liigutusega konksuzJ gou vastu. Liigutus imiteerib

vastase tdukamist eemale ja temast haaramist. Oluline on jilgida, et peopesa asendi korral oleksid sormed sirged

(v.a. poial) voi isegi enda poole kaldu. Konksu asendis peab ranne olema vdimalikult kdverdatud. Harjutust v3ib

R

Joonis 147 Joonis 148 Joonis 149 Joonis 150

sooritada kiirelt voi aeglaselt 16ppasendis pingutades. Joonis 146. Tee harjutust 20-30 korda.

Joonis 146
4.1.7.3% T Fl Tongzi baifo - viike laps palvetab Buddha poole. <. I) Qigong’i harjutus. See harjutus on viga

hea randmetele ja kiilinarvarrelihastele. Algasend sarnaneb eelmisele harjutusele, kuid peopesad on siidame
korgusel nagu palveks kokku pandud. Poora kési nii, et kéeseljad on teineteise vastas ja jatka podramist, kuni
saavutad algasendi. Algasendis viid korraks kded nii alla, kui vidhegi voimalik, samal ajal hoides peopesad koos.
Korda harjutust mdlemat pidi 10 korda. Joonised 147-150 (joonistel 149 ja 150 soovitavalt piiida hoida
kieselgasid koos).

Kordamiskiisimused:

1. Miks on vajalik hea randmeliikuvus wushu’s kungfit’s?

2. Kas ilma hea randmeliikuvuseta on voimalik tegeleda wushu kungfu’ga?

4.2. Asendid ja sammud wushu’s

FAIBT Jiben baxing, FEA B Jibén bafd

Nii nagu maja ehitamine, algab ka wushu dppimine vundamendist. Selleks on 5 J¥ buxing-asendid ja 2% bufi-

sammud, mille peale ehitatakse liikumine ning mis on aluskivideks meisterlikkusele ehk Ik gongfiile.

Soltuvalt koolkonnast, kus wushu’d dpetatakse, vdivad asendid ja liikkumised varieeruda. Kidesolevas raamatus on
kasitletud peamiselt asendeid ja sammusid, millele on kehtestatud vdistlusreeglistik. Need voivad erineda

traditsiooniliste koolkondade omadest.

Wushu’le on iseloomulikud madalad, laiad asendid, mis sdilitavad hésti stabiilsuse. Need on mdeldud nii kaitseks
kui ka litkumise pealt sooritatavaks riinnakuks. Wushu vormides, kavades toimub pidev iileminek {ihest asendist

teise, vastavalt voitluses vahelduva riinnaku ja kaitsega.

Asendite ja liikumiste digeks sooritamiseks on tarvis arendada fiitisilist joudu, vastupidavust, kiirust, painduvust,
tasakaalutunnetust ning tuleb suuta kontrollida kodiki oma kehaosi nii, et need liiguksid harmooniliselt {ihtse

tervikuna.

Reaalses vditluses tuleb kasutada selliseid kaitse- ja riinnakutehnikaid, mis vastavalt situatsioonile tuleksid vilja
kdige loomulikumalt ning kus asendid ja liikumised oleksid kindlad ja joulised. Kui vastane riindab, tuleb suuta

sdilitada tasakaal. Seda sOltumata vastase 166gijou suurusest.
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Mida madalam on asend, seda madalamal paikneb raskuskese. Asend muutub sellest tulenevalt stabiilsemaks ja
voitlejat on raskem paigast liigutada. Raskuskeset on vdimalik nihutada maapinnale nii ligidale, et muututakse
justkui méeks, mida on vdimatu paigast nihutada. Joonis 151. Ei tohi dra unustada, et oskamatu asendite

stabiliseerimine voib takistada liikuvust voi saada voitluses koguni saatuslikuks.

4.2.1 Asendid
AT Jibeén baxing

Joonis 151

W

4.2.1.1 #3211 Baoquanli —tervitus kitega wushu’s, joonis 152

Joonis 152 Joonis 153 loonis 154 Joonis 155

4.2.1.2 ¥¢814L Chijianli — tervitus jian mddgaga, joonis 153
4.2.1.3 FEEAL Chigunli — tervitus kaikaga (gun), joonis 154
4.2.1.4 FrFe#L Chigiangli — tervitus odaga (giang), joonis 155
4.2.1.5 35 Bingbz — jalad koos asend.

Seisa jalad koos nii, et sisekiiljed puudutavad teineteist. Jalad on pdlvest

sirged, kuid 16dvestunud. Hoia keha sirgelt. Joonised 156-157.

P

Tiitpilised vead: L }

¢ selg ei ole sirge; \

e jalalabad ei asetse koos.
Joonis 156 Joonis 157 Joonis 158
4.2.1.6 f% Baoquan — kied kiiljel rusikas alumiste roiete juures, antud asendit kasutatakse tihti

taolu’de alustamisl esimese liigutusena, joonis 158.
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4.2.1.7 #2F Bingbu — jalad koos asend. Variant 2. Vota sama asend, mis eelmise harjutuse puhul ning poora

jalalabad 45-kraadise nurga all véljapoole. Jéta kannad kokku. Joonis 159.
Ttiipilised vead:

e jalalabad on liialt védljapooratud, mis muudab asendi ebastabiilseks;

e selg eiole sirge;
~ ~ . . Joonis 159

e pdlved on kdverdatud ja kannad ei ole koos.

4.2.1.8 FF3LP Kailiba — dlgadelaiune asend. Seisa dlgadelaiuses harkseisus, jalalabad paralleelselt ja kdverda

jalgu natuke pdlvedest. Jalad on 15dvestunud. Harjutust kasutatakse palju <3 gqigong’is, kus sellises asendis

pisitakse tunde. Joonis 160

| |
| \.\\ \
Ttiipilised vead: a h 4‘ } \
e jalalabad on podratud véljapoole. . '
Joonis 160

4219 LB Jiamdoa, P koubn — liivakellaasend (4t ZF yongchiin’i pdhiasend). Jalad asetsevad

Olgadelaiuselt ning jalalabad on sisse podratud 45-kraadise nurga all. Jalgi, et jalad oleksid pdlvest kdverdatud.
Pdlved poora sissepoole ja hoia neid lihestikku. Pingesta jalalihaseid.

Keharaskus jaotub vordselt mdlemale jalale ja paikneb tapselt keskel, nagu on toodud

ka joonisel 161.

Tiitipilised vead:
Pdlved on

koos.

¢ keha on kallutatud ette nii, et kannad tdusevad maast lahti ja tasakaal kaob; \

e jalad on pdlvest sirged, mille tottu kerkib raskuskese liialt korgele ja muudab
asendi ebastabiilseks;

e pdlved on lodvestunud ja neid ei hoita piisavalt ldhestikku;

/ Joonis 161

Jalad asetsevad dlgade
laiuselt ja jalalabad
paralleelselt.

4.2.1.10 T 2 Dingba — naelsamm. Uhel jalal on tald maas, teine jalg

on toodud selle korvale ja toetub varbaotstele. Keharaskus on Lulisammas on

rinnaosas
sirutatud.

tdistallaga maas oleval jalal. Jalad on pdlvest kdverdatud 90-kraadi.

Selg hoia vertikaalselt sirge. Joonised 162—-163.

Tiitipilised vead:

............................

e varvastele toetuv jalg on teisest jalast eemal; R

porandaga
e asend on liiga kdrge;
e iilakeha on kallutatud ette, mistdttu kaob tasakaal. :
Mdlemad jalad on
. p6lvest 90° nurga all
Joonis 162 koverdatud. Joonis 163
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4.2.1.11 5 Gangba — vibuasend. See on iiks sagedamini kasutatavaid asendeid paljudes wuhu stiilides. Vota
puusadelaiune harkseis ja astu iithe jalaga u viis jalalaba pikkust ettepoole. Eesolev jalg kdverda pdlvest 90-kraadi,
nii et reis oleks paralleelne maapinnaga ning pdlv ulatuks varvaste piirini. Eesoleva jala laba on otse voi veidi
sissepoole podratud. Tahapoole viidud jalga hoia pdlvest sirge ja tugevana ning jalalaba p&ora voimalikult palju

ettepoole. Selg peab olema sirge ning iilakeha ja puusad peavad asuma koverdatud jala suhtes risti. Joonis 164.

Selg on sirge ja
rindkere otse.

Istmik ja
Tiitipilised vead: eesoleva jala :
pdlv on Uhel e
. ~ ~ . joonel. [l
e tagapool olev jalg on pdlvest kdverdatud; >

-1 1Jalgon

e tagapool oleva jala viliskiilg on maast lahti; pélvest 90°

Tagumine jalg on
polvest sirge.

tagapool oleva jala varbad pole suunatud ettepoole;

nurga all
/ kdverdatu

asend on liiga korge;

selg ei ole sirge;

keha on kas ettepoole voi tahapoole kaldu;

Jalalaba on 45 ° all ette pooratud,
toetub maha taistallaga, vilisserv  [Joonis 164
on vastu maad.

4.2.1.12 # 3B Piba — kiikkis asend, madal positsioon viljasirutatud jalaga. See asend on kasutuses peaaegu
kaikides wushu stiilides. Varasemalt oli asendi funktsiooniks riinnaku eest dra pdikamine, viies keha madalale,
samuti vastase jalalaba riindamine vaevumirgatava liikumisega. Jalad on tdistallaga maas ning asetsevad

paralleelselt. Keharaskus on viidud peamiselt polvest kdverdatud jalale. Teine jalg on pdlvest sirge. Hoia selg

sirgena ja kalluta keha véljasirutatud jala suunas. Joonis 165.

Selg on sirge ja
keha natuke ette
kallutatud.

Tiiipilised vead: P&lv on suunatud
taha kiliele.

e selg on kiitirus; AP - Jalg on pblvest
"""" sirge.

n

e tagapool olev jalg ei ole tiielikult koverdatud voi on polv

sissepoole pdoratud,;

Jalalaba on sisse
pdodratud.

e viljasirutatud jalg on polvest koverdatud.

Tallad on tdies
ulatuses vastu maad. -

Joonis 165

4.2.1.13 B Mdbu — ratsanikuasend. See on wushu pohiasend, mida kasutatakse peaaegu koikides wushu
stiilides. Jalgadevaheliseks kauguseks vota umbes neli-viis jalalaba pikkust. Jalalabad on otse ja paralleelsed.
Mabu asendisse minekuks kdverda pdlved. Jalgi, et pdlved ei ulatuks varvaste piirist ettepoole iile. Mine nii
madalasse asendisse, et istmik jadks polvedega samale kdrgusele. Keharaskus peab jddma vordselt mdlemale jalale

ning selg peab jddma sirgeks. Pea silmas, et istmik ei vajuks taha, vaid jadks voimalikult keskele. Joonis 166.
Tiitipilised vead:

e jalgadevaheline kaugus on tunduvalt viiksem v&i suurem, kui peaks;

e jalalabad on podratud vélja;
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«— Keha on pustises

e pdlved on pdoratud sissepoole; PN
asendis ja selg

e asend on liiga korge voi liiga madal sirutatud.
e selg on kover, Ja;a; on p6|vt|e|st Vaagen
. nurga a
e iilakeha on ettepoole kaldu. Kverdatud on ette
: pooratud.

Joonis 166

4.2.1.14 5,35 Banmdaba — pool-ratsanikuasend. Seda asendit esineb palju 2 changquan'i, F92 ndnqudn i
ja J\# 2 bajiquan i stiilides. See on sarnane asend 2 * mébu'ga (vt joonis 142). Vota sisse 52 mdbu ja pddra
tiks jalalaba natuke véljapoole, lilakeha p66ra sama kiilje poole. Jaota keharaskus nii, et tagapool asuv jalg kannaks
umbes 60% ja eespool olev jalg 40% keharaskusest. Joonis 167.

1
Keha on E Keharaskus on 60%
R, . puUstises )| ulatuses tagumisel jalal.
Tiitipilised vead: asendis. [~y &
) . B . y Puusad ja
e cespool olev jalg on pdlvest liialt koverdatud; A eesoleva jala
1 ~
o Kkeharaskus on eesoleval jalal; ) ?ow ?setsevad
i tihel joonel.
e iilakeha pole vertikaalselt sirge. :
. I X, SO W - lalalaba

on kiljele
pooratud

Selg on sirge,
lubatud on viike | v
ettekallutus.

Puusad on
taha viidud.

Joonis 167

Puusad ja
eesoleva jala
pdlv asetsevad
.............. - éhel kdrgusel.

Jalg on pdlvest
kdverdatud.

Tagumise jala Jalalaba ja
kogutaldon [ / pdlv on thel
vastu maad. joonel.

Joonis 169 Joonis 168 | Kand on maast lahti.

4.2.1.15 B Xaba — kassiasend kassiasend, ,.tiihja sammu* asend. See on iiks baasasenditest, mida esineb
koikides wushu stiilides. 90% keharaskusest asub tagapool oleval jalal, mis on pdlvest kdverdatud. Ees olev jalg
on suunatud 45-kraadi véljapoole, pdlvest natuke koverdatud, poid on sirutatud ning jalg toetub maha varbaotstega.
(uute reeglite kohaselt v3ib ka kand maad puudutada). Sdltuvalt stiilist on asendi siigavus erinev. Modernsetes
vormides peab tagumise jala reis olema horisontaalasendis. Keha on pdoratud ette diagonaalselt. Kahe pdlve
vaheline kaugus on umbes 1-2 rusika laiust. Joonised 168 ja 169.

Tidpilised vead:

e asend on kas liiga kdrge voi madal;

e keharaskus lasub eespool oleval jalal;

e {ilakeha on kallutatud kas liiga ette voi taha.
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4.2.1.16 J5LIP Duliba — kureasend, iihe jala peal seisu asend. Seisa [

Tostetud jalg on
pdlvest koverdatud
, Javookohast

sirgel jalal. Tdsta teise jala pdlv rindkere korgusele. Tdstetud jala Rif‘dte;e;’”
sirutatud.

varbad suuna alla. Selg hoia sirutatult ja otse. Joonis 170-1.

Tiitipilised vead:

® tugijalg on polvest koverdatd, ~  ===== o B SRR

1
3 1
g : Varbad on
: suunatud alla
1
1
1
1
1

e selgeiole sirge;

o tdstetud jala polv on liiga madalal ning selle varbad ei ole alla suunatud.

Tugijalg on
pdlvest sirge.

ja asetsevad
tugijala
pdlvest
kdrgemal.

Joonis 170-1

2.2.3 8/ Gaibi - kdrvale astumine. Praktiseeritakse sageli K2 chdngqudn’is, F§% ndnquan’is ja mitmetes
teistes stiilides. Liikumist kasutatakse vastase riinnaku eest dra pdikamiseks. Vota sisse asend | 727 dingziba.
Astu samm eest risti, samaaegselt kdverda polvi, et viia keharaskust madalamale. P66ra puusad ja iilakeha
litkkumisele vastassuunas, jdddes ndoga kujuteldava vastase poole. Astuva jala varbad peavad olema pddratud
viljapoole ja tagapool asuva jala kand suunatud iilespoole. Joonis 170-2.

Ttiipilised vead:

o liikumisel ei viida keharaskust piisavalt madalale;
e jalad on 16ppasendis sirged;

e puusad ei ole loppasendis pooratud.

o

Joonis 170-2
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4.2.2 Pohisammud ehk liikumised
F AP Jiben bafid

Asendid ja liikumised vabavéitluses SANDA’s:

28R Shizhanshi — voitlusasend, kaitseasend. See on pohiasend, mida kasutatakse sanda’s -
ehk reaalses vditluses. Olles vastase poole kiiljega, vihendab see 166gipinda oluliselt ning
voimaldab kaitsta elutdhtsaid organeid. Seda asendit voib nimetada ka ooteasendiks, mis samuti

vdimaldab litkuda kiiresti igasse suunda ning millest saab sujuvalt {ile minna riinnakusse.

Igal inimesel on iiks kehapooltest juhtiv, mistdttu tuleb valida, mis asendis seista.
Paremakéelistel peaksid eespool olema parem kisi ja jalg, kuna eesoleva kie ja jalaga

sooritatakse 80% riinnakutest ning juhtiv kési ja jalg on tugevam ja kiirem.

Véta dlgadelaiune harkseis. Astu juhtiv jalg (enamikel parem jalg) sammu vorra ettepoole.
Koverda veidi mdlemad jalad pdlvest ning hoia keharaskus jalgadel vordselt. Eespool oleval jalal
hoia tald tidies ulatuses maas, kuid toetuspind on siiski pdka osa, ning 25-kraadi sissepoole
pooratult. Tagapool asuv jalg toeta ainult pdkale selliselt, et kand ja&b maapinnast paari —_l
sentimeetri kdrgusele ning jalalaba on sissepoole pooratud 45-kraadise nurga all. Kui asend on

dige, siis tagapool olev jalg saab to6tada nagu vedru, mis laseb sooritada kiireid paigaltsdoste.

Jalgade asetus mottelise joone suhtes on ndidatud joonisel 171.
Joonis 171

Tomba 16ug kaelale 1dhemale, kallutades pead pisut ette. Tosta veidike eesolevat dlga, et kaitsta nii kori kui ka
16uga vastase riinnakute eest. Lahivditluses on 16ug surutud vajadusel koguni vastu rangluud. Hoia eespool oleva
kae rusikat 6lakorgusel ning teist rusikat kaela ees kaitses. Kési hoia lddvestunult ja kiitinarnukke véimalikult keha
lahedal, tagapool asuv kiilinarvars kaitseb "orna paikesepdimikut e "kolmnurka". Koht tdmba sisse ja selg natuke
kumeraks, nii on vastasel vihem 166gipinda. Oluline on hoida kogu keha vdimalikult 16dvestunult, st iikski

mittevajalik lihas ei tohiks pinges olla. Joonis 171

Voitluskunstide kvaliteedi olulisimaks néitajaks on liikumine, kuna see on vditluses {ilioluline. Vilumuslik jalgade
t00 aitab hdlpsalt sooritada jalalooke, mis annavad omakorda voimaluse kiireteks kdelookideks. Jalgadega tehtav

t60 peab olema kerge, 16dvestunud ja elav, kuid koige selle juures ka jouline.

Oige jalgade t66 korral ei kao liikumise ajal tasakaal, 166gijdud on suurem ning vastase eest pdiked kiired.
Liikuvale mérklauale on alati keerulisem pihta saada. Mida osavam on jalgade liilkumine, seda vihem tuleb vaeva
niha vastase blokeerimisel kétega. Vditleja, kelle 166k on viga jouline, kuid jalgade t66 seejuures vilets, vésib

kiiresti.
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Liikumine poolsammude kaupa:

B2 Jinba — poolsammudega ette liikumine. Véta sisse kaitseasend. Astu eespool oleva jalaga pool sammu ette,

suurendades sellega hetkeks jalgadevahelist kaugust. Tomba seejérel kohe tagapool asuvat jalga maapinna lahedalt

pool sammu jérele. Joonised 172-174.

Joonis 173 Joonis 174 Joonis 175 Joonis 176 Joonis 177

Joonis 172

Poolsamm liikumisi sooritades jilgi, et tald ei kerkiks maast liialt kdrgele. Liigu {isna maapinna lihedal. Ara
soorita litkumist korgele iiles hiipates, vaid madalate kiirete sammudena, kus liikumist alustab ees olev jalg ja
1opetab tagapool olev jalg. Liikudes &ra toeta maha tiistalda, vaid toetu pdkale. Tagapool oleva jala kand on
peaaegu alati maast lahti, sdltumata sellest, kas seisad voi liigud. Nii oled valmis kiireks litkumiseks. Anna
polvedest pisut jargi neid kdverdades. Jaota keharaskus vordselt molema jala vahel, et sdiliks parem tasakaal. Kési
hoia kaitseasendis. Edasiliikumiseks korda eelkirjeldatud liigutusi nii palju kordi, kui on vaja soovitud vahemaa
labimiseks.

iB2P Tuiba — taha lilkumine poolsammu kaupa. Reaalses vitluses on taganemisel iseloomulik liikuda selg ees,
jéddes vastase poole ndoga. Tahapoole litkumisel on liigutused sooritatud eelneva harjutusega vastupidises suunas.
Kaitseasendist tee tagapool asuva jalaga poolsamm taha, suurendades jalgadevahelist kaugust vaid hetkeks.
Seejérel too eespool olev jalg pool sammu jérele. Joonised 175-177.

Erinevalt ettepoole liikumisest 1dheb keharaskus hetkeks tagumisele jalale, kui tood jérgi eespool olevat jalga.
N2 shanbu vai fiI2P cebu — kdrvalepdige ehk poolsammuga liikumine paremale vdi vasakule. Kdrvalepdigetel
on kaitses véga tihtis roll. Need aitavad vastase 166kide eest dra pdigata ning annavad vdimalusi vasturiinnakuteks.
Vota parempoolne kaitseasend (parem jalg ees). Selleks, et paremale kiiljele pdige sooritada, astu parema jalaga
poolsamm paremale ning seejérel too vasak jalg pool sammu jérele. Toetu maapinnale pékkadega ning hoia pdlved

pisut kdverdatud. Siilita esialgset kaitseasendit liikumise 10puni. Joonised 178-180.

Joonis 181 Joonis 182 Joonis 183

Joonis 178 Joonis 179 Joonis 180
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Selleks, et parempoolsest kaitseasendist vasakule kiiljele pdige sooritada, astu vasaku jalaga poolsamm vasakule
ning koheselt too parem jalg pool sammu jarele. Lopeta litkumine algses kaitsepositsioonis. Joonised 181-183.

Kiirete vastase eest dra pdikamiste sooritamiseks tehakse esimene samm just selle jalaga, kuhu poole on soov
litkuda. Et kiiresti edasi jouda, painuta keha hetk enne liikkuma asumist suunas, kuhu soovid minna. Eesmargiks
on 0konoomsuse, lihtsuse ja kiiruse saavutamine minimaalse pingutusega. Eest &ra tuleb liikuda vaid nii palju, kui

on hidavajalik vastase 166gi valitimiseks.

Kordamiskiisimused:

Millised on madalate wushu kungfu asendite eelised?

Millised on madalate wushu kungfu asendite miinused?

Millisel moel m&jutab keharaskuskeskme asukoht meie asendite ja liikumiste stabiilsust?
Kas algtasemel on vaja asendeid harjutada? Kui jah / ei, siis miks?

Millisel moel erinevad pdhisammud asenditest?

© g~ w D RE

Nimeta peamised asendid ja sammud hiina keeles.

4.3 Kitetehnikad
F¥ Shoufd

On erinevaid kétetehnikaid — 166ke, blokke, tdukeid jne, mille korral kasutatakse erinevaid 166gipindu. Eristatakse
tehnikaid peopesa, rusika, sormede, kiilinarvarre voi kiilinarnukiga. Kuna neid tehnikaid sooritatakse katega,
kehtivad neile iihised reeglid, mille jargimisel on vdimalik saavutada parim kiirus ning joud. Olulisim neist on
kaasata keha kite liikumisse. Kui kasutada pelgalt kisi, ilma keha jduta, jasksid tehnikad norgaks. Oige soorituse

korral voib saavutada edu endast tunduvalt suuremate vastaste iile.

Uldiselt kasutatakse riinnakul sagedamini eespool olevat kiitt ning kaitsmisel tagapool olevat, kuid loomulikult
kasutatakse neid kumbagi ka soéltuvalt olukorrast. Eespool asuva kdega ulatub paremini vastase kaitsest 1dbi

murdma. Samas peab tagapool asuv kési olema valmis kaitsma, juhuks kui toimub vasturiinnak.

Kaéelookide ja -blokkide korral tuleks hoida kiiiinarliigesed voimalikult keha ligidal. Nii ollakse vastase 166kide
eest paremini kaitstud. Kogu keha peab olema vdimalikult 1ddvestunud. Oled visanud kive? Kas viske ajal olid
kied pinges? Kui sa ei ole veel vahet tdheldanud, siis proovi esmalt visata kivi 1ddvestunud kiega ja seejérel viska
pinges kéega. Voib juba ette ennustada, et Iddvestunud kdega Snnestub kivi tunduvalt kaugemale heita. Analoogse
pohimottega tuleb sooritada nii Kaitse- kui riindetehnikaid kéte ja jalgadega. Alles soorituse 16pus, hetk enne
kokkupuudet vastasega, tuleb pingestada lihaseid, andes sedasi 166gile vai blokile kiiruse ja jou ning kaitstes end

ka tekkida voivate vigastuste eest.

Eristada tuleks tOuke- ja 160gitehnikaid. Lo6gi sooritamisel 10peb liigutus n-6 mone sentimeetri siigavusel
riinnatavast pinnast. Touke korral lisatakse seevastu kehaliikumine just kokkupuutemomendil ehk joud suunatakse
n-6 1abi. Loogi puhul tehakse seda varem ja nii, et joud koondub kohta, kuhu 166di, mitte ei paiska eemale.

Teisisonu purustab. Samad nduded kehtivad jalgade tehnikatele.

On selline lihtne reegel, et mida suurem on mass ja kiirus 166gi sooritamisel ning mida vdiksem on
kokkupuutepind, seda purustavam on 166k. Niiteks on vdimalik sdrmega lausa vastasest 1dbi torgata, kuid siin

tuleks silmas pidada seda, kas liigesed, sidemed ja lihased on taoliseks pingutuseks iildse valmis.
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Ka&ikide kite- ja jalatehnikate puhul, kaasa arvatud kiitinarnuki- ja pdlvetehnikad, peitub nii jou- kui kiirusesaladus
selles, kuidas oskame kogu keha liikumist suunata kindlasse punkti, nt rusikasse, 14bi keha raskuskeskme. Mida
enam liigeseid liigutusse on kaasatud, seda suurem kiirus ja joud tekivad. Seega 14bi iga jargmise liigese, mis

liigutusse kaasatakse, lisandub veelgi kiirust, mis omakorda annab 166gile jou ja teravuse.

Anatoomiliselt paikneb meestel keharaskus vorreldes naistega pisut kdrgemal. Tinglikult voib arvestada
raskuskeskmeks kohta, mis paikneb nabast pisut madalamal, st alakdhul. Hiinlased nimetavad seda alumiseks #F
H7 dantian’iks. See on alumine energiakeskus, kus paiknevad elu- ja seksuaalenergia. Kolm suuremat keskust
paiknevad siidamepiirkonnas ning {ilemine keskus paikneb peas ja on nn kolmanda silma keskus. Seda, et jalgu
sirutades touseb keharaskus korgemale ja neid koverdades langeb madalamale, me juba teame ning selle teadmise
kaudu on véimalik kontrollida tasakaalu.

Olles vditlusasendis, on keharaskus kas vordselt kummalgi jalal vdi pisut rohkem eespool oleval jalal. See annab
vajadusel vOoimaluse kiireks taganemiseks voi ka edasiliikumiseks. Viimasel juhul annab hoogu tagapool olev jalg.
Tundub, et kui keharaskus on eesoleval jalal, siis see nagu takistaks kiiret liikumist. Tavaliste tehnikate puhul
voibki see nii olla, kuid kasutades nn langeva puu tehnikat, on vdimalik riinnakul saavutada suur kiirus ja joud
ning vastase jaoks ootamatuse moment.

Langeva puu tehnika — mis see on? Kui puu kukub pikali, tekib viga suur 166gijoud. See teeb enam-vihem sama
vélja nagu kukuksime pulksirgelt pikali ja kési seejuures pdrutuse kaitseks ei kasutaks. Saaksime tdsiselt haiget.
Kui kukkumisel tekkivat joudu arukalt rakendada, on vdimalik saavutada palju suurem 166gikiirus ja -jdud ning
muidugi tuleb see vastasele ootamatult. Kdeloogi esimeses etapis toimub praktiliselt markamatu raskuskeskme
allaviimine. Viike liigutus ja voopiirkond laskub alla mdned sentimeetrid, kust juba edasi kandub kogu litkumine
edasi kas riindavasse kétte voi jalga. Seda tehnikat vallates voib meister mdne sentimeetri kauguselt tehtud 166giga
paisata vastase endast mitme meetri kaugusele. L6k peab olema kiire (Iodvestunud) ja sooritatud kogu keha

kaasates ning voimalikult vdikese pinnaga, siis on kindel, et seda 166ki on raske peatada.

4.3.1 Baasvormid Kie ja rusikaga

HABREF Jibén quan hé zhing xing

22 Qudn — rusikas. See on 166kide sooritamiseks kdige tavalisem kieasend. Kie rusikasse panemist alusta
véikesest sdrmest ja 1opeta poidlaga, mis rusika lukustab. Rusika asend on korrektne kui poial surub nimetis- ja
keskmist sorme. Rusikalooki sooritades peab kisi alguses olema 1ddvestunud. Sellega tagatakse maksimaalne
166gikiirus. Looki 1opetades, hetk enne kontakti, peab rusikas pingestuma. See kehtib enamiku 166kide-, kaitse- ja
touketehnikate korral. qudnmian

Rusika 166gipiirkondi eristatakse jargnevalt: *

1) 2% quanbei — rusika selg; qudnbeéi
2) Z&1M quanmian — rusika eesmine 0sa;

3) 2%t quanlin — rusika véliskiilg; qudnydn

4) Z&.0» qudnxin — rusika keskosa ehk pdhimik;
qudnlin

5) Z£HR qudnydn — rusika sisekiilg. Joonis 184.

qudnxin

Joonis 184
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Tiitipilised vead:

e poial on rusika sisse tdommatud;

e 100ki Iopetades ei pingestata rusikat.

1) 57.% liquan — rusikas vertikaalasendis; Joonis 185

2) “¥-Z pingqudn — rusikas horisontaalasendis. Joonis 186

Joonis 186 Joonis 185
HIif-2 Lidlyézhdng — painduv leht voi ka lihtsalt %% zhing ehk peopesa. Wushu’s zhédngzhi
koige sagedamini kasutatav kdevorm ja loomulik relv. Joonis 187
zhdngbei

Peopesa 166gipiirkondi eristatakse jargnevalt:

“Sa

1) #75 zhangbei — peopesa selg; ¥
2) H.0» zhdngxin — peopesa keskkoht; \ zhdngxin
3) %45 zhangzhi — sdrmed (kooshoitult);
4) E§ zhanggen — peopesapdhimik. ///
Ttiipilised vead: zhdnggén
e sormed on harali ja pole enda poole paindes; Joonis 187
e poidla teine liili pole kdverdatud. gouding
~ goubei

5]F Goushou — konks. Kisi on randmest maksimaalselt painutatud.
Sérmeotsad on kokku viidud iiheks punktiks ning suunatud alla.
Kasutatakse 166kide ja haarete sooritamisel. Joonis 188.

Konksu 166gipindasid eristatakse jargnevalt:

1) /&) T5i gouding — konsu pealmine o0sa;
loonis 188 géujian

2) /2] goubei — konksu selg;
3) A)4R goujian (#3525 hejir) — konksu teravik.

I3 Jianzhi — modksormed. Kasutatakse stiilides k82 éméiqudn, 57X didnxué
ja &1IA jianshz. Keskmine ja nimetissdrm on koos ja pingestatud. Ulejdénud sdrmed Joonis 189

on painutatud ja surutud fikseeriva poidlaga peopessa. Joonis 189.

FAEJ Withuazhdo — viie die kiilinis. Kasutatakse stiilis Z>#2& shaolinqudn.

Sérmed on pooleldi painutatud ja pinges. Pdial on suunatud viljapoole. Joonis 190

Joonis 190

Kordamiskiisimused:

1. Mida tdhendavad erinevad kie ja rusika vormid?
2. Kas ja millal peavad lihased kée ning rusika vormide puhul olema 16dvestunud ja pingestatud?

Nimeta peamised kate vormid hiina keeles?
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4.3.2 Kieloogid

2% Quanfa N
VA v P

! ! |

| V | /[

Joonis 191 Joonis 192 Joonis 193 Joonis 194

4.3.2.1 M2 Changqudn — otselddk randmepodrdega (voi ilma). Kdige enam kasutatud rusikaldoke erinevates
wushu stiilides. Selle 166gi puhul eristatakse kahte v3imalust:

1) 372 liquan — rusikas vertikaalasendis; Joonised 191-192.

2) “F-Z& pingquan — rusikas horisontaalasendis. Joonised 193-194.

Lodgipinnaks on kummalgi juhul 2% qudnmian ehk rusika eesmine osa koos keskmise ja nimetissdrme
nukkidega. 37.2% Liquan’i korral voib olla 166gipinnaks ka, osades stiilides, keskmis-, nimetu- ja viikesesdrme
nukkid, sellise 160gi loppfaasis lisatakse véike randme tSuge {iilesse (lisab plahvatuslikku joudu). Alusta
harkseisust, too mdlemad rusikad vookorgusele kiilgedele ehk #12% baoqudn’i. Tee kiielook ette, hoides algul
rusika selga 2575 qudnbéi’d allapoole pdératuna. Loogi 15pufaasis pddra rannet nii, et rusika selg 2575 qudnbéi
jadks iilespoole. Lok algab vookorguselt ning 10peb dlakorgusel, selle trajektoor jookseb mooda keha keskjoont.
Oluline on 166gile jou lisamiseks pdorata keha 166gi suunas kaasa nii puusast kui ka Slast. Koik 166gi- ja
kaitsetehnikad saavad joudu vookoha poordest. Et 160gis oleks nii kiirust kui tugevust pingesta katt 166gi 16pus.
Kiitinarliigese sirutamisel jédta paari millimeetrine varu, et seda mitte traumeerida.
Tiitipilised vead:

e vooOkoht ei ole 160ki kaasatud;

e [00ki lopetades ei pingestata Kiitt;

e kogu liikumine on pingestatud.

Pl

Joonis 197 Joonis 198 Joonis 199
Joonis 195

L—C FA—3
4.3.2.2 %2 Piqudn — raiuv 166k rusikaga. Algasendiks vota sisse JF3725 kailiba 12 baoquan. Tosta vasak

Joonis 196

kisi, mis on kiilinarliigesest pooleldi kdverdatud ning soorita kaarjas 166k kiiljele, 6la korgusele. Lodgi viimases

faasis siruta kisi kiiiinarliigesest. Lodgipinnaks on Z2#¢ qudnlin — rusika viliskiilg. Joonised 195-196.
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Tiitipilised vead:
e  kdsi ei liigu keha ldhedalt;

e |60mine ilma kétt kiitinarliigesest koverdamata.

4.3.2.3 fliZ& Zaqudn — purustav rusikaldok, 166k rusika tagumise poolega iilevalt alla. Sageli kasutatakse /b #k 2
shaolinquan’is, 12 hudquadn’is, B2 chaquan’is ja 2 changquan’is. Vota sisse 3725 bingbu asend ning tdsta
iiles parem kési, mis on kiiiinarliigesest sirge. Suru ksi rusikasse ja pdora rusikaselg suunaga taha. Vii vasak kasi
allapoole nii, et avatud peopesa jéiks iiles vaatama. Soorita parema kéde rusikaga allapoole 166k, mis tabab vasaku
kiie peopesa. Loogi 10ppfaasis on oluline rusikat randmest pddrata, nii et rusika selg 2575 qudnbéi jiib allapoole

ja on iihtlasi ka 166gipinnaks. Tekkinud heli peab olema selge ja vali. L66gi hetkel siruta kded veidi ette ja lisa

166gile joudu pdlvi kdverdades ning keharaskust allapoole viies. Pilk suuna ette. Joonised 197-199.

Tiitipiline viga: 166gi tagajérjel kostub liialt nork heli (jouetu sooritus).

4324 # % Gaiqudan (variant 2) — kaarjas 166k iilevalt alla sirge kiega.
Kasutatakse %% Z= il 2% cailifoquan’is, 3t K % héngjidquan’is, ¥ K %
mojiaquan’is ja P Z ndnquan’is. Tihistatakse sama hierogliiiifiga nagu
eelnevatki 100ki, kuid tehniliselt sooritatakse erinevalt. Vii parem kési
vasakpoolsest 5 5 gongbu’st ette ja iiles nii, et kiieselg on iilespoole pddratud.

Vasak sirge kési vii taha ja iiles. Mdlemad kéed on dlgade korgusel. Keha on

puusast pdoratud vasaku jala poole. Vasakpoolsest asendist pdoora
parempoolsesse. Vasak kisi teeb 160gi alla, iiles ja taas alla ning parem kési
sooritab analoogse liikumise iiles, alla ja taas iiles. Tehniliselt on liikumine sama,

mis &8 lunbi’ski. Joonised 200—201.

Tiitipiline viga: lilkumine ei ole iihtlaselt sooritatud, vaid on liigendatud mitmeks

0saks.

Joonis 201
4.3.2.5 ¥52& héngquan — kiiljele horisontaalne 166k, joonis 202

ﬁ‘

a Joonis 203 b

a Joonis 202 b
4.3.2.6 392& saoquan - piihkiv rusikas: rusika liigutamine horisontaalselt ringja liigutusega, joonis 203
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4.3.2.7 ## Guaqudn — kaarjas 166k voi blokk iiles ja kiiljele. Kasutatakse FiZ%%
nanqudn’is. Tehnika on analoogne 75 % gaiqudn’ile. Algasendiks vota 525 mdbu

ja soorita kattev 100k kéeseljaga iiles ja kiiljele. Kési on 16ua korgusel. Joonised
204-205.

Tiitipiline viga: 166gikdsi on 166gi 16pus kiilinarliigesest sirge.

Joonis 204

43.2.8 M2 Paoqudn — suure amplituudiga 166k seest vilja kie sisekiiljega.
Kasutatakse B§% ndnqudn’is. Kdrges vasakpoolses 5 2 gongbu asendis on vasak
kési viidud taha ola korgusele. Kési sooritab kaarja alla litkumise ning samal ajal
pddrab keha paremale ehk vdtad sisse parmpoolse kdrge 525 gongbu asendi. Kisi

jatkab liikumist seest vilja ja iiles ning peatub peast korgemal. Teine kisi liigub

ringikujuliselt ilevalt alla ja vilja iiles 0la kdrgusele. Joonised 206-207. Joonis 205

Ttiipilised vead:

e kided on 166gi ajal kiilinarliigesest kdverdatud;

e puusad ning vodkoht ei ole liikumisse kaasatud.

Joonis 206 Joonis 207
4.3.3 Peopesa- / kidetehnikad

2yE Zhangfd

Joonis 208 Joonis 209 I6onis 210 Joonis 211 Joonis 212

4.3.3.1 THE Jizhdng (2 tuizhdng) — otse 166k/tduge peopesapdhimikuga. Kasutatakse praktiliselt kdikides
stiilides. Algasendiks vdta sisse 713730 kailibu asend, kied on 32 baoqudn asendis. Vii vasak kisi ette iiles dla
korgusele. Liigutuse kiigus avaneb rusikas ja kisi votab #litt % liuyezhdang’i vormi. Kisi jétkab ette liikumist,

kasutades &dra koverdatud kiilinarliigest ning sirutub kée viliskiiljega ette. Soorita 166k eelkdige peopesa
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pShimikuga nii, et sdrmed on suunatud enda poole, rindkere ja puusad pooravad 166gi suunas. Joonised 208 ja
209.

Tiitipilised vead:

o vale kdievorm ehk liiiiakse vale 166gipinnaga;

e 100gi lopuosas ei toimu pingestamist;

e 160k ei ole kaasatud keha ja puusade liikumist.

4.3.3.2 BkE Tidozhdng — kie randmest ette fikseerimine. Keha algasend on 13725 Kailibu ning kied on 12

baoquan’i asendis. Vii vasak kési ette iiles rinna kdrgusele nii, et see on kiilinarliigesest véljasirutatud. Liigutuse
16pus tomba sdrmedega jarsult iiles ja fikseeri see kdeasend. Seda tehnikat kasutatakse nii tdugete, 166kide kui ka

blokkide tegemiseks. Joonised 210-212.

Tiitipiline viga: sdrmed on koverdatud.

4.3.4 Kasivarre- ja kiiiinarnukitehnikad
ik Zhoufa
4.3.4.1 717F Diaoshou - haakimishaare, joonis 213

Joonis 213

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas tuleb kitetehnikatesse joud ja kiirus?

2. Kas kitetehnikaid tuleb sooritada pingestatud voi 16dvestatud lihastega? Miks?
3. Milles seisneb peopesa, rusikate ja kiilinarvarre tehnikate erinevus?
4

Nimetage peamised kée tehnikad hiina keeles?
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4.4 Jalgade baastehnikad
FARREE Jiben tuifd

FEAEYE Jiben tuifd jalatehnikad on iihed olulisimad wiish algdppes. Ajalooliselt on suurem jagu jalalookidest
kujunenud Hiina pdhjapoolsemates koolkondades nagu {62 huaqudn, B2 chaquan, B chugjido, #1112
fanziquan jt. Hiinas kasutatakse viljendeid l1ouna rusikas, pdhja jalg, ida oda, ldéne nui. Kuigi on olemas séérane
eristus, ei ole tegelik olukord périselt nii piiritletud, kuna paljud Hiina Idunapoolsed wiishu koolkonnad kasutavad

laialdaselt jalalooke oma iildistes harjutustes ning ka tegelikus vditluses. Uks tuntumaid vditlejaid, kes kuulus J~
7k gudangdong kiimne tiigri hulka, oli Huang Feihong. Ta on kangelane paljudes wiishz’ga seotud lugudes ning
filmides ja oli tuntud oma vilkkiire jalalddgi poolest, millele pandi nimeks JCiZME wiiyingtui ehk varjuta 166k,

mis pidi olema nii Kiire, et sel ei tekkinud varjugi.

wuzshz jalatehnikad jagunevad viide gruppi:

1) HBSFEBETE shenjixing tuifd — jalalodgid kdverdatud pdlvega;
2) HIEIERRIE zhibdixing tuifd — 166gid sirutatud jalaga;

3) HEE R sdozhudn tuifd — niitmised;

4) T Ey% jixiang tuifd — plaksuga/laksuga 166gid;

5) &% X JRVZ: picha tuifd — 166gid venitamisega/hargitamisega.

Erinevate 166kide kohta, mida sooritatakse 8hus, saab rohkem infot raamatu osas, kus ridgitakse BkERZI1E tigoyne

dongzuo’st ehk hiippetehnikatest.

Wiisha’s ei ole lihtne omandada korgema taseme 166gioskust, kuna see eeldab suurt painduvust. Seega tuleb valmis
olla selleks, et kui hakatakse Gppima jalaloogitehnikaid, tuleb eelnevalt ndha vaeva iiletildise painduvuse, eriti

puusaliigese painduvuse, arendamisega.
Wiisha jalalookide omandamise juures kehtivad jargnevad pdhimdtted:

1) praktiliselt kdik jalalodgid sooritatakse sirge ja piistise iilakehaga (erandiks 18] # /iR daotitui ja {285 A 4

daotipaijido);

2) kui sooritatakse jalalooke sirgete jalgadega (EL$% zhibdi harjutused), tuleb iilakeha hoida paigal nii, et liigub

ainult jalg;

3) koik 160gid sooritatakse jalga ,,vinnastamata“, mis tihendab, et ei tohi jalga enne 166ki tagasi tdmmata;

4) sooritades EL1% zhibdi 166ke, ei tohi toetav jalg olla pdlvest kdverdatud,;

5) pérast 166gi sooritamist ei tohi jalg maha kukkuda, vaid lastakse alla jou ning kiirusega;

6) — H —'4) sanzhivigou ehk kolme sirge ja iihe konksu reegel kehtib kdikidele EL#% zhibdi 160kidele, mis

tdhendab, et iilakeha on sirge ning konks moodustunud jalgade ning sééreluu vahele.
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4.4.1 Jalaloogid painutatud podlvega ehk léibi kdverdatud jala
{HBETEREYE: Shenjixing tuifd

Joonis 214 Joonis 215

4.4.1.1 BB Dantui — otselddk. Uks baas jalalookidest 12 chdngquadn’i ja B 2% chdquan’i koolkondades. Vota
algasendiks 125 bingba. Kdverda jalg pdlvest ja tdsta vodkohast kdrgemale. Tugijalg on sirge ning 166ki
sooritava jala varbad on suunatud alla. Hoia {ilakeha sirge. Tee jalalook otse ette, hoides varbad vookorgusel ja

ette sirutatud. Lo6gi viimases faasis on jalg sirge. Joonised 214-215.

Tiitipilised vead:

e 100ki sooritava jala pdlv jaab alla poole vodkohta;
e puus nihkub liiiies ette;

e tugijalg on polvest koverdatud;

e iilakeha ei ole sirge.

4.4.2 Loogid sirge jalaga

P&kk suunatud

BEIEBREE Zhibdixing tuiifd otsaesisele.

Keha on ) Selg peab
sirutatud ; jadma sirgeks
ja otse. nii nNimme-

kui ka rinna
Tugijalg

polvest sirge
olema.

:
1
U
1
1
1
1
1
1
1
;
1
peab >
i
1
1
1
1
1
1
1
1

Joonis 216 Joonis 217
4421 IEBRR Zheéngtitui — ette jalavibutus (166k). See on iiks olulisimaid vibutusi peaaegu igas wushu’d

praktiseerivas koolkonnas ning seda peetakse kdikide wushu 166gidrillide alustalaks. Olulisim pdhimdte, mida
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seda 160ki tehes tuleb jirgida, on = B —4) sanzhiyigou ehk kolme sirge ja iihe haagi pdhimdte. See tidhendab, et
kere, tugi- ja 166gijalg on sirged ning 166gijala sdar moodustab tdisnurgaga ehk haagi voi konksu jalasiére ning -
laba vahele.

Lo6gi ajal peavad kéed olema Slgade kdrgusel korvale viiduna nii, et sormed on iiles ja peopesad vélja suunatud.

L66k on jouline ning selle 16pus toimub kiirendus. Jalal ei lasta mitte alla kukkuda, vaid see laskub alla samas

tempos, millega tOsteti. Jalatald ei maandu valju miirtsuga vaid pehmelt ning kere ei tohi olla 166gi ajal ette

kallutatud. Joonised 216219

Ttiipilised vead:

e tugijalg on polvest koverdatud; Kied on sirged ja

Uhel joonel ja
s6rmed enda
poole tdmmatud.

e selg eiole sirge;

e jalal lastakse pérast 166ki maha kukkuda;

Tugijalg peab
olema sirge. >

e kied on kiilinarvarrest kdverdatud;

e 160gijala varbad ei ole suunatud pea poole;

e 1506gil puudub joud ehk jala tdstmise 16pus Joonis 218 Joonis 219
puudub Kiirendus; ]

e 100gijalg on pdlvest kdverdatud.

'\@'

\J—
Joonis 220

Joonis 221 Joonis 222A o

Joonis 222B
4.4.2 281E5RR Xiétitui — 166k vastasdla juurde. Look sarnaneb IERHRER zhengtitui’ga. Erinevus seisneb 166gi
suunas. Erinevalt IEFGER zhéngtitui tehnikast asub kujuteldav sihtpunkt 166va jala vastaspoole kdrva juures.
Tehnilised nduded on samad, mis eelnevagi tehnika puhul. Joonised 220-221.
Tiitpilised vead on samuti tapselt samad, mis eelnevagi tehnika puhul.
4.4.2.3 MIBIRR Ceétitui — sirge 166k kiiljele. Uks peamisi liigutusi B 1EJEBEIE zhibdixing tuifd tehnikate puhul.
Praktiseeritakse niiteks 128 chdngquadn’i, 'V##E shaolinqudn’i ja 1% huaquan’i koolkondades. Alustades
joonisel 222 nédidatud positsioonist painuta vasak kési kiiiinarliigesest ning too kési ringja liigutusega rinna
korgusele, kaenlaaluse juurde kaitsesse. Parem kiisi sooritab 5%2 liangzhdng tehnika. Samaaegselt soorita sirge
jalaga vibutus kiiljele nii, et pdlv puudutab abaluud ja jalalaba on peakohal. Pérast 160ki too jalg kiiresti maha
tagasi. Ka antud 166gile kehtib = E.—] sanzhiyigou printsiip nagu 1E &l zhengtitui tehnikagi puhul. Joonised
222A-B.

Tiitipilised vead:
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tugijalg on polvest koverdatud;

selg ei ole sirge;

alla viidav jalg puudutab maad matsuga;

jalal lastakse pérast 160ki maha kukkuda;

166gil puudub joud ehk puudub iiles liikumise 16ppus kiirendus;

l66gijala pdlv ei puuduta abaluud,

keha ei ole pooratud kiiljele; Joonis 223A

166gijalg ei ole sirge.

424 5 B Houlidotui —166k taha sirge jalaga. Praktiseeritakse peamiselt Hiina pdhjapoolsetes wushu

koolkondades nagu niiteks il chuajicdo #F fanzi, 715 tongbeéi ja B #:2 piguaquadn stiilides. Vaitlusasendist

kalluta raskuskese ette, kdverdades natuke tugijalga polveliigesest. Seejarel soorita 160k kannaga taha-iiles, 166gi

16pus kiirenda ning siruta 166gijalg pdlvest. Kogu 166gi véltel on hiippeliiges konksulaadses asendis. Lo6gi

1oppfaasis siruta tugijalg vélja. Loogijalg too kohe parast 166ki, sirgelt, kiire liigutusega tagasi maha,. Joonised

223A-B.

Ttiipilised vead:

166gijala varbad ei ole suunatud endapoole;
jalal lastakse pérast 166ki maha kukkuda;
166gi lopus puudub kiirendus;

166gijalg on pdlvest kdverdatud.

4.4.3 Spagaadid
BE Y BBYS: Picha tuifd

Joonis 224 [
Joonis 225

4.4.3.1 $#X Héngcha — spagaat keskele. Selle asendi sooritamiseks on vaja viiga head puusaliigese painduvust,

samuti puusa- ja reielihaste ning kddluste elastsust. Vota sisse F720 bingbu asend. Hiippa Shku, seejirel vii

molemad jalad kiilgedele ning piilia saavutada maandudes poolspagaat. Pérast seda kasuta keharaskust, et end

allapoole viia, kuni istmik puudutab porandat. Reie ja jalalabade sisekiiljed on tdielikult vastu maad surutud. Alla

vajudes peab iilakeha sirgeks jifima. Suuna kied kiilgedele ja soorita XX shuangtuizhdng’i tehnika. Joonis
224,

Ttiipilised vead:

jalad on polveliigesest painutatud,
reite sisekiiljed ei puuduta pdrandat;
iilakeha ei ole sirgelt;

asend ei ole stabiilne;

kded puudutavad maad.
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1# X Héngcha tehnika sooritamisel ecldatakse spagaadi tehnikate ja painduvuse tiieliku omandamist. Kui
painduvus treeningutel tehakse spagaati niiteks kite toel, siis selles osas peab seda suutma teha juba ilma kéte
abita. Piisti tdusmine spagaadist toimub samuti ilma kéte toeta, kded abistavad ainult joulise iilesvibutusega.
4.4.3.2 & X Shacha — spagaat ette. Kasutusel % changquan’i koolkonnas ja relvade vormides. Sooritatakse
analoogselt % X héngcha tehnikaga. Eesolev jalg on pdlvest sirge ning varbad on suunatud kas ette voi enda
poole. Tagaolev jalg on sirge ning maad puudutab eesmine reie osa. Puusad voivad olla otse voi 45° nurga all
jalgade suhtes. Tagapool asetseva jala kand on suunatud iiles vdi asetseb kiiljel. Selg peab olema sirge, jalad
paiknevad samal joonel. Vaade on suunatud ette voi liikumise suunas. Joonis 225.

Tiitipilised vead:

e taga asetsev jalg pole pdlveliigesest tdielikult sirutatud;

e taga asetseva jala pikk pole taha sirutatud;

e taga asetsev jalalaba on vastu maad ainult sisekiiljega;

o keha pole rindkerest sirutatud ja sirge;

e ces asetsev jalg pole téielikult sirge.

4.5 Tasakaal
SE45 Pinghéng

Tasakaalu- ehk “F-#F pinghéng’i -tehnikate meisterlikkuse poole piiiidlemine on iiks olulisimaid aspekte modernses
wiishe’s. Uued vdistlusreeglistikud sétestavad ulatusliku tasakaaluasendite kasutamise, mida esitatakse peaaegu
kdigis raskema astme vormides. Seega on tasakaalu hoidmine iilioluline. Tasakaalutehnikaid kasutatakse 2%
changquan’is, ¥ % ndanquan’is, A2 taijiquan’is ning paljudes teistes stiilides ja ka relvadega vormides.
Tasakaalu hoidmise pdhimdte nédeb ette mingi kindla asendi hoidmist etteantud aja viltel. Tavaliselt on selleks
kaks sekundit. Tasakaalutehnikad on seotud pdhiprintsiibiga — %£-3)) ging-dong ehk liikumine ja liikumatus.
Uleiildine wiishit vormide diinaamika ndeb ette pidevat faaside vaheldumist, kus on esindatud nii aktiivsed
litkumised kui ka stabiilsed asendid, sh tasakaalutehnikad. Tasakaalutehnikaid kui staatilisi asendeid on raskem
sooritada ja hoida, sest nende puhul toetatakse keharaskus iihele jalale. Tasakaalu fikseerimine muutub veelgi
raskemaks, kui lisada raskema astmega tehnikad nagu nditeks 540° ja 720° poorded, mis eeldavad maandumist
fikseeritud tasakaaluga asendisse. Peale selle kuuluvad raskema astme vormides esinevad tasakaalutehnikad 45:5%
FT-1liT tejuixing pinghéng gruppi ehk need on pikemaajalised tasakaalutehnikad, kus asendit tuleb hoida vihemalt
kaks sekundit. See muudab asendis plisimise veelgi keerulisemaks. Tasakaalu treenimiseks kasutatakse n-6
lisakeerukuse meetodit. See kujutab endast tasakaaluasendite ja —tehnikate sooritamist pehmel pinnal nagu
voimlemismatid v3i tatamid ning néeb ette tehnikate harjutamist piiratud alal nagu néiteks toolil voi hunnikusse
kogutud telliskividel. Tasakaalutehnikad jagunevad viide pShigruppi:

1) BB EPAT zhilitixipinghéng — piistised tasakaalutehnikad iilestdstetud pdlvega;

2) E AL ASBRFAT zhilijituipinghéng — plistised tasakaalutehnikad iilestdstetud jalaga;

3) JE V- P qaxibandiinpinghéng — poolkiikis tasakaalutehnikad;

4) JE 4= 18 T4 qaxiquandinpinghéng — kiikis tasakaalutehnikad;

5) BiF qidnfii, JG10 houydng, M céqing, 75 ningshén ~T-1§i pinghéng — tasakaalutehnikad, kus keha
kaldub ette, taha vaéi kiiljele.
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4.5.1 Piistised tasakaalutehnikad iilestéstetud polvega
: BB Zhilitixt pinghéng

Joonis 229

Joonis 226 Joonis 227 Joonis 228
4.5.1.1 B BB Qidntixipinghéng (JR37 25 dulibi) — tasakaalutehnikad ettepoole tdstetud jalaga. See on kdige

tavalisem tasakaalutehnika, mis on kasutusel paljudes wiishi’t praktiseerivates koolkondades, niiteks 1 25
changquan’i, % nanquan’i ja ‘D% shaolinqudn’i koolkonndades. Vota sisse F£25 bingbu asend ja tdsta
pdlvest kdverdatud jalg rindkere kdrgusele. Varbad on suunatud alla ning kergelt sisse. Ulakeha on sirgelt piisti.
Tugijalg on pdlvest sirge. Joonised 226-227.

Tiitipilised vead:

e polv ei ulatu rindkereni ja varbad ei ole allapoole suunatud,;

e tugijalg ei ole sirge;

e {ilakeha ei ole sirgelt ja asend on ebastabiilne.

4.5.2 Kiikis tasakaalutehnikad

JE A PP Qaxiquandan pinghéng
4521 AT EHRRMRH-F# Qianjitui dishipinghéng — kiikis tasakaalutehnikad ettesirutatud jalaga. Kasutusel
raskema astmega tehnikatena modernse wiishii vormides. Alusta ettepoole tdstetud jalaga tasakaaluasendist.
Kiikita alla ja siilita eespool oleva jala asend. Ulakeha jiib sirgeks, vasak jalg on sirge, horisontaalne maaga ja
varbad on sirutatud ette. Hoia seda asendit vihemalt kaks sekundit. Joonised 228-229.
Tiitipilised vead:
e cespool olev jalg puudutab porandat;
e {ilakeha ei ole sirgelt ja on ette vajunud, asend ei ole stabiilne;
e tugijalg on painutatud alla 90°;

e tostetud jalg on polvest koverdatud.

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas jagunevad jalgade tehnikad wushu’s?

2. Mida arendavad peale 166gitehnikate veel 166gid sirgete jalgadega?

3. Kas jala 166kideks piisab heast jalgade liikuvusest voi on vajalik veel mdne keha piirkonna osalus?
4

Nimeta peamised jalatehnikad hiina keeles.
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4.6 Hiippetehnikad
BEEREN/E Tigoyue dongzuo

Hiippetehnikad on wiishu baastehnikatest koige raskemini omandatav osa. Olenevalt stiilist vdivad hiippetehnikad
iiksteisest mérgatavalt erineda. Hiipete sooritamine nduab sportlaselt head puusade liikuvust, treenitud lihaseid ja
head koordinatsiooni. Modernses wiishu’s on tavalistele hiipetele, mida on traditsioonilistes stiilides juba ammu
kasutatud, lisandunud mitmed kdrgema keerukuse astme nduded, et muuta £ tdol vdistlus pealtvaatajatele

atraktiivsemaks. Hiippeid sooritatakse 360°, 540° ja isegi 720° poordega, kaasneb vai jargneb mdni 166k vdi muu

voitluslik tehnika. Sellise keerukusastmega tehnikad eeldavad juba erilist kehalist ettevalmistust.

4.6.1 Pikad hiipped
EBEER Yudnchuan tidoyué
4.6.1.1 KEKP Dayuébu — pikk sammhiippe. Seda tehnikat v3ib kohata jargmistes stiilides: &% chaqudn 1t.%
huagqudn ja K 2Z& changquan’. Algasendiks on i i I8 4 giantixipinghéng. Soorita parema kiega ringjas
liilkumine taha-alla-ette ja tee samm vasaku jalaga ette, samal ajal kalluta keha ette. Hiippa iiles-ette, jitka kétega

ringjat litkumist iiles-taha kuni vasak kdsi on peakohal peopesa iilessuunatud ja parem kési 6lakdrgusel peopesa

kiiljele suunatud. Keha ja pea on pooratud parema kde suunas. Vasak jalg sooritab tahavibutuse.

Joonis 233

Joonis 230 Joonis 231 Joonis 232

Joonised 230-233.

Tiitipilised vead:
¢ kied on vibutuste ajal kiilinarliigesest kdverdatud;
o vasaku jalaga ette astudes ei viida keharaskust ette;

e ci hiipata piisavalt korgele.

Kordamiskiisimused:

1. Millisest wushu kungfu tasemest tuleb tegeleda hiippe voimekuse arendamisega? Miks?

2. Nimeta peamised hiippetehnikad hiina keeles.
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4.7 Akrobaatika
BRIHR B Diepa ginfan

Wiishu treeningutel on akrobaatika olulisel kohal. Akrobaatilised harjutused on iildise kehalise arengu seisukohast
viga kasulikud — need treenivad lihaseid, sidemeid, kodluseid ja teisi kudesid ning tdiendavalt areneb
koordinatsioon koos tasakaalu hoidmisega. Samas on akrobaatikatreeningud olnud alati wiisha 3£ 431 jioéngong’i
osa, kuna enamikku nendest tehnikatest saab ka vditluslikult rakendada. Paljud akrobaatilised hiippetehnikad
arenesid vélja nditeks jalavdelaste vajadusest voidelda ratsavéelastega. Paljudes traditsioonilistes wiishu stiilides
kasutatakse ulatuslikult akrobaatilisi tehnikaid, niiteks sellised stiilid nagu i $2& ditdngquan, BE452% zuijiquan
(joodiku stiil), %% héuqudn (ahvi stiil) ja K% chdangqudn (pikkrusikas). 11 $5% ditdngquan’is on isegi 60-80%
tehnikatest seotud akrobaatikaga. Jirjest enam liilitatakse modernsesse wiishi’sse erinevaid akrobaatilisi
voitluselemente, mis kuuluvad vdistlustel eriti keeruliste tehnikate kategooriasse ja muudavad pealtvaatajatele
wishu voistluste vaatamise huvitavamaks. Mitmed traditsiooniliste stiilide esindajad on toonud vilja, et reaalses
voitluses, mis on vditluskunsti esmane vajadus, leiab enamik akrobaatilisi voitlustehnikaid harva kasutust, kuna
lennufaasis ollakse vastasele vdga haavatavad. Samas tunnistavad samad traditsiooniliste stiilide esindajad, et
koordinatsiooni, jou ja kiiruse arendamiseks kasutavad nad neidsamu harjutusi treeningutel. Akrobaatikas dpitakse
mitmeid kukkumise ja vastase mahaniitmise tehnikaid, mis leiavad laialdast kasutust H{¥] sdndd’s, $#85E ginngd’s,
HETF turshou’s ehk wiishi vabavditluses nii treeningutel kui ka voistlustel. Kukkumistehnikate dppimine on kdigis
rakenduslikes vditluskunstides elementaarne ohutustehnika osa. Wiishu akrobaatilised tehnikad on vdga sarnased
vOimlemises kasutatavate harjutustega, kuid wushu’s lisanduvad mitmed tdiendavad niiansid, mis muudavad
harjutuste sooritamise palju keerulisemaks. Akrobaatilistele elementidele lisandub wiishu’s alati voitluslik element
nt tdiendava 166gi ndol vdi sooritatakse tehnikat hoopis relvaga, mis lisab kindlasti nii ohtlikkust kui ka raskust
sooritamisel. Wiishu akrobaatika eripdraks on ka pind, millel harjutatakse ja vdisteldakse, selleks on tavaline wiishu
treeningvaip, aga mitte spetsiaalne akrobaatika vetruv treeningrada v&i batuut. Oppimise kiigus kasutatakse ka
wiishu’s spetsiaalseid akrobaatikasaale, aga palju tuleb harjutada tavalisel vaibal, et sportlane oskaks tehnikaid
histi teha ka vdistlustingimustes. Tavaliste akrobaatiliste elementide sooritamine eeldab enamasti korralikku
hoovdttu, voitlusliku akrobaatika puhul ei saa eeldada, et teile tehakse vastase vOi vastaste poolt hoovotuks rada
vabaks. Wiishu’s on tihti hoovdtuks vdhe vdimalusi ja mitmeid elemente tuleb teha kohapealt, mis muudab
tehnikate sooritamise raskemaks. Kindlasti tuleb wiishi’s akrobaatika elementide dppimisel kasutada mitmeid
abivahendeid nagu matid, batuudid, spetsiaalsed akrobaatika rajad, hiippeid iile kitse vdi muu takistuse.
Abivahenditele lisaks on oluline, et treener valdaks Gpetamise metoodikat ja et nii Opetaja ise kui ka Opilased
tunneksid ohutustehnikaid akrobaatiliste harjutuste tegemisel, st rdhk peaks olema turvalisusel, digel vahendite
valikul ja votetel. Paljude akrobaatiliste harjutuste juures on voimalik dppimisetapis kasutada treeneri voi partneri
abi, ka nende votete dppimisele peab podrama suurt tahelepanu. Alles siis, kui wiishu sportlane on omandanud

akrobaatilise vditluselemendi tiielikult, vdib selle liilitada kombinatsioonidesse ja 2% taolu’desse.

Joonis 234 Joonis 236

Joonis 235



4.7.1 BT E# Qianganfan — kukerpall ette ehk tirel ette. Mine 72 bingbu asendist kiikki, vii keharaskus ette ja

aseta peopesad maha ehk vota sisse toengkiiki asend, joonis 234. Suru Idug vastu rinda ja soorita jalgadega tduge.
Kaela ja turja puutumisel vastu maad, rulli end iile selja. Too kded maast lahti ja vota pdlvedest kinni hetkel, kui
selg ldheb vastu maad (grupeerumine), samal ajal suru pdlved vastu rindkere. Keerlemist jatkates ldhevad pakad
mabha ja saavutate taas toengkiiki asendi. Joonised 234-236.

Tiitipilised vead:

e kied pannakse maas jalgadele liiga ldhedale, pea puudutab iile selja rullumisel maad;

o iile selja rullumisel ei teki grupeerumist.

Joonis 238 Joonis 239
4.7.2 JE BB Houginfan — kukerpall taha ehk tirel taha. Mine J# bingbi asendist kiikkistesse, tosta

Joonis 237

kiitinarliigesest kdverdatud kéed iiles, peopesad vaatavad iiles. Pea on surutud rinnale. Istu taha, vii jalad iile pea
ja veereta ennast {ile selja. Samal ajal toimub grupeerumine ehk jalad surutakse vastu rindkere. Kukerpalli viimases
faasis aseta kded dlgade juures maha, samal ajal toetuvad jalad pakkadele. Vota kite abil koormus turjalt, kaelalt
ja pealt maha ning liikka end iiles. Vta sisse kiikkiste ja tduse piisti 7725 bingbn asendisse. Joonised 237-239.
Tehes kukerpalli relvaga on kded maad puudutades rusikas.

Tiitipilised vead:

e iile turja veeremisel ei tosteta keha kéte abil;

e iile selja veeremisel ei toimu grupeerumist;

ses faasis ei toimu jalgadega &dratduget.

Joonis 241 w

Joonis 242

----=-=""

Joonis 240
4.7.3 M HBEH Padibeng — ringjas liilkumine toenglamangus. Seda tehnikat vdib niha stiilides Hu52% ditangqudn
ja W45 2% zuijuquan. Koigepealt sooritatakse FiI#kf# gianzaibeéi tehnika, sealt minnakse kiiiinarvarte tdukega

toenglamangusse. Sooritades iiheaegselt pikkade ja peopesadega maast dratdukeid, liiguta keha mododa ringi

kellaosuti liilkumise suunas. Keha on sirge ja pingestatud, pilk on suunatud alla. Joonised 240-242.
Tidpilised vead:

e kiilinarvarred pole seljaga vélja pooratud;

e keha vajub vookohas 1ébi.

81



Kordamiskiisimused:

1. Miks on vajalik osade akrobaatiliste tehnikate dppimine algtasemel?
2. Miks on vajalik dppida kukkumistehnikaid?
3. Nimeta peamised akrobaatilised tehnikad hiina keeles.
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5 WUSHU RELVAD

Priit Korve

Madis Paukson

Relvi tasub voditluskunstides késitleda inimkeha pikendusena. Relvade efektiivsus vditluses ei olene mitte nii palju
relvast endast ega selle mdotmetest, vaid inimese meisterlikusest, kelle kdes antud relv on, ja kui hésti osatakse
selle relva (eseme) omadusi vditluses dra kasutada. Meistri kdes muutub iga ese relvaks, andes tal vditluses
kontrollida suuremat ala enda iimber, ehk hoida vastast kaugemal, ja muudab vastasel relva valdaja kahjustamise

raskemaks. Kaigast loetakse kdigi relvade aluseks.
Gunshu — kaigas (Gun (#)). Jaguneb sportlikes stiilides tavaline Gunshu ja Nangun.

Gun ehk kaigas on kdige levinum relv wushu's ja iiks esimesi relvi, mida iildjuhul dpetama hakatakse. Harilikult
on kaigas iihest otsast jimedam ja teisest otsast peenem suhteliselt kerge, elastne ja vastupidav. Neid valmistatakse

nii ligustrist kui ka rotangist. Kaasaegsed on aga ka siisinikplastist.

chan gun

gun

s

24N

bang

L

Joonis 243

Kaigas vajab vilumust ning on teatud mottes fiiiisiliselt koormav. Ohutuse mottes peab teadma, et kaigas peab
olema valmistatud selleks ettenéhtud puidust, mis ei I5hene, ei tekita pinde, ega murdu. Kaika noutud pikkus soltub
koolkonnast, kus kaikatehnikaid Gpetatakse. Enamjaolt mdddetakse see omaniku pikkuse jargi nii, nagu meil
tavaliselt modddetakse klassikasdidu suusa pikkust, véljasirutatud kdega ja painutatud kdelabaga. Kaika
harjutamine on joukohane edasijoudnutele, kellel on teada wushu baastehnikad ning ka mdned daoshu (iiheteraline
mddk) litkumised. Kaigas on tihti kasutuses demonstratsioonesinemistel, sest valmistab vaatajates elevust. Kaika
“eluiga” sdltub hoiutingimustest, hooldusest ning tépsest kasutamisest. Hea omanik hoiab kaigast spetsiaalses

pikas kotis, isoleerides seda niiviisi vdliskeskkonnast.
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5.1 Kaika tehnikad
& Gun fa
Hiina voitluskunstides on kaigas voi sau saanud nime ,,kdikide relvade isa”, sest paljud tehnikad, mis on kasutusel
kaika puhul, on leidnud kasutust paljude erinevate relvade juures (nditeks oda, Pudao jne.). Kaigas peab olema
ithest otsast veidike peenem, kusjuures laiem ots on alati tagumine ots. Kaigas peab ideaalis olema tépselt sama
pikk, kui on selle omanik. Puit, millest valmistatakse wushu’s kasutatav kaigas, on tavaliselt poolpainduv, sest siis
on vdimalik jagada joulisi hoope oma sihtmérgi pihta ilma, et kaigas puruneks. Puidu painduvus laseb ka joul
rakenduda kaika otsa, mis véljendub joulise vibratsioonina. Enamik kaikatehnikatest on ,,piihkivad” voi keerlevad,
mis lubavad kaika kasutajal kontrollida suurt ala kdigest ithe 166gi voi liigutusega. Peamised kaikatehnikad on
allapoole suunatud raiuvad 166gid, iilespoole suunatud raiuvad 166gid, kaheksad (keerutamine), torked ja katmised.
Sportlikus wushus eristatakse kahte stiili kaikaid. Nn. Pohja (tavaline Gun) ja 1dunaversion (Nangun). Louna
versioon kaikast on paksem ja jaigam, lubades tugevamaid blokke. On olemas palju kaikalaadseid relvi, mida saab
iseloomustada sonaga sau, kuid kdigi nende chituses on vaid véikesed erinevused,nii et eraldi neid vilja tuua siin

kohal pole moistlik.

1) %542 U gin - Kaika tdstmine: (a) vertikaalne tdstmine kahe kiega; (b) vertikaalne tdstmine ithe kiiega; (c)

horisontaalne tdstmine kahe kdega; (d) kaldus kaika tdstmine kahe kiega, joonised 244

Joonised 244
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2) J§ L ¥ 4R Jian shang b&i gun - kaika asetamine dlale: (a) kahe kiega; (b) lihe kiiega, joonis 245-246

Joonis 246
Joonis 245

3) & [ & #& Béihou béi gun - kaika Glale panemine selja taga.
4) ¥31E Bao gun - kaika hoidmine keha lihedal horisontaalselt vdi kaldus, joonised 247
5) J&4% Jia gun - kaika hoidmine kie all, joonised 248

6) =1 kaika pilv vdi kaika keerutamine pea kohal: (a-c) kahe kiega keerutamine; (d-f) iihe kiiega keerutamine,

joonised 249

Joonis 248

b Joonised 247
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2>

Joonised 249

7) =18 Gai gun - ette ja alla loomine kaikaga.

8) ¥I#% Sdo gun - kaikaga piihkimine: (a-b) iihe kiega; (c-d) kahe kiiega, joonised 250

Joonised 250

86



9) “F-¥& ¢ Ping liin gun - kaika keertutamine horisontaalselt: (a-b) iihe kiega; (c-d) kahe kiiega, joonised
251

C Joonised 251

10) ZF#R A Chuansud gun - kaikaga sulgemine: riinnak kaikaga, {imber vastase kaela vdi puusa tdmbamine v&i

liikkamine, joonised 252

Joonised 252
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11) Ai#E Dian gun - punkti 166mine kaikaga: (a-b) ette punkti; (c-d) kiiljele punkti (e-f) taha punkti, joonised 253

e
12) ##id Chud gun - torkav kaigas: kaikaga sirgelt 166mine; (a-b) ette; (c-d) kiiljele; (e-f) taha, joonised 254

Joonised 253

Joonised 254
a
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Joonised 254

13) 4R J1 gun - 166v kaigas: horisontaalselt vasakult paremale 166mine, joonised 255

a Joonised 255 b
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14) BEH P1 gun - kaikaga alla raiumine, horisontaalselt vdi ringjalt: (a-b) alla hakkimine; (c-d) kaldu hakkimine;

(e-f) vehkiv hakkimine, joonised 256

Joonised 256 e f
15) # 4 Lido gun - vehkiv kaigas: (a-b) ette; (c-d) taha, joonised 257

Joonised 257
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C loonised 257 Joonis 258

16) ZEA% Jia gun - kaika blokk: horisontaalselt pea kohal hoidmine kaitseks, joonised 258

17) 1848 Ge gun - kaika tdrje: vastase relva tdrjumine kaika {ihe otsaga, joonised 259

L S

C
Joonised 259

18) #EME Tut gun - kaikaga lilkkkamine ette voi kiiljele: (a-c) ette; (d-e) vertikaalselt; (f-g) kiiljele vertikaalselt,
joonised 260

Joonised 260
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e Joonised 260 f g

19) J:## Ya gun - kaikaga surumine, joonised 261

D

Joonised 262
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21) 4 Gua gun - kaikaga iiles tdrjumine: (a-b) vasakpoolne iiles tdrje, joonised 263

Joonised 263

a

22) 4% Bo gun - kaikaga torjumine: vastase relva torjumine kaigast vasakule voi paremale liiiies, joonised 264

a Joonised 265
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24) Ji# #i Beng gun - lappav kaigas: kaika tugev 168k alla vdi kiiljele, et ots vetruks; (a-b) iiles; (c-d) horisontaalselt,

inonised 266

Joonised 266
25) ZiHi Jido gun - kaika imbritsemine: kaika hoidmine vasaku kiega keskelt ja parema kéega tipust ning ringide

tegemine sisse ja vilja, joonised 267

Joonised 267
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26) It F-# Tud shou gun - kaika iiles viskamine ja kinni piiiidmine, joonised 268

a Joonised 268

27) SLEEAEMRE Li wii hua gun - Vertikaalne kaika lill; kaika keerutamine vertikaalselt vastupéeva keha kiilgedel,

joonised 269

Joonised 269

28) “V-#E LA Ping wii hua guin - horisontaalne kaika lill: kaika keerutamine horisontaalselt pea kohal.
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29) #&#E5EE Ti lido wii hua - kaika lill mdlemal pool: kaika keerutamine vertikaalselt ja piripieva mdlemal pool
keha, joonised 270

a Joonised 270

30) AT 14 f5 5.5 $£ 1€ Tigian tihou danshdu withua - kaika keerutamine timber keha iihe kiiega, joonised 271

Joonised 271
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31) H: AR Zhu di gun - kaika hiipe: erinevate asjade tegemine kaikale toetudes, joonised 272

Joonised 272

32) W FHEHAEME Shuangshou tiliao huagun - kaikaga iiles 166mine mdlema kiega
33) Tii# Ding gun - kaika hoidmine pea peal

34) |m] N5 5 Bk 720°E% 48 Xiangnéi zhudinshén tido 720° du pigln - Sisse 720°hiipe koos kaika 166giga
35) & LM Giin ya gun - kukerpall kaikaga

36) il #2 Pao gun - kaika viskamine

37) #£4& Lan gun - vilja tdrjumine kaikaga

38) % #¢ Chuan gun - libisev kaigas

39) iR Pao jie gun - kaika viskamine ja piiiidmine

40) FAFSESEAR Dan shou wii hua gun - kaika keerutamine iihe kiiega

41) ¥&# Lin gin - vastase 166mine visatud kaikaga

42) 3 Tan gun - kaika keerutamine

43) ##¢ Shuai gun - kaika maha viskamine

44) FEAEHE Wi hua gun - kaika keerutamine 8 kujundis

45) 24 Cud gun - Vastase 166mine ette ja taha libiseva kaikaga

46) H:#% Zhti gin - Kaikaga hiipe

Kordamiskiisimused:

1. Mis eelise annab kaika kasutamine voitluses?
2. Milliseid eeliseid voi miinuseid annab kaika pikkus?

3. Kas kaika materjal on oluline? Kui jah, siis miks?
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6 WUSHU TREENINGTEOORIA

6.1 Programmi iilesanded ja peamised eesméargid

Priit Korve

Gleb Muzrukov

Programmi eesmirk

Programmi eesmérgiks on, kasutades dra wushu kungfu spordiala kogu potentsiaali koos teiste kehalise kasvatuse
meetoditega, realiseerida enesetdiendamise, teadmiste ja loomingulisuse, tervisliku eluviisi, professionaalse
enesemidramise vOimalused, realiseerida fuiiisilise, intellektuaalse ja vaimse treeningu voimeid, aidata kaasa
sportliku meisterlikkuse taseme saavutamisele antud spordialal. Treeningprogramm on jagatud jargmisteks

etappideks:

| etapp — ettevalmistav tase (ET alla ja iile iihe aasta);

Il etapp — treeningtase (TT alla ja iile iihe aasta);

111 etapp — sportliku meisterlikuse arendamise tase (SMAT alla ja iile iihe aasta);

IV etapp — korgema sportliku meisterlikuse tase (KSMT ilma ajaliste piiranguteta).

V etapp korgema sportliku meisterlikkuse tdiustamine tase (KSMTT ilma ajaliste piiranguteta).
Antud programmi realiseerimisel arvestatakse iga sportlase individuaalsete eriparadega.
Peamised iilesanded:

Ettevalmistav tase

Maksimaalse harrastajate arvu kaasamine jérjepidevale sportlikule tegevusele nende isiksuse arendamise
soodustamiseks; tervislike eluviiside propageerimine ja kinnitamine; kehaliste, moraalsete, eetiliste ja tahtejou

omaduste arendamine ning kasvatamine.
Treeningtase (TT):

Tervisliku seisundi parandamine, sealhulgas kehaline areng: kehalise ettevalmistuse ja sportliku taseme tostmine
arvestades individuaalset arengut ja eriparasid, 1ahtudes wushu kungfu dppe programmist ja ndudmistest; kahjulike
harjumuste ja oOigusrikkumiste ennetamine (nede tekke ennetamine ldbi selgitustdd, milles ldhtutakse

teaduspdhisusest).
Sportliku meisterlikuse arendamise tase (SMAT) ja kdrgema sportliku meisterlikuse tase (KSMT):

Perspektiivsete sportlaste kaasamine spetsialiseeritud sportliku ettevalmistusse, saavutamaks stabiilselt kdrgeid
sportlike tulemusi, mis vdimaldavad sportlasel kandideerida ja kuuluda rahvusliku wushu kungfu meeskonda

olenemata harrastatavast stiilist.
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a)

b)

c)

Parimate sportlaste osalemine rahvusvahelistel- ja tiitlivdistlustel (nt Euroopa ja Maailma Wushu Kungfu
Mesistrivdistlused jt), osalemine rahvusvahelistes treeninglaagrites, koolitustel jt korge tasemega wushu kungfu

iritustel.
Treeningvahendid (harjutused)

Treeningvahendite alla kuuluvad nii {ildkehalised- kui ka spetsiaalsed wushu kungfu tehnikaid arendavad
harjutused, mis on vdetud erinevatest wushu kungfu stiilidest jt kehaliste ja vaimsete vdimekuste arendamise

stisteemidest (sh teistest spordialadest).

Uldarendavad on erinevad tsiiklilised harjutused (diinaamilised, staatilised kehalised harjutused): iildkehalised
harjutused (nt jooksu vdi jousaali treeningud), liikumismédngud, v3imlemise ja akrobaatika elemendid jt —

eesmargiks iildkehaline ettevalmistus.
Spetsiaalsed ehk erialased harjutused jagatakse: erialasteks ettevalmistavateks ja voistlusharjutusteks

a) Erialased ettevalmistavad harjutused on liigutused, oskused ja koordinatsioon, mis on vajalikud antud
spordialal spetsialiseerumiseks. Siia kuuluvad wushu kungfu tehnilised liigutused ja liikumised v&i nendega

sarnased tehnikad, mida sooritakse nii tavaliselt kui ka raskustega, vastupanuga voi koos partneriga jne;

b) Voistlusharjutused on liigutused, oskused ja koordinatsioon, mis oma vormilt ja sisult vastavad
voistlustegevustele. Siia kuuluvad tehnilised tegevused, mis vastavad ja on méératletud vdistlusreeglitega (IWUF

ja EWUF).
Treeningmeetodid

Ajalooliselt on wushu kungfu treeningmeetodite formeerumine, nagu ka paljudel teistel spordialadel, arenenud
mitmes suunas. Levinud on méngulised ja vdistlustreeningmeetodid, liikkumisoskuste arendamiseks sarnaselt
teistele spordialadele. Lisaks on vilja arenendatud spetsiaalsed ettevalmistustreeningmeetodid, milleks on neli
peamist: reglementeeritud harjutused (harjutuste vormid), ménguline treening, vdistlustreening ja
ideomotoornetreening. Uhtegi neist treeningmeetoditest ei saa vaadelda eraldiseisvana teistest kui iihena ja tdieliku
meetodina, vaid nende treeningmetoodikate omavaheline kombineerimine, vastavalt metoodika printsiipidele,

arvestades sportlaste individuaalsust, viib pistitatud eesmérkide realiseerumiseni.

Kindlalt reglementeeritud harjutuste treeningmetoodika ( B AR A THE 1)l % Wiisha jibéngang taola

xanlian)
Eriparad

Kindlalt reglementeeritud harjutused on wushu kungfu puhul valitsevad. Need pSdhinevad jargmistel asjakohastel

kriteeriumidel:

Selgelt médratletud liikumisprogrammi olemasolu (eelnevalt médédratud liikumiste koosseis, nende kordamise
jarjekord).

Tapne koormuse normeerimine ja selle diinaamika juhtimine harjutuse tegemise kédigus, samuti puhkepauside
reguleerimine.

Viliste tingimuste loomine, mis hdlbustavad sportlaste tegevuste juhtimist (abivahendite, trenazdoride ning teiste

tehniliste seadmete kasutamine, mis aitavad kaasa koormuse tostmisele ning selle moju kontrollile).
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a)
b)
c)

a)

b)

c)

b)

Rangelt reguleeritud harjutusmeetodid jagunevad kahte vastandlikku rithma: standardsed-korduvad meetodid

(taolu - E#& xanlian - JIIZK) ja variatsioonilised meetodid (muutuvad)

(EAIS jibengong).
M:iinguline meetod
Eripidrad

Rangete tegevuste reguleerimise meetmete puudumine, nende tditmise eeldatavad tingimused.

Laialdased voimalused iseseisva loomingulise algatuse nditamiseks

Manguline sisu ja méangureeglid, milles on &ra toodud ainult {ildised viited midngude ldbiviimiseks, ei méira
eelnevalt koiki tegevuse konkreetseid vorme. Siit ka liikumiste loominguline olemus ning sellega seoses rohked

voimalused enesekindluse, algatusvdime ja teiste isiksuseomaduste ilmnemiseks.

Mangulist meetodit ei kasutata mitte ainult liikkumise esialgse Opetuse puhul, vaid ka liikumistegevuse

kompleksseks tdiustamiseks keerulistes tingimustes.
Vaistlustreening (}L.Z& — Bisai)

Eripirad

Joudude vahekorra vordlemine distsiplineeritud vdistluse tingimustes, voitlus esikoha eest v3i korgeima saavutuse
eest.

Eriline emotsionaalne taust, mis suurendab harjutuste moju ning vdib aidata kaasa organismi maksimaalsete
funktsionaalsete vOimete ilmingutele.

Vaidu eest peetava vditluse korra ja saavutuste hindamise viiside {ihtsustamine (ithelaadsus).

Vorreldes teiste ettevalmistusviisidega, voimaldab vdistlustreening esitada korgemaid ndudmisi organismi

funktsionaalsetele vdimalustele ning aidata sellega kaasa nende kdrgeimale arengule.
Adrmiselt tihtis on vdistlustreening tahtejdu omaduste arendamisel.
Ideomotoornetreening

Eriparad

Psiihholoogiliste aluste koondamise vdimaluste kasutamine organismi seisundi suunamiseks ning organismi

fukntsionaalsete voimete tuvastamiseks.
Antud meetodi aluseks on:

Ideomotoorsed harjutused (lilkumise motteline korduv taasesitus, podrates erilist tédhelepanu liikumise
otsustavatele faasidele vdi ebadnnestunud keerukatele elementidele),
Emotsionaalne enesehéilestus eelnevateks tegevusteks (kasutades elukogemuse, kirjanduse, kino abil loodud pilte,

luua vajalik emotsionaalne taust tdielikuks jdudude mobilisatsiooniks).
Treeningu pohiprintsiibid

1.Jarkjargulisuse pShimdte
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Antud pShimotte jargimine tdhendab iilesannete jérkjargulist keerukust, koormuste mahu ja intensiivsuse tdstmist.
Jarkjargulisuse printsiip pohineb pohiliste pedagoogiliste reeglite jargimisel: ,,lihtsast keerukama poole®, ,,lihtsast

raskema poole®, ,teadaolevast tundmatusse®.
a) Reegel ,,lihtsast keerukaks* eeldab harjutuse koordineerimise keerukuse jérkjargulist suurendamist.

b) Reegel , lihtsast raskema poole” médrab enamasti suuresti fiiiisilise koormuse kasvu jarkjargulisuse dpetamise

ajal.

c) Reegel ,teadaolevast tundmatusse® pohineb eelnevalt omandatud motoorsete oskuste iilekandmisel uue

harjutuse omandamise protsessile.

Jarkjérgulisuse printsiip eeldab koormuse etapilist suurendamist ning teostatavate harjutuste keerukuse kasvu.
Antud pohimdtte ignoreerimine, eesmargiga omandada vdimalikult kiiresti treenituse korge tase (sundtreenimine),

ei aita kaasa tdelise meisterlikkuse saavutamisele ning voib olla kahjulik sportlase tervisele ja progressile.
2. Korduvuse pShimote.

Antud pdhimdtte alusel tagatakse inimelundites toimuvate muutuste stabiilsus treeningul koormuse all, vajalikke
oskuste ja teadmiste kujunemine ja kinnistamine. Korduvuse pohimdte baseerub tihtsaimal korduvate mdjude
fiisiloogilistel positsioonidel, reflektoorsete iihenduste moodustamiseks, vastavate muutuste tekkimiseks ning

organite, siisteemide ja nende funktsioonide tdiustamiseks treeningute mojul.

Harjutuste kordamiste arv ning puhkeintervallid nende vahel, sdltuvad paljuski treenitava ettevalmistusest, nende

vanusest ja harjutuste liigist.

Visimuse esinemine on tavaliselt mérgiks, et harjutused, mis on suunatud jou, kiiruse ja litkumise koordineerimise
arendamisele, tuleb lopetada. Sellisel juhul on vajalik teha lithike puhkeintervall, parast mida v3ib harjutust

korrata. Harjutuste, mis on suunatud vastupidavuse arendamisele, tegemist tuleb jatkata ka visimuse tekkimisel.

Korduvuse pohimdtte rakendamine nduab harjutusi niddala, kuu, aasta ja mitmete aastate véltel. Peamine selle

juures on treeningu alustamine, parast piisavat jdudude taastumist peale eelmist treeningut.
Individualiseerimise pohimote.

Antud pohimdte eeldab treeningu ldbiviimist treenitava individuaalseid vdimeid arvestades. Harjutused, nende
vorm, intensiivsus, kestus ning samuti rakendamismeetodid tuleb valida vastavalt treenitava soole ja vanusele,

nende fiilisilisele ettevalmistusele ja tervislikkuse tasemele.

Individuaalne lihenemine on koigi lilesannete lahendamise puhul vajalik, ent individuaalsete omaduste
arvestamine ei tdhenda igale treenitavale jareleandmiste tegemist. Tdeline treeningute individualiseerimine on

voimalik ainult arvestades iildisi ppimise seaduspdrasusi ning grupisiseste distsiplinaarndudmiste tditmist.
Treeningute vormid

Treeningute iilesehituse iildpohimdtted eeldavad erinevate trennivormide kombinatsiooni, mis on kohandatud
vastavalt konkreetsetele tingimustele: ettevalmistuse ja koosseisu tase, treenimise koht elu tildsises kontekstis,

tehniline varustus ja iimbritsevad keskkonnatingimused.
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Treeningute peamine vorm — rithma- vdi individuaaltreeningu tund (treening). Lisaks kasutatakse tdiendavaid
treeningvorme: iildhiigieeniline hommikune treening, eraldi treenimislaadsed harjutused igapéevaelus,
individuaalsed aeroobse jooksu vdi aeroobse vdimlemise treeningud. Uheks treeningute vormiks on

spordivdistlused. Koikide nimetatud treeningvormide puhul tuleb jérgida treeningu iilesehituse pShimdtet.
Treeningtund koosneb neljas osast: sissejuhatav, ettevalmistav, pdhiline ja Idpetav.
Treeningu sissejuhatav osa

Antud osa sihiks on selgitada treeningute eesmaérke, treenitavate seisundi kontroll (subjektiivne — kiisitlus, kui ka

objektiivne — visuaalne, vajadusel vererdhu modtmine jne).
Ettevalmistav osa

Ettevalmistava osa iilesandeks on treenitavate organismi iildine soojendus eelseisvaks koormuseks. Ettevalmistava
osa sisu sOltub treenitava asialgsest seisundist. Antud osal on seda suurem téhtsus, mida kdrgem on eelseisva
liilkumistegevuse keerukuse tase, intensiivsus ja vigastuse oht ning see on eriti oluline wushu kungfu oskuste
tiiustamise ning korgema sportliku meisterlikkuse gruppides. Ettevalmistava ja pdhilise osa vaheline piir on

tingimuslik, kuna esimene 1dheb sujuvalt iile teisele.
Treeningu pohiline osa

Pdhiosa tilesanded ja sisu on erinevad soltuvalt treenitavate ettevalmistusest, nende vanusest, soost ja fiiiisilisest

seisundist antud hetkel.

Pohilise osa struktuur vdib olla iihtlane vdi kompleksse (kombineeritud). Uhtne struktuur on tiiiipiline
treeningutele, kus koik on suunatud iihe peamise iilesande tditmisele (keeruka liikumisharjutuse dppimine voi

teatud organismi funktsioonidele mdju avaldamine).

Kompleksne struktuur on tiiiipiline treeningute puhul, kus lahendatakse pohiliselt mittesobivaid iilesandeid.
Peaaegu alati lahendatakse neid iilesandeid teatud jarjekorras: tehnika Opetamine, kiiruse arendamine, jou

arendamine, vastupidavuse arendamine.
Treeningute lopetav osa

Ldpetava osa pohiiilesanne on koormuse jéarkjarguline vidhendamine, organismi viimine tavaparasesse olekusse.
See saavutatakse tegevuste intensiivsuse jarkjargulise vihendamisega, minnes iile tegevustele, mis loovad aktiivse
puhkuse efekti, kasutades hingamise, 103gastuse ja muid harjutusi, mis aitavad kaasa taastumisprotsessi
aktiviseerimisele. Nendel harjutustel on ka ennetav mote, kuna need hoiavad &dra funktsionaalsed hiired, mis

voivad tekkida eriti vahetreenitud inimestel, jarsu liikumistegevuse 1opetamise korral.

Samas on ldpetavas osas oluline votta kokku see, mil médral dnnestus lahendada sissejuhatavas osas méératud

iilesanded ning suunata treenitavad jargmiste eesmédrkide saavutamisele.
Oppematerjalide sisu

Koolituse korraldamise programm on kavandatud keskmiselt 10-18-aastaseks Gppeks ja vastab 10-etapilisele

tehnilisele ettevalmistusele (vastavalt tehniliste sportlike kategooriale -"2F ji" ja astmele Bf duan). Programm

eeldab eksamite tegemist osadena — vastavalt omandatud materjalile, ent see ei tihenda, et viienda grupi
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elememente omandatakse viiendal dppeaastal. Kdik soltub treenerist ja treenitavate individuaalsetest omadustest.
Iga programmi osa omandamiseks on médratud teatud aeg, mis sOltub treeningute tingimustest, treeneri

kvalifikatsioonist, treenitavate vanusest ja soost, treeningsaali varustustest.

13

Oppeprotsessi korraldamiseks, tehniliste meetmete ulatuse arvestamiseks, samuti pShimdtte ,,lihtsast keerukani®

jargimiseks, tuleks koolitust korraldada iihtse programmi alusel.

Sellisel viisil omandatud teadmised, kasvatavad teadlikku hoiakut treeningutesse, aitavad kaasa oppematerjalide
kvalitatiivsele ja jdrjepidevale omandamisele. Programm vdimaldab arvestada aega teadmiste omandamiseks
osade kaupa. Eksamitel méaratakse kindlaks omandatud oskuste tase (hindamise kriteerium voib kooliti erineda).
Vajaliku mahu omandanud viiakse iile jirgmisesse ettevalmistusetappi jargmise etapi ldbimiseks jne. Vajalikud
oskused mitteomandanud, jaéivad samale tasemele. Ettevalmistavasse (ET) gruppi vOib votta uusi treenitavaid igal

ajal, nagu ka viia treenitavaid {ile tihest grupist teise, vastavalt omandatud oskustele.

Parimad Opilased omandavad oskused kiiremini, mis tdhendab ka jargmise etapi juurde litkumist kiiremini,

iilejddnud treenivad edasi ettevalmistavas grupis.

Pérast programmi labimiseks médratud aja méddumist, viivad treenerid enda gruppides lédbi esialgsed eksamid.

Esialgsel eksamil on treeneril voimalus votta vastu otsus, kas lubada Jpilane iildise eksamini jargmise tehnilise

sporditaseme saamiseks ("2} ji™).

Madratud ajaks esitavad treenerid Opilasi atesteerimiskomisjonile kindla programmi osa 16petamiseks vastavalt

"Tehnilise spordi kraadi (B duan) ja tehnilise spordi kategooria (£} ji) eeskirjade" normidele.

Eksamite sooritamine, tehniline ettevalmistus ning ka teised jaotused, on iseenesest sportlase dpetamise ja treeneri
t66 kvaliteedi suurendamise reserv. Opilaste poolt omandatud tehniliste oskuste omandamise kvaliteedi regulaarne
kontroll aitab kaasa pidevale Oppeprotsessi parandamisele ning digeaegsele vigade eemaldamisele. Tehnilise

ettavalmistuse eksamid suurendavad huvitatust ja treenitavate motivatsiooni.

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas jagunevad dppimise etapid?
2. Kirjelda treeningmeetodite eriparasid.

3. Millistest osadest koosneb treening?

6.2 Oppimisetapid
| etapp (ET alla ja iile iihe aasta)

Pohilised wushu kungfu tehnikad ( BB RE AT Wiisha jibéngang)

Tehnilised spordi kategooriad 6-1 £K ji noorte tasemed ja 1 Bff duan
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Esimene etapp kestab tavaliselt 1-3 aastat. Esimesel etapil omandab treenitav spetsiaalsed ettevalmistavate

harjutuste komplektid, mille eesmirgiks on valmistada organism ette spetsiifiliseks koormuseks, mis on

iseloomulikud sportlikule Wushu Kungfule, omandab pdhilised tehnilised elemendid, dpib £<Z chdngquan

algtaseme kompleksid.

F K1) jibengong ning teiste treenimismeetodite suhe on selles etapis 90% 10-le protsendile.
Koolituse esimese etapi sisu

Teoreetiline osa holmab jargmiste mdistete selgitamist:

a) Spordieetika ning wushu kungfu eetika alused (mdiste "E = Wiidé", tema kasutamine igapdevaelus)
b) Spordisaali kditumise reeglid

¢) Spordirdivad ning nende kandmise reeglid

d) Isikliku hiigieeni eeskirjad

Uldine fiiiisiline ettevalmistus hdlmab endas:

Uldist fiiiisilist ettevalmistust:

Jooksu eriviisid, sportlik kdimine, hiipped (kaugushiipped, korgushiipped, kolmikhiipped), 1duatdmbamised,
kiitekdverdused, tasakaalu harjutused (- pinghéng) jom.

Harjutused jou arendamiseks.

Harjutused erinevate lihasrithmade tugevdamiseks raskusteta (iilestdmbed, kitekoverdused jne)
Harjutused erinevate lihasrithmade tugevdamiseks raskustega (hantlid, topispallid)

Harjutused kiiruse arendamiseks — jou arendamiseks. Harjutused hiippendoriga, erinevad hiipped.
Harjutused paindlikkuse arendamiseks (I réugong).

Antud osa on esimese etapi wushu kungfu treenimise struktuuris iiks tdhtsamaid, kuna wushu kungfu pdhineb laia
amplituudiga liikumisel, mis eeldab suurt koormust selgroole, puusa- ja dlavarreliigestele, reie eesmistele ja

tagumistele lihastele, pahkluudele.

Painduvuse arendamise harjutused jagunevad jargmistesse rithmadesse:

TBEBE TN Jianbi réugong — harjutused dlaliigeste liikuvuse arendamiseks;

R Ih Wanba réugang - harjutused randmeliigese liikuvuse arendamiseks;

MEERRDh Yaobii réugong - harjutused liillisamba nimmepiirkonna painduvuse arendamiseks;
ML 3 Th Xiongbeéi réugong - harjutused liilisamba rinnaosa liikuvuse arendamiseks;

I Roujinggong - harjutused liilisamba kaelaosa liikuvuse arendamiseks;
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BB ER & T Tuibu réugong — harjutused puusaliigese liikuvuse arendamiseks ning pdlveliigese liikuvuse

arendamiseks;
BRI Zahudibaréugong - harjutused liikuvuse arendamiseks hiippeliigese piirkonnas.

Harjutused osavuse arendamiseks

Uldised arendavad harjutused liikumise jérjepidevuse arendamiseks, hiipped poodretega, osavuse arendamine

litkkumisméngudega.

Tehniline ettevalmistus
wushu kungfu p&hilised baaselemendid (B AR ZE AT S E1E waisha jibén xingshihé dongzuo):

1. Kiie pohilised asendid (E4F# Jibén shouxing)

a) ¥ Zhang — peopesa; #iM-2 Liyezhang — painduv leht; joonis 187

b) # Quan — rusikas; joonis 184-186

¢) BF Goushou - "konks"; joonis 188

2. Pohilised kietehnikad: rusika-, peopesatehnikad (EZAF & Jibeén shoufd, 3% Quanfd, Eik Zhdngfd)
A) M2 Changquan — otselddk randmepddrdega (voi ilma)

a) “F-Z Pingquan (EH# Pinchongqudn) — rusikas horisontaalasendis; joonis 186

b) 372 Liqudn ((F3L# Pinliqudn) — rusikas vertikaalasendis; joonis 185

B) 5% Jizhang (% Tuizhdng)- otse 166k/tduge peopesapdhimikuga; joonis 208 ja 209

C) B¥2& Piguan - raiuv 166k rusikaga. joonis 195 ja 196

D) filiZ& Zaqudn - purustav rusikaldok, 166k rusika tagumise poolega iilevalt alla; joonis 197 ja 199
3. Asendid (FEAPFE Jiben baxing)

a) 55 Mabu - ratsanikuasend; joonis 166

b) 3525 Banmdbu - pool-ratsanikuasend; joonis 167

¢) 52 Gonghbau — vibuasend; joonis 164

d) i Xabua - kassiasend, tdlkes ,,tiihja sammu* asend; joonised 168 ja 169

e) #~F Pib — kiikkis asend, madal positsioon viljasirutatud jalaga; joonis 165

) 2 Bingbz — jalad koos asend; joonis 156 ja 157

) M37. 25 Duilibi — kureasend, iihe jala peal seisu asend; joonis 170-1
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4. Pohisammud ehk liikumised (G735 Jiben bafd)
a) #t25 Jinba — poolsammudega ette liikumine; joonised 172-174

b) IN25 Shéanbu voi 25 cebu — korvalepdige ehk poolsammuga liikkumine paremale voi vasakule; joonised 178-
180

c) 1B Tuibu — taha liikkumine poolsammu kaupa; joonised 175-177

d) X & Chaba — ristsamm, joonised 84-86

e) 2 Gaibu — kdrvale astumine vdi eemale astumine; joonis 170-2

5. Jalgade baastehnikad (FA=#i3: Jibén tuifd)

a) IEBE Zhengtitui — ette jalavibutus (166k) sirge jalaga; joonised 216-219
b) RHEZNE Xiétitui — 166k sirge jalaga vastasdla poole; joonis 220 ja 221
c) e Cetitui — 166k sirge jalaga kiiljele; joonis 222A-B

c) Ja##5) Houlidotui — 165k taha sirge jalaga; joonised 223A-B

d) ¥R Dantui — otselook jalaga ette; joonised 214 ja 215

6. &Z& Chdangqudn algtaseme komplekside dppimine:

£2 changquan 16 vormi (75 11Z shiliashi changqudan);

20 K2 changquan vormi (142 érshishi changquan).
Soovitused

Uldfiiiisilisi harjutusi on soovitatav teha treeningu 13pus. Asub treeningprotsessis materjalide uurimise ja
painduvuse harjutuste vahepeal (%I Rdugong). Elementide sooritamine erinevates kombinatsioonides ja

kooslustes. Eksami sooritamisel on pohiliseks ndudmiseks dpitud elementide nduetekohane sooritus.

Kontrollelementidena tasub kasutada positsioone 25 maba, 525 gongba, #h25 paba. Liikumisi: #2 tuizhang,
IEBIBR zhengtitui, B dantui, J5 488 houlidotui, nende lilkumiste kombinatsioon, K2 changqudn kompleksi

algtase. (Nouded pohitehnikatele, vt ,,v3istlusreegleid*).
Eksamisse on soovitatav lisada mitu tildfiiiisilise ettevalmistuse normatiivi, sdltuvalt Opilase vanusest ja soost.
Kordamiskiisimused:

1. Millest koosneb esimene 6ppimisetapp?
2. Milliseid kitetehnikaid tuleb tunda esimeses etapis?
3. Milliseid jalgade tehnikaid tuleb tunda esimeses etapis?

Milliseid asendeid ja samme kasitletakse esimeses etapis?
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6.3 Nouded treeningute organiseerimisel

Tahtsaimad nduded treeningute korraldamisele on:

Diferentseeritud ldhenemine Opilastele, vottes arvesse nende tervist, fiilisilist arengut ja ettevalmistust.

Kdrge motivatsiooni saavutamine Opilaste seas.

Pdhjalik dppevahendite valik. Iseseisvate treeningute 1dbiviimise oskuse ja vilumuse arendamine treenitavate seas.
Nouded opilastele

Igas etapis fiiiisilise ja tehnilise ettevalmistuse normatiivide kontrolli ldbimine.

Oskus koostada iseseisvalt ning sooritada individuaalseid kehalise kasvatuse — tervendavaid komplekse organismi

fuitisilise seisundi parandamiseks.
Osalemine spordivdistlustel ja kehalise kasvatuse-spordivdistlustel.
Tervisliku eluviisi pShimdtete jairgmine.

Noutud tulemuste saavutamiseks on vaja kasutada koolitusprotsessi korraldamise tdiustatud meetodeid: korraldada
ringtreeningut, kasutada spordivarustust ning trenazoore, tehnilisi dppevahendeid, muusikat, videomaterjale, viia

1abi arvuti diagnostikat.
Treeningu lébiviimise sisu ja meetodid médrab grupijuht.
Hiigieenindudmised treeningutele

Treeningute tihedus (treeningaja suhe fiilisiliste harjutustega kogu Sppetunni jooksul) on 60-80%, sdltuvalt

koolituse etapist.

Treening peab toimuma positiivsel emotsionaalsel taustal, olema vodimalusel mitmekesine ja huvitav.
Koduiilesannete sisu peab olema suunatud paindlikkuse arendamisele, liikkumisoskuste, fliiisiliste omaduste,
kehahoiu parandamisele, hiigieeniprotseduuride ja toitumisharjumuste jélgimisele, teoreetiliste teadmiste

kinnistamisele.
Pedagoogiline kontroll

Oppeprotsessi ja selle tulemuste arvestamise peamisteks dokumentideks on grupi teooriadppe register, treenitava

futisilise ettevalmistuse kaart ning sportlase individuaalne plaan.
Fiiiisilise sobivuse hindamine

Haridusprotsessi ja selle tulemuste peamised andmed on grupi teoreetilise viljadppe register, dpilase kehalise

voimekuse kaart ja II1-V etapis sportlase individuaalne kava.
Fiitisilise sobivuse hindamine. Jdud

JSu néitajad (staatilise voi kdsijuhtimise diinamomeetria suuruse jagamine treenitava kaaluga, etapilise kontrolli
test). Kohalt hiippamise tulemused ning vaibapikkuste hiipete arv (14 meetrit) — (operatiivse ja etapilise kontrolli

test). Painduvus — kite pikendamine pikali olles (operatiivse ja etapilise kontrolli test).
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Painduvus

Pikisuunalise ja pdigiti spagaadi sooritamine (operatiivkontrolli test);

Tasakaalu 1 ping héng sooritamine (etapilise kontrolli test);

JE BB yatui sooritamine (etapilise kontrolli test);

Voimlemise ,,silla* sooritamine (operatiivse ja etapilise kontrolli test)

Kiiruse omadused

Siistikjooks (etapilise kontrolli test).

5-10 kéte kdverdamise-avamise aeg pikali olles (operatiivse ja etapilise kontrolli test)
Tehniliste tegevuste ajutised parameetrid (166kide arv minutis, operatiivse ja etapilise kontrolli
Vastupidavus

400-800 meetrise vahemaa ldbimise aeg (etapilise kontrolli test).

Lihtsad fiisioloogilised testid: kopsude vitaalkapatsiteedi test, siidame 166gisageduse 66pdevased muutused
(registreeritakse treenitava poolt), taastumisprotsesside ajaline kulu (vererdhu suhe enne koormust ja minut pérast

koormust) (operatiivse ja etapilise kontrolli testid)
Osavus

Uute liikkumistegevuste valdamisele kuluv aeg (tingimuslik hindamine ebadnnestunud katsete arvu jargi -

operatiivkontrolli test).

Kinesteesia niitajad (vigade arv esitataud pingutuse tegemisel késitsi voi staatilisel diinamomeetril pimesi,

operatiivkontrolli test).

Mainitakse vaid osa teste, mille ldbiviimise protseduur erineb kédttesaadavuse poolest. Nendest soovitatakse

treeneril valida moned, mis vastavad treeningprotsessi tingimustele ja eesmérkidele.
Tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse hindamine

Praktikas hinnatakse tehnilist ettevalmistust reeglina visuaalselt, see vdimaldab treeneril teha operatiivselt

vajalikke parandusi oma Opilase ettevalmistuses.

Tehnilise ettevalmistuse néitajate hindamiseks v3ib soovitada kahte voimalust.
Ekspertkomisjoni spetsialistide visuaalne hinang (etapiline kontroll).

Sportlase tegevuse videosalvestuse analiiiis (operatiivkontroll)

Meditsiiniline kontroll

Treenitavate meditsiinilised uuringud tuleks 1dbi viia iga Oppeaasta alguses, samuti enne spordivoistlusi, pérast

poetud haigusi voi pikki katkestusi treeningperioodis.

Ilma arsti jarelduseta treenitava terviskliku seisukorra kohta, on praktiliste harjutuste tegemine keelatud.
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Treeningute organiseerimisel tuleb rangelt jdlgida kehtestatud sanitaar- ja hiigieenindudeid, samuti ohutuseeskirju

treeningute ldbiviimisel.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on treeningu korraldamise nduded?

2. Kas ilma arstliku loata vdib osaleda wushu kungfu treeningutel?
3. Milliseid noudeid tuleks esitada sporlastele?
4

Mida tuleb hinnata sportlaste kehalisel ettevalmistusel?

Kasutatud kirjandus:

1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013

2. Muzrukov, G. Ocroswi yury. Moskva, 2016.

3. Muzrukov, G. Wushu basics. Moskva, 2004.

4. Lee, B. Ilyms onepesicarowezo kynaxa. Minsk, 1996.

5. ®ycunp, . 3unbmun, 5. [pukiadusie acnexmor Tatiyzuyroans. Moskva, 2000.

6. ®ycunp, . [3unsmun, 5. Tatysuyioans napuvie ynpasicuenusi. Moskva, 2002.

7. Ping, D. Ja Shouzhi, Z. Chinese-English and English-Chinese Wushu Dictionary. China, 2006

8. International Wushu Federation. Event operational manual 2017. China 2017: www.iwuf.org
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7 ESIMENE DUAN CHANGQUAN JA SANDA

— K22 Y7 duan changquan ja —WrEdT Y7 duan sdindi.

Priit Korve

Viktor Palmet

Uldine

Euroopa Wushu Foderatsiooni tehniline komisjon on kehtestanud Euroopa Wushu tasemesiisteemi (EWGS).

Tasemesiisteem sitestab reeglid wushu isiklike tasemeoskuste hindamiseks ning Duan tasemete andmiseks.

Rahvusvaheliselt tunnustatud, arusaadav tasemesiisteem voimaldab wushu sportlasel ja harrastajal loogiliselt ja
selgelt mdista kriteeriumeid, mille alusel arendada oma vdimeid Duan tasemeeksami edukaks sooritamiseks.
Tasemesiisteem kehtestab Duan tasemete taotlemise, eksamite ldbiviimise, tunnistuste ja muu Duan atribuutika
véljastamise ja ka finantseerimise korralduse. Duan tehnilised tasemed on tasemest Duanl kuni tasemeni Duan 5.
Viiendast kdrgemad tasemed ei ole tehnilised tasemed ning nende andmise kriteeriumid ei ole kdesoleva

oppematerjali objektiks.
Duan 1 (erandkorras Duan 2)

Eksamikomisjon: Kolm eksamikomisjoni liiget, kellest iihel on vihemalt Duan 3 tase ja kahel vihemalt Duan 1

tase.

Duan 1 voib taotleda isik vdhemalt 14 aasta vanuselt. Erandkorras, kui taotleja suudab ndidata piisavalt kdrget
taset, voib eksamikomisjon anda Duan esmataotlejale kohe Duan 2 taseme. Sellisel juhul peab taotleja vanus olema
viahemalt 16 a. Duan 2 eksamikomisjoni koosseisus peab olema iiks liige vdhemalt 3 Duan tasemega ning kaks

eksamikomisjoni liiget 2 Duan tasemega.

Duan 1 ja Duan 2 tasemed omistab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon vottes aluseks EWUB

tehnilise komisjoni kinnituse.
Eksamite ettevalmistuse ja Libiviimise protseduur ja eksami kinnitus.

Eksami sooritaja peab eksamil kandma Wushu traditsioonilist riietust, mis vastab Wushu vdistluste riietusele. Kui
eksamisoorituse vormil kasutatakse relva vdi muud wushu vahendit, peavad need vastama Wushu

voistlusreeglitele.

Eksamiesitlus salvestatakse videokaameraga formaadis Quick Time Movie (mov) 1920X1080 koos heliga. Kui
eksamikomisjon on seisukohal, et eksam on sooritatud, saadab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon eksami videosalvestuse Euroopa Wushu Foderatsiooni (EWUF) tehnilisele komisjonile
kinnitamiseks. Eksami videosalvestus siilitatakse Eesti foderatsiooni arhiivis ja EWUF tehnilise komisjoni

arhiivis.
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Duan 1 taset tdendav tunnistus ja muu atribuutika.

EWUF saadab Eesti foderatsioonile Duan 1 (v0i Duan 2) tasemeeksami kinnitamise kohta ametliku Duan
tasemetunnistuse. Duan tasemetunnistusel on eksami sooritanud isiku nimi, teave Duan taseme kohta, tunnistuse
originaalnumber ja pitsat ning EWUF volitatud isikute allkirjad. Tunnistuse originaalne kujund on kinnitatud

EWUF poolt. Ainult niisugune tunnistus on ametlik.

Lisaks Duan tunnistusele antakse eksami sooritanud isikule kangast Duan 1 rinnaembleem ning Duan 1 metallist

rinnamark.

Duan atribuutika omaja peab teadma, et embleemi ja mérki vdib kanda vaid Wushu traditsioonilisel riietusel ja

kohtuniku vormiriietusel. Mérki kantakse sérgi voi pintsaku vasakul revaaril.
Eksami mittesooritus ja jireleksam.

Juhul, kui Eesti foderatsiooni eksamikomisjon vdi EWUF tehniline komisjon ei pea eksamit sooritatuks, on
taotlejal digus teha jéreleksam. Jéreleksami voOib teha mitte varem, kui 2 kuu moodumisel eelmisest

eksamisooritusest. Eksami aja méérab Eesti foderatsioon. Jareleksamite arv ei ole limiteeritud.
Duan 1 eksamitasu.

Duan eksamitasu suurus soltub taotletava Duan tasemest. Eksamitasu suuruse kehtestab EWUF ja Kinnitab selle
igal aastal. Eksamitasu suurus on arvutatud selliselt, et see kataks eksamitega seotud korralduse ning tunnistuse,

embleemi ja mérgi hinna. Duan 1 eksamitasu on 100 eurot.

Duan 2 eksamitasu on kdrgem. Kallim on ka iga jargneva Duan taseme eksam. Eksamikomisjoni esimees

informeerib taotlejat eksamitasu suurusest enne eksamit.
Duan eksami sooviavaldus.

Duan eksamiperioodi médrab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon. Eksamile soovija tdidab
eksami taotlusvormi (lisatud). Eksami taotlusvormi kehtestab EWUF. Duan taseme taotleja esitab taotlusvormi
Eesti foderatsiooni presidendile digeaegselt. Taotluse esitamise tdhtaja ja eksami aja ja koha midrab Eesti

foderatsioon. Duan eksami taotlusvorm (lisatud).
Lisainformatsioon Duan tasemete vajalikkusest.
Wushu treeneril peab olema vastav Duan tase. Treener 3 (abitreener) peab omama Duan 1 taset.

Wushu vdistluste kohtunik, séltuvalt kohtuniku kvalifikatsioonitasemest peab omama vastavat Duan taset. EWUF

“C” kohtunikutasemele peab vastama Duan 1 tase.
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EWGS

European Wushu Kungfu Federation
European Wushu Grading System

GRADING APPLICATION FORM:
For pre-registration is possible to complete and e-mail application to:
ewufgrading@hotmail.com

GRADING APPLICATION

First Name Family Name
Male/Female Date of birth
Address E-mail

Nationality Passport/ID number
Name of Name of club
national

federation

Contact e-mail Contact e-mail club
national

federation

GRADE DETAIL

S

Current EWGS
grade (if any)

grade at a time

Grade applied for only one

Style grading in

NOTE

related certificate and a pin for that grade.

by the candidate.

Participation in the EWGS is controlled by the EWGS Assessment
Commission. Successful candidates that pass a grading shall receive the

All EWGS rules and regulations for grading shall apply and be conformed to

For Official Use ONLY

Name of Grading
IAssessors

Fee Paid €
Received by:

Date:

IAssessment Result:

IAuthorized:
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Kordamiskiisimused:

1
2
3.
4

Kuidas on piiratud vanuseliselt 1 Duan’i omandamine?
Kes voib votta vastu Duan eksameid 1 Duan tasemel?
Kas Duan taseme taotlemisel on tavaparaselt mingi aja piir, millal v3ib taotleda jargmist taset?

Kas Duan tasemete omistamine toimub Eesti siseselt v3i on see seotud rahvusvahelise siisteemiga?

Kasutatud kirjandus:

© N o 0 bk~ w0 NdDdDPRE

Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
EWUF EUROPEAN WUSHU GRADING SYSTEM (EWGS):
https://ewuf.org/wp-content/uploads/2018/09/ewgs_book.pdf

EWUF Changquan 1 duan: https://www.youtube.com/watch?v=GSsg6eY k8yo
IWUF Changquan 1 duan: https://www.youtube.com/watch?v=LJ8s03-S8-A
EWUF Changqguan 2 duan: https://www.youtube.com/watch?v=P4hV7mWU61c
IWUF Changquan 2 duan: https://www.youtube.com/watch?v=4WOUNKNY7p0
IWUF Changquan 3 duan: https://www.youtube.com/watch?v=wkLI7PBF4U8

European Wushu Grading System 1st to 4th Duan Wushu Sanda:
https://www.youtube.com/watch?v=CnnUaE3DgbY

Changquan. Textbook Series of Chinese Wushu Duanwei System. Beijing 2011
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8 WUSHU KUNGFU VOISTLUSREEGLISTIK SEOSES TREENERITOOGA

(TAOLU JA SANDA)
Koolituse maht 2 tundi

Priit Korve

Viktor Palmet

Wushu kungfu kohtuniku t66 alusdokumendiks on EWUF vaistlusreeglid.
(EWUF Taolu Regulations/ EWUF Sanda Regulations ingl. k.)

Soltumata wushu kungfu stiilist, on vastava stiili voistlusreeglite madravamad peatiikid pithendatud kohtunike t66

iildisele organisatsioonile.
(Taolu Art. 3, Art 4)
(Sanda Art. 11, 12, 13)
Uldised alused

Waushu stiilide ja koolkondade siisteem, mis on ametlikus kasutuses EWUF egiidi all toimuvate wushu
voistluste korraldamisel. EWUF Taolu vdistluste kavad stiilide 16ikes on sisuliselt sarnased. Koolitusel
ksitletakse iildistavalt ithe konkreetse Taolu vdistluse ja Sanda vdistluse eeskirja-programmi;

Woushu spordiala jagunemine sportlikuks ja traditsiooniliseks. Sportliku ja traditsioonilise wushu
voistuste korralduse ja kohtuniket6d erinevused. Koolitusel kisitletakse iildistavalt sportliku ja
traditsioonilise Taolu stiilide pohim&ttelisi erinevusi, mida treener peab sportlaste treeningutel arvestama;
voistluste eelne vdistkondade esindajate instrueerimine. Kohtunike koolitusseminari ja instrueerimise
pOhimotted,;

voistlusklassid vanuse, soo ja Sanda kaalukategooriates.

Kohtunike koosseisu struktuuri
(Taolu Art. 5)
(Sanda Art. 13)

vanemkohtunik ja tema asetditja(d), nende digused ja kohustused;

voistluskoha kohtunike brigaad, keda juhib voistluskoha peakohtunik. SGltuvalt wushu kungfu stiilist on
kohtunikebrigaadi koosseis erinev...erinevad on ka Taolu ja Sanda kohtunike struktuur ning
kohtuniketd6 pShimdtted,;

lisaks kohtunikele omab véga olulist rolli kohtuniketodga seotud abipersonal: vabatahtlikud abilised,
sekretdrid, teadvustajad, meditsiiniline personal, IT vahendite spetsialistid, video-operaatorid,
turvatootajad jt. Kohtunik peab teadme nende t66 tiksikasju.

Teatud nn. abipersonali suhtes seavad vdistlusreeglid kiillaltki konkreetseid ndudeid. Kohtunikud peavad
teadma vdistlusreeglite késitlust nditeks seonduvalt meditsiinilise personali t66ga. Kuna wushu kungfu
voistlusalad on sisuliselt voitluskunsti alad, siis traumade oht on suhteliselt suur ning med.personali

nduetekohane paigutus, koosseis ja varustatus med. vahenditega on darmiselt oluline.

Kohtunike koolitusel kisitletakse kohtunikutéoga seonduvaid EWUF véistlusreegleid detailselt, soltuvalt

kohtuniku EKR tasemest.
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Tuleb silmas pidada, et kohtunikutdé ei alga ega 10pe voistlussaalis voistluse ametliku alguse ja 16puajaga. Mitte
ka koik kohtunikutddga seotud protseduurid ei ole kirjeldatud voistlusreeglites. Voistlusreeglitega paralleelselt
toimivad vdistluste protseduuride tavad (jur. tavadigus).
Teatud tavaks saanud protseduuride rikkumisel vdib kohtunik isegi kaotada diguse vdistlusel kohtunikuna t66tada.
Esineb juhtumeid, kus kohtunik kaotab nn. usaldusvddrsuse esmapilgul “siiiitu” kiitumise tagajérjel. Need
protseduurid puudutavad néiteks:

- kohtuniku transfeeri vdistluste kohta. Kohtuniku hotelli valik ja majutus, transfeer hotellist v3istluskohta;

- Oigused suhelda sportlastega voi voistkondade esindajatega;

- kohtunike toitlustamise korraldus ning puhkekohtade eraldatus;

- muudki protseduurid peavad tagama kohtuniku erapooletuse ja soltumatuse nii sisuliselt kui ka

vormiliselt.

Vaistluspraktika nditab, et kiillalt tihti kaotab heaks esitluseks valmistunud sportlane olulisi hindepunkte rutiinsete
voistlusreeglite eiramise tottu.
Peamine pohjus on selles, et treenerid treenivad ja dpetavad sportlasi voistlusesinemise tehnilistes kiisimustes,
kuid ei informeeri sportlast piisavalt ja konkreetselt vdistlusesinemisele vahetult eelnevate ja jargnevate oluliste
protseduuride osas.
Kohtunikut66 praktika néitab, et sportlased ei pddra kohtunike méarguannetele piisavalt tdhelepanu vahetult enne
ja pérast voistlusesinemist. Tulemusena vitab voistluskoha peakohtunik maha suhteliselt vdhesed punktid, kuid

needki voivad osutuda véga oluliseks voistlustulemuse méadramisel ja kohaarvestuses.

Vaistluste eeskirjad

Voistlusesinemisele eelnevad ja jargnevad protseduurid puudutavad vdga erinevaid aspekte, mis on otseselt
kirjutatud voistlusreeglitesse voi tulenevad pikaajalistest vistluste tavadest, mis on muutunud kohustuslikeks.
Mitmed protseduurid kehtestatakse konkreetse vdistluse omapérast ldhtuvalt, seepdrast peavad treenerid ja
voistkondade esindajad vidga tdhelepanelikult tutvuma iga konkreetse vdistluse eeskirjadega (Competition
Regulations... CR). Nendest tuleks kindlasti teavitada koiki sportlasi ...

... (Lisa: Naidis konkreetse voistluse CR, ingl.k.).

- voistleja digeaegne saabumine esinemiskohta ning digele positsioonile asumine.

See on eriti oluline, sest selle ndude rikkumisega voib kaasneda mitte tiksnes puntikaotus, vaid darmisel
juhul ka vdistluselt korvaldamine;

- viga oluline on vdistlusriietuse ja varustuse vastavus nduetele. Sellega seonduvate viga detailsete nduete
rikkumisele jargneb tihti sportlase kdrvaldamine ning punktide tdielik kaotus;

- voistlusesinemisega seonduvad viisakusavaldused tulenevad wushu-kunkfu traditsioonidest ning
nendesse tuleb suhtuda vidga tdsiselt. Tihti ei jargne ebatdpsustele Karistuspunkte, kuid kujundavad
kohtuniku arvamust sportlase voimekusest. Korrektselt sooritatud viisakusavaldused loovad kohtunike
silmis positiivse imago, ebatdpsed aga vastupidi. Tulemuseks on see, et kohtunikud voivad vihendada
sportlase esinemise punkte korrektsema sportlase kasuks;

- pérast voistlusesinemist ootab sportlane kohtunike otsust punktisumma méairamisel. Niisugune ooteaeg
on kiillalt tdpselt reguleeritud. Sportlased eksivad selles osas kiillalt tihti... pShjus on pigem selles, et
treenerid ei koolita sportlasi nendes kiisimustes piisavalt detailselt. Peaaegu igal voistlusel juhtub, et
voistluskoha peakohtunik, kuulutanud vélja vdistleja punktihinde, teatab kohe ka hinde vihendamisest

nimetatud protseduuride rikkumise tottu.

121



Tihti arvatakse, ekslikult, et kohtuniku otsused voistlustel tavaks olevate protseduuride rikkumise korral ei vasta
voistlusreeglite otsestele sétetele ning nn. karistused ei ole digustatud. Tuleks kindlasti réhutada, et niisugune
arusaamine on ekslik. Nende eiramine treenerite poolt on kahjulik eelkdige muidugi sportlastele.

Sportlaste karistamisele reageerivad treenerid ja voistkondade esindajad vahel asjatundmatult, apelleerides
kohtunike otsuste suhtes. EWUF vaistlusreeglite kohaselt, wushu kungfu stiilist sdltumata, apellatsiooni tulemusel
ei muudeta kohtuniku otsust...samas apellatsiooni esitamine on tasuline ja kiillalt kallis (ligi 500 USD/Eur).

(Art.2ja9)

Vaéistleja saabumine esitluspaika taolu vaiba - voi Sanda platvormi piirkonda.

Selles osas on vastavad regulatsioonid vdistlusreeglites ning ka tavaks saanud kohustuslikud protseduurid.
Taolu

( Chapter 4, Sec 1, 2)

- sportlane saabub oma esitluseks vdistluse ajakavas ettendhtud kellaajal. Sportlane asub kohale, mis on
antud voistluse puhul méiratud vaivale mineku kohaks, mitte suvalises kohas. Sellega saab vdistluskoha
peakohtunik teavet, et sportlane on esitluseks saabunud ning saab alustada kohtuniku toiminguid;

- saabunud vdistlusvaiba &dirde, ootab sportlane kohtuniku méirguannet, et sportlasele on antud luba matil
esitluskohale asumiseks;

- treenerid peaksid silmas pidama, et viis, kuidas sportlane vdistlusvaibale liigub ning esitluskohale asub
ning vastava tervituse teeb, médrab paljuski kohtunike esimese arvamuse sportlase treenitusest. Seda
wushu kungfu traditsioonidega seotud tava tuleb treenida;

- eriti oluline... saabunud vdistlusvaibal esitluskohta, ei tohiks vdistleja teha ebamédraseid liigutusi...
voistlusesitluse alguseks loetakse hetke, kui vdistleja alustab liikkumist;

- voistlusesinemise ajal peaks sportlane olema véga tdhelepanelik isegi ndoilmes emotsioonide
véljendamisega. See tdhelepanek ei ole vaid spordipsiihholoogia valdkonnast. Vaistlusreeglite kohaselt
jélgib B grupi kohtunik ka vdistleja miimikat, mis on omased wushu kungfu traditsioonidele.

Treeneri koolitusel kisitletakse seda teemat detailsemalt, sest sportlase eksimused selle, esmapilgul
tithise, eksimuse tottu vdivad pohjustada oluliste punktide kaotust.

- vdistlusesinemine ei 13pe kaugeltki taolu vormi 1dpetamisega. Pérast vormi 13petamist teeb vdistleja
korraktse ning stiilikohase tervituse. Seejarel liigub vaibaédérsesse kohta, mis on selle konkreetse voistluse
korral médratud voistlustulemuse kuulutamise ootekohaks. Selle noude rikkumisega kaasneb tihti
voistluskoha peakohtuniku regeering voistleja punktiosa vihendamisega;

- ja niid tdhelepanu... voistluskoha peakohtunik v&i sekretdr teavitab esitluse 16petanud sportlase
punktiskoori ning hetke pérast vihendab seda teatud punktiosa vorra. Peakohtuniku otsus kdlab tavaliselt
nii: “Vaistleja punktiskoori vdhendatakse 0,1 punktiosa vorra, sest sportlane ei tervitanud kohtunikku

kohe pérast punktiskoori kuulutamist”.

Mabu on iiks peamisi asendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Mdbu asendi vead on vdistlustel enim
levinud tehnilisi vigu. Treeneri iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada Jpilasi/sportlasi. Vead
puudutavad: jalalabade asetust pdrandal/vaibal, nende omavahelist nurka ning jalatalla iihtlast survet; pdlvede-
reite suunda; reite nurka poranda tasapinna suhtes; keha asendit ning eriti selja ja turja vertikaalsust; ka Mabu
asendi tasakaalu. Loetletud vigade tottu vihendavad kohtunikud 0,1 punkti, tasakaalukaotuse korral ka 0.2 punkti.
Punkte vihendatakse igas tehnikaseerias eraldi.
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Gongbuii on {iks peamisi asendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Gongbu asendi vead on voistlustel enim
levinud tehnilisi vigu. Treeneri iilesanne on asendi liksikasju hésti tunda ning juhendada dpilasi/sportlasi. Vead
puudutavad: eesoleva jala sdére ja reie asendit; eesoleva jala pdlve suunda; taga oleva jala laba asendeid, taga
oleva jala pdlve asendit, taga oleva jala reie ja sddre pingestatust; eesoleva jala ja taga oleva jala omavahelist
paiknemist. Loetletud vigade tdttu vihendavad kohtunikud 0,1 punkti. Tasakaalukaotuse korral -0,2 punkti.

Punkte vdhendatakse igas tehnikaseerias eraldi.

Dulibu on tiks peamisi asendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Dulibu asendi vead on voistlustel enim
levinud tehnilisi vigu. Treeneri iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada Jpilasi/sportlasi. Vead
puudutavad: arvestades, et Dulibu asend on seismisel {ihel jalal, siis oluline on tagada tasakaal. Vead puudutavad
keha stabiilsust Dulibu asendis tihel jalal; vead puudutavad tugijala sirutust; vead puudutavad tdstetud jala pdlve
korgust ning jalalaba ja reie asendit; vead puudutavad keha vertikaalsust vdi stiilile vastavat nurka. Loetletud
vigade tottu vihendavad kohtunikud 0,1 punkti, tasakaalukaotuse korral ka 0.2 punkti. Punkte vdhendatakse igas

tehnikaseerias eraldi.

Quan asendit. Nii rusika formeerimist, kui ka rusika asendit 166gi sooritamisel. Qudn rusikas on iiks peamisi
kdeasendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Quan rusika vead on vdistlustel enim levinud tehnilisi vigu.
Treeneri ilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada Opilasi/sportlasi. Vead puudutavad: rusika
tilapinna otsest suunda; sdormede haaret poidlaga; rusika 166gipinna suunda; 166gikée sirutust. Loetletud vigade
tottu vdhendavad kohtunikud 0,1 punkti. Seega, vigadega Qudn rusika asendi puhul on vdimalik saada igas eraldi

tehnikaseerias -0,1 miinuspunkti.

Zhdng kéelaba asend on iiks peamisi kdeasendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Zhdng kéelaba asendi
vead on vdistlustel enim levinud tehnilisi vigu. Treeneri {ilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada
oOpilasi/sportlasi. Vead puudutavad: sormede sirutust; sdrmede seotust; poidla asendit. Loetletud vigade tdttu
védhendavad kohtunikud 0,1 punkti. Seega, vigadega Zhdng kéelaba asendi puhul on vdimalik saada igas eraldi

tehnikaseerias -0,1 miinuspunkti.

Goushou kéelaba asendit Goushou, kus viis sdrme on iiksteisega seotud ning kaelaba on randmest painutatud.
Goushou kéelaba asend on iiks peamisi kdeasendeid mistahes wushu stiilis ja vormiesituses. Goushou kéelaba
asendi vead on vdistlustel enim levinud tehnilisi vigu. Treeneri iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning
juhendada Gpilasi/sportlasi. Vead puudutavad: kdigi viie sdrme siduvust kokku; randme tdielikku painutust.
Loetletud vigade tottu vihendavad kohtunikud 0,1 punkti. Seega, vigadega Goushou kielaba asendi puhul on

voimalik saada igas eraldi tehnikaseerias -0,1 miinuspunkti.

Sanda

(Chapter 7 ja 8)
sportlane saabub voditlusmatshiks vdistluse ajakavas ettendhtud kellaajaks.
Sanda voistluste puhul on vditlusele saabumise jarjekord ja ajast kinnipidamine véga oluline. Tavaliselt
valmistub eelseisvaks voditluseks ka juba jargmine voitluspaar. Seepérast on otstarbekas valmistuda

platvormile minekuks vidhemalt oma vdistlusele eelneva vistluspaari ajaks.
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Konkreetse voistluse puhul on vdga oluline tdhele panna, kuhu peab vdistleja enne platvormile
suundumist tulema. Tavaliselt l&henevad punane ning sinine sportlane vdistlusplatvormi piirkonda
eraldatud koridoride kaudu;

vaistleja seab korda oma voistlusriietuse, kaitsmed ja kindad enne platvormi piirkonda liikumist. Tuleb
teada, kuidas seotakse rinnakaitse ning kinnaste nooristik. Voistlusriietusega ja kaitsmetega seonduvad
nduded tapsustatakse tavaliselt vdistlusele eelneval treenerite ja vdistkonna esindajate seminaril.
Tegelikult peaksid treenerid Sanda riictuse ja kaitmetega seonduvaid noudeid teadma enne vdistkonna
voistlustele saatmist ning valmistama koik vajaliku tépselt ette.

Treenerite koolitusel neid ndudeid kindlasti késitletakse, muuhulgas: millistes vdistlusriiete vérvides
voistlustel esinetakse, millised keelud ja piirangud seatakse vdistlusriietele kantud reklaamide ja kirjete
suhtes, piirangud kaitsmete kasutamise suhtes jt.

voistluskoha peakohtunik voi sekrétdri teate kohaselt asub sportlane kohale platvormi korval, mis
madratud sinise vOi punase vdistleja kohaks. Voistle digeaegne veidi ennetav saabumine ja valmisolek
annab vdistluskoha peakohtunikule teavet, et sportlane on esitluseks saabunud ning kohtunikud saavad
alustada oma toimingutega,;

peaaegi igal voistlusel juhtub, et sportlase riietus ei vasta nduetele. Kohtunik annab kordaseadmiseks
voimaluse, kuid annab kohe punkti vastasele. Juhtub ka seda, et voistleja ei saagi riietust korda, ning
kohtunik otsustab talle kaotuse. Tasemel vdistlustel kohtunik riietuse ja varustuse osas moondusi ei tee.
Treenerite koolitusel selgitatakse neid olulisi iiksikasju detailsemalt, sest kogenud peakohtunik ning
platvormi referi on nendes kiisimustes viga ndudlikud,;

voitlus algab mitmete oluliste protseduuridega: tervitused koikidele kohtunikele ning platvormi referei-
le kaitsmete ja kinnaste ettenditamine.

Treenerite koolitusel antakse nendest toimingutest pdhjalikum iilevaade;

voitlusmatsh 10peb peakohtuniku kongihelile jargneva platvormi referee kdskluse alusel. Jargnevad
voitja véljakuulutamine ning sportlaste tervitused. Tavaliselt, nende 16puprotseduuride rikkumine ei too

kaasa sportlasele mingeid punktiarvestuse tagajargi, kuid pigem tasuks neid siiski korrektselt jargida.

Kohtunikebrigaadi struktuur ning iga kohtuniku positsioon voistlusalal.

Treener EKR 3 (abitreener) peab teadma kohtunikebrigaadi koosseisu ning punktiarvestuse iildiseid pohimdtteid.

Taolu ja Sanda puhul on olulised erinevused.

Taolu

(Uldisemas Kisitluses Art. 20, 21,22, 23, 24, 25, 29)

voistluskoha peakohtunik juhatab vdistluskoha (taolu vaiba) kohtunike brigaadi tegevust;

3 A grupi kohtunikku, 3 B grupi kohtunikku ja 3 C grupi kohtunikku;

koos vdistluskoha peakohtunikuga on vdistluskoha brigaadis 10 kohtunikku. Tiitlivasitlustel tavaliselt nii
ka korraldatakse;

A grupi kohtunikud hindavad ainult taolu esitluse tehnikaid. A kohtunik ldhtub maksimaalselt
voimalikust 5 punktist, millest iga A kohtunik arvutab maha sportlase esituse vigadest tulenevad
osapunktid;

B grupi kohtunikud hindavad ainult vdistleja esitluskvaliteedi tildmuljet. B kohtunik ldhtub maksimaalselt

3 punktist, millest iga B kohtunik arvutab maha sportlaste esituse ebatépstest tulenevad osapunktid;
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Sanda

C grupi kohtunik hindab vdistlusesitluses sooritatud korgendatud raskusastmega tehnikaid ning ldhtub
sealjuures maksimaalselt 2 punktist;

ainult voistluskoha peakohtunikul on Gigus korrigeerida kohtunike punktiarvestust ning and aka
tdiendavaid punkte.

Koigi Taolu kohtunike summeeritud punktiarvutus ei saa iiletada 10 punkti.

Vahel kehtestab voistluste vanemkohtunik ka minimaalselt vdimaliku punktisumma, séltuvalt Taolu
voistlusklassist.

Neid asjaolusid késitletakse kindlasti treenerite koolitusel, sest need vdivad voistluste kdigus pdhjustada
arusaamatusi ja pretensioone ning ka alusetuid apellatsioone;

erinevatel pohjustel voib voistluste korraldaja kooskdlastatult voistluste vanemkohtunikuga vdhendada
vaistluskoha kohtunike koosseisu.

Pohjuseid kohtunike koosseisu vihendamiseks on mitmeid ning neid asjaolusid kaisitletakse kohtunike

koolitustel.

(Uldisemas kiisitluses Art. 17 - 23)

platvormi peakohtunik juhatab kohtunikebrigaadi tegevust;

lisaks platvormi peakohtunikule on véga oluline roll platvorme referei-l. Referei juhatab ja kontrollib
voistlejate voitlust platvormil;

Referei ise punkte ei médra, kuid annab ddrekohtunikele mérku tulemuslike riinnakute kohta ning ka
vigade kohta, mille tulemusel saab punkte vastane ning valekditumisega sportlane méarkuseid ja hoiatusi.
Referei kohtunikutd6 on keeruline ning vajab korget kvalifikatsiooni.

Referei tegevusi ja médrguandeid tutvustatakse treenerite koolitusel, sest treener peab oskama “lugeda”
referei mirguandeid ning otsuste pohjuseid;

platvormi lihedastes nurkades ja kiilgedel on #irekohtunike tookohad. Airekohtunikke on olulistel
tiitlivdistlustel tavaliselt 5. Adrekohtunikud peavad histi tundma Sanda tehnikaid, sest nad peavad
individuaalselt punktiarvestust;

platvormi peakohtuniku mérguandel annab iga ddrekohtunik peakohtunikule teada, millist vdislejat peab
ta voitlusmatshi voitjaks;

platvormi peakohtunik, arvestades iga &didrekohtuniku otsust, méddrab voitlusmatshi vditja... referei
kuulutab vaitja vilja tdstes vditja kie;

Nagu referei puhul, vajavad ka &irekohtunikud spetsiaalset treeningut. Reeglina viib peakohtunik

voistluse eel 1dbi Sanda kohtunikebrigaadi dppeseminari.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on vead Mdbu asendis jalalabade asendi puhul arvestades nende omavahelist nurka ja survet

toetuspinnale? (Vdhemalt kaks néidet).

2. Millised on vead Mdbu asendis reite ja pdlvede suunda arvestades? (Vahemalt kaks néidet).

3. Millised on vead Mdabu: asendis reite asendi asendis? (Vahemalt iiks néide).

4. Millised on vead Mdbu asendis keha asendis arvestades labivajumise siigavust, keha kallet, selja ja turja

asendit? (Vahemalt kolm ndidet).

5. Millised on tasakaalukaotuse tunnused Mdbu asendis? (Véhemalt kaks néidet).
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10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21,
22,

Millised on vead Duliba asendis tugijala sirutuse osas? (Vahemalt iiks néide).

Millised on vead Duilibu asendis tdstetud jala laba, reie ja pdlve asendis? (Vdhemalt kolm néidet).

Millised on vead Dulibe asendis keha asendis, arvestades selga, turja kaela, pead ning ka kallet? (Vahemalt
kolm néidet).

Millised vead Dulibu asendis loetakse tasakaalu kaotuseks voi ebakindlaks tasakaaluks? (Védhemalt kolm
néidet).

Millised on vead Gangbu asendis taga oleva jala laba asendi puhul? (Vahemalt kaks néidet).

Millised on vead Gangbu asendis taga oleva jala reie, saére ja pdlve asendi puhul? (Vdhemalt kaks néidet).
Millised on vead Gongbu asendis eesoleva jala ja taga oleva jala omavahelises paiknemises? (Vdhemalt iiks
ndide).

Millised on tasakaalukaotuse tunnused Gangbu asendis? (Vdhemalt kaks naidet).

Millised on vead Qudn rusika {ilapinna suuna suhtes? (Vdhemalt iiks ndide).

Millised on vead Qudn rusikas sdrmede poidlahaardes (Védhemalt kaks néidet).

Millised on vead Qudn sdrmede omavahelises asendis? (Vdhemalt iiks néide).

Millised on vead Quan 166gikée kiilinarvarre sirutuses? (Védhemalt iiks ndide).

Millised on vead Zhdng kielaba asendis sdrmede sirutuses ja omavahelises seotuses? (Vdhemalt kaks ndidet).
Millised on vead Zhdng kdelaba asendis poidla asukohas? (Véhemalt iiks nédide).

Millised on késivarre ja randme asendi vead Zhdng asendis? (Vdhemalt kaks ndidet).

1). Millised on Goushou kéelaba asendi vead , mis puudutavad kdigi viie sorme asendit? (Védhemalt iiks ndide).

2) Millised on Goushou kéelaba asendi vead, mis puudutavad randme asendit? (Vihemalt kaks ndidet).

Kasutatud kirjandus:

o 0Dnp e

Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
EWUF Taolu, Sanda Competition Rules: https://ewuf.org/documents/

IWUF Taolu, Sanda Competition Rules: www.iwuf.org
International Wushu Federation. Event operational manual 2017. China 2017: www.iwuf.org

Eesti keelsed Taolu ja Sanda vaistlus reeglid: www.wushu.ee
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9 SPORTLASE ISIKLIK HUGIEEN
Sagedasemad naha- ja viirushaigused

Eve Unt

Kontaktspordialade (sh vditluskunstid, palliméngud jt) seas v&ivad olla suureks probleemiks mitmed nahahaigused,
mis on seotud suhteliselt napi riietusega, otsese kehakontakti, naha vigastamisega (marrastused) ja higistamisega.
Samuti soodustab teatud haiguste, eeskitt respiratoorsete viirushaiguste levikut kinnine, tuulutamata ning tolmune
spordisaal ning sage reisimine. SeetSttu tuleb voitluskunstides suurt tdhelepanu poodrata nii isiklikule kui ka

treeningsaali hiigieenile.

Spordisaalide ruumi ohk saastub ainevahetuse produktidega (ligikaudu 400 ainet), mis voivad olla tervisele
kahjulikud. Téhtsamad nendest on CO,, CO, NH3, HzS, atsetoon, fenool, dimetiiiilamiin, butiileen. Nende toime avaldub
koos ohu fiilisikaliste omaduste muutumisega, tolmususe tdusu ja bakteriaalse saastumisega. Keemilise reostuse
niitajaks on 8hu CO; sisaldus. Ohu saastatus vdib pdhjustada t66-, tihelepanuvdime langust (mis omakorda suurendab
vigastuste ohtu), loidust ning iilemiste hingamisteede poletikke. Spordisaali ohu saastumise vihendamise meetmeteks
on hea ventilatsioonisiisteem vdi sage tuulutusreziim, sage ruumide koristus (tdhelepanu mdrjale koristusele!) ja
kindlasti ka ruumide adekvaatne koormus ehk kasutamise intensiivsus.

Jargnevalt on vélja toodud olulisemad naha- ja viirushaigused, mis voivad sportlasi, sh voitluskunstide harrastajaid
ohustada. Nahahaiguste ennetamine on seotud dige nahahoolduse, riietuse, jalatsite hoolduse ja valikuga, efektiivse ravi
ja teiste vajalike meetmetega.

Nahahaigusi voivad pohjustada bakterid, viirused ja seened.
Bakteriaalsed poéletikud (karvanddpsu poletik, méada-vill

166ve e impetiigo) on suureks probleemiks eeskétt

kahevoitlus-alade esindajate seas (maadlus, judo), aga on

osutunud probleemiks ka jalgpalluritel ja ragbi-méngijatel

Vaitluskunstide harrastajate kohta tipsemad sagedusandmed ~ J0ONIs . Lastel on impetiigo tavaliselt suunurgas. Mdnikord
‘ ' o B esinevad Ghukeseseinalised villid, sagedamini siiski vaid kiirelt
paraku puuduvad, kuid bakteriaalsed pdletikud voivad osutuda  Jeyiy koorikuline 165ve. Seda pohjustab tavaliselt stafiilokokk,

probleemiks mistahes spordiga tegeleval isikul vahel koos beetahemoliiitilise streptokokiga.
E‘f,«:

Karvaniddpsu poletik on tingitud karvanddpsu
stafiilokokilisest infektsioonist, soodustavaks teguriks on
higistamine.

Impetiigo (joonis 1) on pindmine nahamadapdletik, kus
tekitajateks on kas streptokokk (tekivad vidikesed haavandid

koos koorikutega) vdi stafiilokokk (iseloomulik on villide

teke). Impetiigo voib levida kiiresti inimeselt inimesele voi ka ‘]00[“3 2. S.tre:pt.okoki ja Joonis 3. Stapfylococcus
) ] stafiilokoki pohjustatud aureuse pohjustatud

treeningmati kaudu. paksu koorikuga pilodermia villiline impetiigo.

Ravi: lokaalne, vajadusel antibiootikumid (méérab arst). taiskasvanu nahal.

Viirushaigused
Lihtohatis ehk herpes (Herpes simplex) on sportlastel kiillaltki sageli esinev haigus, aga v3ib esineda ka teisi naha
viirushaigusi (nt nakkuslik mollusk). Herpes-viirust Probleemi on enam kirjeldatud maadlejatel (herpes
galdiatorum) ja ragbi-méngijatel (herpes rugbiorum), kus on haiguseriski soodustavaks asjaoluks otsene
kehakontakt, kriimustused ja seeldbi nakatunud sportlaselt haigustekitaja iilekanne.
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Viirus kahjustab nii suu limaskesta, huuli kui ka suuri nahapiirkondi. Aeg nakatumisest kuni haiguse puhkemiseni on
erineva pikkusega, ca 5-10 pdeva. V3ib esineda halb enesetunne, enne villide tekkimist v3ib tunda nahal vdi
limaskestal sligelust, korvetust, pinget, seejérel tekivad villid. Villides on hdgune vedelik, mis sisaldab viiruseid ning
on seetdttu eriti nakkav. Villide avanemisele jargneb nende kuivamine ja koorikute teke. Tihti esinevad
kordushaigestumised samas piirkonnas. Kontakt herpese tekitajaga toimub kriimustatud naha kaudu, nakkav on
see just villi- ja koorikustaadiumis. Herpese aktiveerumist juba nakatunud organismis soodustavad
paikesekiirgus, kiilm keskkond ning hodrdumine. Seega voib herpese tekkimise risk olla suurem just
vdistlusreisidel soojematesse piirkondadesse ning sealt tagasi tulles kiilmemasse kliimasse. Agedas
haigusstaadiumis on vdimalik palaviku teke, villiline 166ve, kurguvalu, peavalu ja liimfisdlmede suurenemine.
Ravi ja profiilaktika

Herpese kergemate vormide korral suu ja nina piirkonnas piisab ka lokaalsest ravist. Siin on vdimalik osta
apteekidest atsiikloviiri sisaldavaid kreeme ja vastavaid plaastreid. Oluline on raviga varakult alustada ehk juba
siis, kui nakkus kirjeldatud ilmingutega, nagu stigelus, kdrvetus ja pingetunne (halb enesetunne, peavalu), tunda
annab. Herpese raskemate vormide korral lokaalsest ravist ei piisa ning on vajalik pdorduda arsti poole, kus
reeglina rakendatakse suukaudset viirusevastast ravi. Varase viirusevastase raviga on vodimalik lithendada
haiguse kulgu.

Kuna nakatunud organismist ei ole vdimalik viirust vélja viia, on ddrmiselt olulised profiilaktilised meetmed
(sealhulgas organismi iildise vastupanuvdime tdstmine). Jalgida tuleb hiigieenireegleid, viltida kontakti nakatunud
kohtade ja isikutega. NB! Lahtiste villidega ei ole lubatud voistelda nendel spordialadel, kus tegemist on kehalise
kontaktiga.

Seengaigused

Naha seenhaigused on viga laialt levinud, eriti sportlaste seas. Pohjused voivad olla erinevad: haigestumise ja
selle ravi eiramine, ebaadekvaatne ravi, halb isiklik hiigieen, treeningsaalide halb sanitaarne olukord jne.
Oluline on teada, et antud haigus ei parane iseenesest!

Haiguse tekitajad - dermatofiizidid - kasvavad iiksnes sarvestunud struktuurides (nahk, kiitined, juuksed) ja nende
pinnal. Seene eosed vodivad pikka aega sdilida kingades (spordijalandudes), duSiruumide vaipades,
pesemisnuustikutes ning vannimattides. Peale niiskete ja umbsete jalandude soodustavad nakatumist halb
hiigieen, higistamine, organismi kaitsevéime langus, vdikesed nahatraumad, jalgade verevarustuse hiired ja sage
antibiootikumide tarvitamine. Nakatumine toimub tavaliselt {ildkasutatavates pesemisruumides (kus on soe ja niiske
ning kiib koos palju inimesi), harvem kodustes tingimustes..

Seenhaigusi voib liigitada jargnevalt: varba seenhaigus, jala seenhaigus, kiilinte seenhaigus, keha seenhaigus.
Kokkupuude seene tekitajaga on alati sagedasem kui nakatumine. Seenhaiguse teket sportlastel soodustavad
higistamine, spordijalandude kandmine (kui jalandusid ei hooldata, samas kaitsevad jalanoud teisi sportlasi
seenhaiguste leviku eest) ja kiilinte sagedane trauma. Nakatumine toimub haige inimese kiilintelt ja taldadelt
eraldunud mikroskoopiliste osakeste kaudu, mis sisaldavad seeneniidistiku elemente. Tekitajaid leidub eriti ohtralt
niiskete dusiruumide ja saunade pdrandatel. Pesemas kdimisel tuleks kasutada sobivaid jalandusid ja peale
pesemist toddelda jalataldu selleks mdeldud desinfitseerivate vahenditega.

Varba, jala ja kiiiinte seenhaigus. Kuna sageli esineb seda sportlastel, siis nimetatakse seda ka nn atleedi jalaks
- athlete's foot (ingl k) (joonis 4). Jalgade seenhaigus on krooniline probleem. Seenhaigus jalgadel algab tavaliselt
4-5. varba vahelt, nahk on punetav ja ketendav ning esineb IGhesid. Lohekesed vdivad tekkida ka varbakaelte
alla ja pohjustada kdimisel valulikkust. Tavaliselt peetakse seda haudumuseks ning paljudele tuleb see

iillatuseks, et tegemist on seenhaigusega. Haigus voib levida edasi varbakiiiintele ja kogu labajalale.
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Kiilinte seenhaiguse tundemérgid algavad kiiiine véilimisest
nurgast (joonis 5). Kui kiilineplaat ei ole enam ldbipaistev ja
muutub kollakashalliks, on iisna tdendoline, et tegemist on
seenhaigusega. Vastavad muutused vdivad aja jooksul haarata
kogu kiilineplaadi. Kui seenhaigust ei ravita, voib lisanduda ka
sormekiitinte  seenkahjustus. Eestis pdeb 20-55aastastest
inimestest varbakiiiinte seenhaigust iga viies inimene.

Keha seenhaigus. Seenhaigus vdib esineda ka peanahal ja
kehatiivel. Haiguse varajases staadiumis voivad haiguskolded
sarnaneda atoopilise dermatiidiga (allergiline 166ve), akne ja teiste
nahahaigustega. Seenhaigust iseloomustab punetava ja ketendava
ddrisega rongakujuline laik. Peanahale vdivad tekkida iimarad 0,5-
1,0 cm 14bimodduga juusteta kolded. Haiguskolletes esineb
moddukas punetus ja ketendus. Juuksed murduvad erineval
korgusel (umbes 1-3 mm korguselt), jittes jérele "mustad
punktid".  Silenaha lokalisatsiooniga  haiguskolletel on
vallitaoline serv. Voimalik tiisistus seenhaiguse puhul on seotud
sekundaarse bakteriaalse infektsiooni lisandumisega (strepto- voi
stafiilokokk).  Nakkuse

asimptomaatilistel kandjatel (isikud, kellel ei ole haigusele

levitamisel on  oluline  koht
iseloomulikke siimptomeid), seega tuleb hoolikalt suhtuda
isikliku hiigieeni meetmetesse ka nendel, kellel haigusega
probleeme ei ole olnud. Kindlasti aitab probleemi vdhendada
treeningsaalide reeglipdrane desinfektsioon, mida teostavad nii
koristusfirmad kui ka spetsiaalsed desinfektsiooniga tegelevad
iiksused.

Mitmevirviline kliiketendustébi on krooniline pindmine naha
seenhaigus (joonis 7). Rinnakul, seljal ja eeskédtt kaelal on
immargused pruunikas-oranzid vdi valged laigud. Mikrospooria
ehk kassihaiguse (nakatumine iildjuhul kasside kaudu) korral
tekivad peanahale 2-6 cm ldbimddduga limarad, Tagasihoidike
poletikundhtudega juusteta kolded. Juuksed on murdunud umbes 5
mm.

Seenhaiguste ravi ja profiilaktika

Oluline on odigeaegne seeneravi, mille méédrab arst. Soltuvalt
haiguspildi raskusest valitakse kas paikne (kreemid, salvid, lakid)
vOi siisteemne (tabletid, kapslid) ravi. Siisteemne ravi on vajalik
alati peanaha ja kiilinte seenhaiguse korral, teiste pindmiste
seenhaiguse vormide (sh vérviline kliiketendustobi) korral
mdératakse siisteemne ravi siis, kui on kahjustunud laialdased

nahaalad vdi kui lokaalne ravi ei anna tulemusi.

Joonis 4. Jalaseen algab sageli
varbavahest kerge ketendusena

Joonis 5. Kiilineseen algab sageli kiiline
tipust voi servadelt

74
v,

e - & ]
Joonis 6. Peanaha seenhaiguse haiguspilt ulatub
punetavatest, kiilastest laikudest kuni siigavate,

koorikutega kahjustusteni. Pildil peanaha seenhaigus
(pange tahele kétkenud juukseid)

+

Joonis 7. Mitmevirviline kliiketendustdbi
kehatiivel. Tekitaja Pityrosporum ovale
kuulub peaaegu iga inimese normaalsesse
mikrofloorasse

Siisteemse ravi korral on kindlasti oluline jargida arsti poolt ette ndhtud raviskeemi ning digeaegselt teha
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vereanaliilisid kontrollimaks organismi iildseisundit ja maksafunktsioone. Lokaalse ravi korral kasutatakse
kreeme ja salve (terbinafiini sisaldavad kreemid), mida tuleb kasutada tdpselt kaasasoleva juhendi jargi.
Nahaprotsessi ravi kestab tavaliselt 1-2 nidalat, kiiiinte ravi kolm kuud ja kauemgi.

NB! Juustega kaetud peanaha seenhaiguse korral soovitatakse pesta pead ketokonazooli sisaldavate
raviSampoonidega vihemalt kaks korda nédalas 2-4 nédala jooksul. Antud Sampoone voib kasutada edukalt ka
seenhaiguse profiilaktikaks, kasutades neid vihemalt korra nédalas.

Oige ravi vihendab haiguse levikut teistesse kehapiirkondadesse ning nakkusohtu teistele inimestele.
Sportlase lubamise voistlustele otsustab arst.

Seenhaiguste profiilaktikas on spordiriietuse ja -jalandude dige valik ning nende hooldus. Jérgida tuleb
jargmisi soovitusi:

* Lubamatu on vdistluste voi treeningute kdigus riietuse voi jalandude laenamine teistele sportlastele.

* Oluline on elementaarne igapdevane hiigieen. Pesta tuleb pérast igat treeningut voi voistlust. Juhul kui
ithel voistluspdeval on erinevate matside vahed viga lithikesed, tuleks loputada veega vihemalt négu ja kied
vOi siis ennast niiske kéterdtikuga higist dra piihkida ning korralikult kuivatada. Seejdrel voib naha
desinfektsiooniks kasutada mitmeid lahuseid (vt jirgmine punkt).

« Naha desinfektsiooniks on soovitav kasutada spetsiaalseid desinfitseerivaid lahuseid (Cutasept F,
Chemisept IR Spray), mis omavad seene tekitajaid havitavat toimet. Soovitav on neid pihusteid kasutada ka
siis, kui ei ole vdimalik ennast korralikult pesta (tihe vdistluspédev, reisimine).

* DusSiruumides tuleb kasutada lahtisi kummijalandusid, pérast igapdevast pesemist tuleb hoolikalt jalgu
kuivatada (eriti varbavahesid) ja kanda puhtaid jalandusid ning sokke. Ei ole mdistlik laenata teiste inimeste
jalandusid, pesemisnuustikuid voi kéterdtte. Viltida tuleb ka pikaajalist umbsetes jalandudes viibimist.

+ Liighigistamise viltimiseks on soovitav kanda naturaalsest materjalist sportimisriietust.

* Spordijalatsite kasutamisel tuleb hoolikalt jilgida, et spordijalandud ei jadks umbsesse kotti seisma.
Soovitav on spordijalandude (ka tavaliste jalandude) to6tlemine spetsiaalsete desinfektsioonivahenditega.
Infektsiooniahela katkestamiseks ja reinfektsioonide véltimiseks piisab iiksnes sokkide desinfitseerimisest —
nende kaudu desinfitseeruvad ka nahk ja jalanoud.

« Jalgade liighigistamise véltimiseks tuleks kasutada higistamist vdhendavaid pihusteid ja geele/kreeme.

» Treening- vdi vdistlusmattide desinfektsioon spetsiaalsete vahenditega (reeglina on universaalsed, millel
on nii antiviiruslik kui antibakteriaalne toime (sealhulgas hivitavad ka seenetekitajaid). Desinfektsiooni on
soovitav lasta teha spetsiaalselt sellega tegelevatel tiksustel. :
Teised nahahaigused

Harilik akne (acne vulgaris) on naha (karvanadpsu)
rasunddrmete krooniline poletik, mis tavaliselt algab
puberteedicas ning v&ib kesta 20. eluaastate
keskpaigani (joonis 8). Akne korral eritub rohkem rasu

kui tervetel inimestel. Haiguse tekkes on oluline osa ka

androgeensetel hormoonidel, toitumine akne teket ei

mojuta. Iseloomulik on komedoonide, paapulite,

pustulite, sdlmede ja tsiistide teke, mille tulemuseks voib Joonis 8. Papulopustuloosse akne korral esinevad
olla naha armistumine. Akne teket soodustavaks madapead ja paapulid. Paranedes vdivad need jatta
arme.

teguriks vdivad olla higistamine, suurenenud rasuvool,

kosmeetikavahendid, aga ka gliikokortikosteroidide ning androgeensete hormoonide manustamine.
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Akne ravi ja profiilaktika

Lokaalne ravi, vajadusel siisteemne suukaudne ravi, mille méiérab arst. Peab arvestama, et antibiootikumide
kasutamisega voib kaasneda oluline t66voime langus (ravimite kataboolse toime tottu). Seega oleks ravimisega
soovitav tegeleda siis, kui sportlasel on puhkeperiood v&i kui on tegemist kergemate koormustega. NB! Oluline
on naha hiigieen!

Respiratoorsed viirusinfektsioonid

Sagedasemaks terviseprobleemiks, millega sportlane arsti poole podrdub, on respiratoorsed
viirusinfektsioonid (moodustavad ligikaudu 50% arsti poole pddrdumistest) ning mis vdivad olulisel mééral
mdjutada sportlaste treeninguid ja sportlikku tulemust. Sagedasemad nendest on gripp (A, B, C), paragripp, RS,
adeno-, rino-, ja koronaviirused ja millede siimptomaatika on tihtipeale kliiniliselt raskesti eristatav.
Viirusinfektsioonidesse haigestumise korral on iseloomulik iildine halb enesetunne, lihasvalu, nohu, koha,
kurguvalu, palavik ning antud seisund pdhjustab sportlasel tddvoime/soorituse olulise languse. Mdned viirused
soodustavad sekundaarsete bakteriaalsete pdletike teket, mis vdivad pdhjustada bronhiite, kdrvapodletikke ning
kopsupdletikku (pneumooniat).

Respiratoorsed viirusinfektsioonid levivad piisknakkuse teel ning iiheks oluliseks nakatumise pohjuseks on ka
haigestunud indiviidi kidtlemine ja seejirel enda silmade ja nina hddrumine.

Kas sportlased haigestuvad respiratoorsetesse viirushaigustesse sagedamini kui spordiga mittetegelevad
indiviidid, siis péris iihtset seisukohta ei ole ning seda pdhjusel, et haigestumise sagedust mojutavad viga
paljud tegurid, sh keskkondlikud tegurid ja eelkdige sportlase iildine tervislik seisund. Teadusuuringud toovad
vilja, et regulaarne modduka intensiivsusega kehaline treening pigem tugevdab immuunsiisteemi ja vihendab
haigestumiste sagedust. Samas vdib suurte treeningmahtude ja intensiivsete foonil sportlase immuunsiisteem
ndrgeneda. Infektsioonidesse nakatumise risk suureneb esmalt seetdttu, et koormuste ajal suurenenud kopsude
ventilatsiooniga ja suu kaudu hingamisega ldheb dhk nn ,ninafiltrist“ médda. Suurenenud ventilatsiooni
tottu touseb ka bronhiaalse sekreedi viskoossus, mis on seotud mukotsiliaarfunktsiooni aeglustumisega
ja seega kaitsebarjddri norgenemisega. Ja veel, soltuvalt koormuse raskusest ja kestvusest vdib parast
kehalist pingutust (3-72 tundi) olla haigustekitajal kergendatud sissepédéds organismi ja seega vdimalus
subkliinilise voi kliinilise infektsiooni tekkeks. P3hjuseks on asjaolu, et immuunsiisteem on koormatud
kehalise pingutuse poolt esile kutsutud pdletikulisest protsessist ning seetdttu on vastuvotlikkus
respiratoorsetele viirusinfektsioonidele suurenenud.

Sportlaste puhul tdstavad haigestumise riski ka muud keskkondlikud tegurid — kiilm ja tuuline keskkond,
viibimine korgmaiestikus ning sage reisimine. Siseruumides toimuvate treeningutel vdivad haigestumise
riski suurendavateks asjaoludeks olla tolmused ja halva ventilatsiooniga ruumid.

Respiratoorsete viirusinfektsioonide profiilaktika

» Mitmekiilgne tasakaalustatud toitumine, Koormuseelne, -aegne ja -jargne adekvaatne siisivesikute tarbimine
* Hoiduda kroonilisest visimusest ja tletreeningust, vajadusel optimeerida treeningkoormuseid

* Viltida ekstreemseid kiire kehakaalu langetamise meetmeid

» Vaktsineerida gripi vastu!

» Viltida kokkupuuteid dgedas respiratoorses infektsioonis olevate isikutega

+ Viltida rahvarohkeid kohti/iiritusi ja kétlemisi, eriti vdistluseelsel- ning vdistlusperioodil

» Haigestunud isikutega kokkupuutel maskide kasutamine

* Ruumide sagedane dhutamine

+ Sage kéte pesemine, voimalusel nende desinfektsioon spetsiaalsete lahustega (Chemisept IR Spray,
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Cutasept F)

» Haigestumise alguses C-vitamiini ja tsingi kasutamine profiilaktilistes annustes

» Kasutada personaalseid joogipudelid, pesemisnuustikuid, kéteratikuid

Infektsioosne mononukleoos

Infektsioosset mononukleoosi  peetakse sportlastel sagedamini esinevaks probleemiks  vdrreldes
tavaelanikkonnaga, millel paraku teaduspohist kinnitust ei ole. Infektsioosne mononukleoos on kliiniline
stindroom, mille tekitajaks on enamjaolt Epsteini-Barri viirus (EBV), mis kuulub herpes-viiruste perekonda.
Harvematel juhtudel pdhjustavad kdnealuse siindroomi teised viirused (tsiitomegaloviirus, adenoviirus jt). On
teada, et ligikaudu 95% tdiskasvanutest on EBVga nakatunud ja enamikel juhtudel kulgeb haigus siimptomiteta
voi tagasihoidlike kliiniliste ndhtudega, milleks on kurguvalu, kaela limfisdlmede suurenemine, visimus jt
viirusinfektsioonile iseloomulikud tunnused. Mononukleoosi kliiniline pilt voib olla viaga varieeruv — raskematel
juhtudel vGib kaasuda maksa ja pdrna suurenemine. Viirus saadakse piisknakkusena ning sagedamini
diagnoositakse seda noorukieas, seetdttu kutsutakse seda ,, kissing disease 'iks “. Infektsioosse mononukleoosi
korrektne diagnoosimine peab toimuma arsti poolt, kes hindab haigestumise raskust ja selle kulgu Kliiniliste
stimptomite, vereanaliilisi (sh EBV spetsiifiliste antikehade mairamise) alusel. Ainuiiksi antikehade (IgG-tiiiipi)
olemasolul dgedat haigestumist diagnoosida ei saa. Sportlase lubamine treeningutele sdltub haiguse kulust ja
kaasuvatest tiisistuste tekkest.

HIV (Human Immunodeficiency Virus), hepatiit

Kuna kontaktspordialad (sh voitluskunstid, palliméngud jt) on seotud otseselt kehalise kontaktiga, tuleb teada ka
voimalikku riski HIVi ja hepatiidi suhtes. HIV on viirus, mis kahjustab inimese organismi vdimet kaitsta end
haiguste eest ning pdhjustab kroonilist immuunpuudulikkuse siindroomi — AIDSi (acquired immunodeficiency
syndrome). Uuemate andmete kohaselt on HIVi nakatumise riski spordis tugevasti alahinnatud. Nakkus levib
seksuaalsel teel ja verega. Viliskeskkonnas hdvineb viirus kiiresti. Primaarne HIV infektsioon vdib kulgeda
aastaid (8-12 a) asiimptomaatiliselt enne kui kujuneb krooniline immuunpuudulikkuse stindroomi (AIDS) ning
voidakse esmalt pidada gripilaadseks haigestumiseks.

Ténapédeval tuntakse mitut viirushepatiitide tekitajat, millest kdige tuntumad on A-, B- ja C-hepatiidi viirus. A-
hepatiidi viirus levib pesemata kéte, saastunud toidu ja vee kaudu. B-hepatiidi viirus levib eelkdige
seksuaalvahekorra ajal. C-hepatiidi viirus levib peamiselt kokkupuutel verega. B-hepatiidi vastu on vdimalik end
vaktsineerida.

Nakatumisriski viltimine:

«  Kummikinnaste kasutamine kehasekreetidega (veri, seerum jms) kokkupuutumisel

« Nahahaavade (marrastused, kriimustused, haavandid jt) hoolikas katmine vastavate sidemete vdi plaastrite
abil. Vigastatud sportlase vdistlusplatsile saatmine tingimusel, kui haav on korralikult seotud.

*  Verega saastunud sidemete, plaastrite, ndelade jms kogumine spetsiaalsetesse konteineritesse

»  Uhekordsete ndelte (sh titoveerimine), siistalde jms kasutamine

» Isiklike hiigieenitarvete kasutamine

»  Turvalise seksi printsiipidest kinnipidamine
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Kordamiskiisimused:

1 Miks tuleb voitluskunstides podrata suurt tahelepanu isiklikule hiigieenile?

2 Missugused nahahaigused on kontaktspordialade harrastajate seas enam levinud, miks?

3. Missuguseid meetmeid tuleks rakendada, et vihendada kontaktspordialade harrastajate seas levivat naha
seenhaigust?

4, Missugused stimptomid ja kaebused esinevad infektsioosse mononukleoosi korral?

5. Kas kontaktspordialad on ohustatud sellistest haigustest nagu HIV ja B-hepatiit? Mil viisil toimub nende
haiguste korral nakkuse iilekanne?

6. Missugused on profiilaktilised meetmed, et vdhendada sportlase haigestumist respiratoorsetesse

viirusinfektsioonidesse?

Kasutatud allikad:

1. Lennon P, Crotty M, Fenton JE. Infectious mononucleosis. BMJ 2015;350:h1825 doi: 10.1136/bmj.h1825.

2. Ahmadinejad Z, Alijani N, Mansori S, Ziaee V. Common sports-related infections: a review on clinical Pictures,
management and time to return to sports. Asian J Sports Med 2014;5(1): 1-9.

3. Putukian M, O’Connor FG, Stricker PR jt. Mononucleosis and athletic participation: an evidence-based subject
review. Clin J Sport Med 2008;18:309-315.

4. Harris MD. Infectious disease in athletes. Curr Sports Med Rep 2011;10:84-89.

5. Davies HD, Jackson MA, Rice SG, AAP Committee on Infectious diseases, AAP Council on sports medicine
and fitness. Infectious diseases associated with organized sports and outbreak control. Pediatrics
2017;140:e20172477.

6. Tamm E. Infektsioosne mononukleoos. Eesti Arst 2017;96(8):461-465.

7. National Federation of State High School Associations (NFHS), Sports Medicine Advisory Committee
(SMAC). Sports Hygiene-guidelines to minimize infectious diseases. Position Statement.
https://www.sdhsaa.com/Portals/0/PDFs/Athletics/Wrestling/SportsHygiene.pdf?ver=2012-01-03-124908-
000 (28.09.2018).

8. National Federation of State High School Associations (NFHS), Sports Medicine Advisory Committee

(SMAC).General guidelines for sports hygiene, skin infections and communicable diseases.
https://www.nfhs.org/media/1016457/general-guidelines-for-sports-hygiene-skin-infections-and-
communicable-diseases-october-2015.pdf (28.09.2018).

9. Shephard RJ. Exercise and the athlete with infectious mononucleosis. Clin J Sport Med 2017;27:168-178.

10. Zinder SM, Basler RSW, Foley J jt. National Athletic Trainers’ Association Position

a. Statement: Skin Diseases. J Athl Training 2010:45:411-428.

11. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, Tenth Edition. Philadephia, PA, Wolters Kluwer
Health 2018.

12. ACSM'’s Sports Medicine. A Comprehensive Review. O’Connor FR, Casa DJ, Davis PSt, Sallis RE, Widler
RP (Eds). 2013, Wolter Kluwer, Lippincott Williams & Wilkins.

13. Unt E. Maadleja isiklik hiigieen. Sagedasemad naha- ja viirushaigused maadlusspordis. Arold P, Kuldkepp P

jt (Toim.) Maadlus Tallinn, Eesti

133


https://www.sdhsaa.com/Portals/0/PDFs/Athletics/Wrestling/SportsHygiene.pdf?ver=2012-01-03-124908-000
https://www.sdhsaa.com/Portals/0/PDFs/Athletics/Wrestling/SportsHygiene.pdf?ver=2012-01-03-124908-000
https://www.nfhs.org/media/1016457/general-guidelines-for-sports-hygiene-skin-infections-and-communicable-diseases-october-2015.pdf
https://www.nfhs.org/media/1016457/general-guidelines-for-sports-hygiene-skin-infections-and-communicable-diseases-october-2015.pdf

10 TREENINGPAEVIK JA ARUANDLUS WUSHU’S KUNGFU’S

Jaanus Gross

Treeningute ettevalmistus ja aruandlus, sportlaste treeningpéevikute pidamine ja aruandlus treeneritele

Tulemuslikkuse saavutamine nduab sportlaselt tépset ja jérjepidevat arvestust treeningute ning eneseseisundi
kohta. Tehtud t60 analiiiisimine baseerub arvestuse kirjeldusel ehk treeningpédevikul. Treeningpédevik peaks
sisaldama andmeid peamiselt treeningute ja enesetunde kohta. Treeningu puhul on oluline mérkida oma spordiala,
distants, aeg, siidame 166gisagedus hommikul drgates ja koormusel, samuti kirjeldada lithidalt oma treeningut.
Viga olulised enesekontrolli néitajad on puhke oleku pulsisagedus, meeleolu, kehakaal. Kui puhkeoleku siidame
166gisagedus on juba monda aega korgem tavalisest, voib olla tegemist haigusega voi iilekoormusest tekkinud
vasimusega. Sel juhul tuleks koormust vahendada ja/vdi mdned paevad puhata.

Voistluste ajal peaks mérkima firituse nimetuse, kuupdeva, spordiala, tegevuse, aja, koha ning ka vditja
nime/tulemuse. Vajalikuks peetakse puhkeoleku siidame 166gisageduse fikseerimist ja meeleolu hinnangut.
Treeningute raskusastet reguleeritakse korduste, intensiivsuse, puhkepauside, raskuste, tehnilise keerukuse

varieerimisega, siis treeningpievik peab ka neid muutusi ja diinaamikat kajastama.

Treeningpieviku pidamise vajalikkus

Regulaarne treeningpdeviku pidamine aitab teostada jéarjepidevat siisteemset treenimist, vidhendab treeningute
vahelejatmist.

Sportlasel tekib kokkuvotlik ja aus iilevaade oma treeningutest.

Tegevustel on eesmirk ning treeningpédeviku pidamine voimaldab hiljem analiiiisida, kas tehtud t66 on aidanud
eesmargini liikuda v&i millised on ettetulnud takistused

Treeningpieviku pidamine suurendab eesmargile fokusseeritust.

Sportlane ja treener hakkavad koostoona teostataval paeviku analiiiisimisel mdistma, millised treeninggraafikud
(treeningute planeerimise 0sa) ning -mustrid eesmérkideni jouda aitavad

Treenimise juures on iiks kdige olulisem faktor - see on jarjepidevus. Treeningpdevikusse treeningutes tehtu
markimine aitab sportlasel teha jérjepidevat ja tahenduslikku t66d.

Treener saab parimat tagasisidet sportlase treeningpéeviku voi selle alusel tehtud kokkuvdtete kaudu.

Treeningpieviku pidamise pohimotted

Sportlane ja treener kooskdlastavad treeningpéevikusse mérgitavad andmed ning tsiiklite kokkuvotlikud vormid
Treeningpédevikut tiidetakse igapdevaselt. Mone pdeva mdoddudes ei meenu enam koik vajalikud detailid ja
andmed.

Treeningpéevik voib olla nii paberkandjal vd&i elektrooniline. Elektroonilise eelis on selle andmete parem
tootlemisvoimalus ja treenerile esitamise vOimaluste paljusus. Paljud aktiivsusmonitorid vdimaldavad andmed
automaatselt kokku koguda. Paberkandjal olev treeningpéevik on lihtsamini regulaarselt tdidetav, privaatsem.
Igapdevased kanded vdivad olla tihes pdevikus. Mikrotsiiklite voi nddala kokkuvotted voiks koondada eraldi
tabelitesse. Seda on hea treenerile esitada ja informatiivsem.

Péevade kanded peaksid andma aimu ka spordivilisest koormusest, aktiivsusest, pingutustest.
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Treeningpédevik

Piev Treeningu liik

E Rithmatreening,
taolu

01.09

T Iseseisev
harjutamine

02.09

K Rithmatreening,
taolu ja sanda

03.09

N Iseseisev
harjutamine

04.09

R Rithmatreening

05.09

L Rithmatreening
koos teise Klubi
sportlastega

06.09

P Treeningpuhkuse
paev

07.09

Kokku = Teostatud

vote treeninguid

Treening sisaldas
Elementide
Oppimine ja
harjutamine
paarides ja iiksi

Joutreening

Uute  elementide
harjutamine

Kestvustreening

Elementide tehnika
harjutamine,  uute
Oppimine

Sanda treening

6 harjutuskorda, sh.
4 riihmatrenni ja 2
iseseisvat teostatud
treeningut

Detailsem
Harjutuste
kestvus  3-4
minutit,
erinevaid
tehnikaid 12,
Intensiivsus
keskmine

6 harjutust 15
kordust 3
seeriat  kokku
55 minutit
kestvust

Harjutuste
kestvus 3-4
minutit,
erinevaid
tehnikaid 12,
Intensiivsus
keskmine

Jooks  45:30,
labitud
distants
8,2km,
keskmine
pulss 150
Harjutuste
kestvus
keskmiselt 3
minutit,
erinevaid
tehnikaid 15,
Intensiivsus
madal
Harjutuste
kestvus
keskmiselt 5
minutit,
erinevaid
tehnikaid 10,
Intensiivsus
korge

Treeningtdo
ajaline kestvus
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Enesetunne

Lisamérkused
Lisaks voitlustehnikatele 20min.
akrobaatilisi harjutusi

Peale treeningut 15 min. ujumist
basseinis

Peale jooksu jalgade ja Kkere
venitusharjutused 20min.

Trenni  10pus  venitus  ja
16dvestusharjutusi 15 min.

Treeningu alguses voimlemine 5
min., voistkondade
moodustamine + 10 min
saalihoki méng

9,5h



Rithmatreeningute korral saab treener pidada omapoolset paevikut, kuhu peaks médrkima treeningu kestvuse,
teostatud harjutused, kohalolnud sportlased jms.

Treeningpéevikusse tuleks sisestada ka tehtava t66 eesmérke, treeningplaane ning analiiiisida, kui suured on
erinevused teostatu ja plaani vahel.

Treeningutega alustamisel ning vihemalt korra aastas peaks teostama terviseuuringu ja koormustesti.

Soovitav on lisada mérkusi niiansside kohta, mis kirjeldavad eelkdige protsessi ennast. Pidev ainult tulemusele
orienteeritud monitoorimine pdhjustab psiithholoogilises plaanis ja hiljem ka fiiiisilises plaanis probleeme ning
vigastusi. Sdilib n6. oma enesetunde jélgimise ja arvestamise vdime. Aitab sdilitada rddmu ja naudingu saamist

sportimisest endast.

Treeningpédeviku nidited

Kaasaegsed treeningpaeviku pidamise véimalused

Sportliku arengu jdlgimise tohustamiseks on loodud mitmeid veebipdhiseid keskkondi ja mobiilirakendusi.
Rohkem on téhelepanu all kestvusalad ja jousaali treeningute osa. Hetkel tooks vilja jargmised: Endomondo,
Strava, Trennihunt, PolarFlow. Erinevate aktiivsusmonitoride tootjad on vélja td6tanud automaatselt andmeid
koguvad keskkonnad, kuhu sportlane sisestab juurde tdiendavad andmed ning treeningute sisu on kergelt
analiilisitav ja kogutav. Lisaks on juurde arendatud personaaltreeneri, harjutuste andmebaaside, treeningkavade ja
-nduannete osa. Veebipieviku plussiks saab pidada seda, et paevik pole mitte ainult mugav viis andmeid talletada,
vaid ka neid jagada, tdnu millele kasvab kasutajate motiveeritus — sageli tekib endalgi tahtmine sportima minna,

kui néed, et sGbrad seda just teevad.

Kordamiskiisimused:

1. Millist liiki andmeid peaks treeningpievik sisaldama?

2. Miks on treeningpieviku regulaarne pidamine vajalik.

3. Miks peab sissekandeid treeningpdevikusse tegema igapdevaselt?

4. Milliseid andmeid vdiks koondada mikrotsiikli voi nddala kokkuvdtetesse?

Kasutatud kirjandus:

1. H. Lemberg, R. Jalak — Liikumisharrastaja treeningpaevik
2. Ajakiri Sport
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11 MANG VOITLUSKUNSTI TREENINGUL

Priit Dello

Vaadates voitluskunstide treeningute omapéra, siis sobivad ming ja méngulisus treeningutele vaga hésti. Méngul
ei ole treeningutel kandvat rolli, kiill aga soovivad méngida nii laps, noor kui tdiskasvanu. Méngule saab anda
erinevaid funktsioone, nditeks treeningtunni alguses vdib olla méng soojendusharjutuseks ning tundi 1dpetades
jou- ja vastupidavusharjutusteks. Méangud sobivad ka lastele motiveerivalt - "kui teeme neid keerulisi korduvaid
kombinatsioone, siis treeningu 16pus méingime." Ja mitte ainult. Méngul on joudu viia mdtted mujale, tdpsemalt
méangu sisse.

Vaitluskunstides méngud on véga laiapohjalised, soltudes mitmetest asjaoludest. Votame vaatluse alla moned
olulisemad punktid, erinevused ja véimalused.

Saal, kus treening toimub

Mitte igal klubil ja treeningrithmal ei ole kasutada tdismodtmetes korvpalliviljakut. Vaitluskunstide treeningud ei
ndua palju, kuid neil on tihti oma spetsiifika, olgu siis kdrguse vOi porandakatte osas. Niiteks jalgpalliméng ei tule
ilmselt kone alla 10x 10m ruumis, kus iihes seinas on peeglid ja maas matid. Samuti on raskendatud siin paljud
teisedki pallimidngud, kuigi teatud mugandustega on need voimalikud. Kui tuua niitena jalgpall, siis iiks
voimalustest on vahi(krabi)jalgpall (lilkumine toimub krabikonnis).

Treeningrithm

Viga oluline on arvestada treenijate vanust, fliiisilist vdimekust, treenitud aastaid ja ka soolisi erinevusi, kuigi
viimased médravad voitluskunstide treeningul kodige vihem. Eelkdige on olulised ikka fiiiisiline voimekus ja
vanus, mis on tavaliselt omavahel seotud. Niisiis on treeningriihma komplekteerides mirksdonad eakohane ja
vdimetekohane.

Varustus

See teema haakub kahe eelmisega. Nimelt annavad ruumi piiravad mdjud ning osalejate voimekus saalis treenerile
uue iilesande leida sobivale méngule sobiv varustus. Voitluskunstides ei pea see olema viga rangelt reeglitepdrane
ehk teisisdnu, pall vdib olla vahel ka "lopergune®, sest nagu eelnevalt mainitud, ei ole méng pohieesmark, vaid
iiks lihtne vahend meisterlikkuse saavutamiseks treenitaval alal. Varustusena voib kasutada viga erinevaid
vahendeid sbltuvalt mangu iseloomust. Ka paberileht voib osutuda vdga tohusaks vahendiks
koordinatsioonimingudes.

Ohutus

Kdik méangud peavad vastama mingile kindlale reeglistikule. Reegleid tuleks kindlasti selgitada méngu alguses, et
véltida mottetuid emotsionaalseid konflikte voi mis veel halvem, traumasid. Ohutus on igas vanuses méngijale
véga oluline kriteerium, millest ldhtudes oma treeningrithmale médngu valida.

Treener

Treener on vajadusel ka mingujuht, kes méangu 14bi viib ning tema roll méngudes on suur. On oluline, et treeneril
oleks julgust muuta tuntud miangude reegleid voi kehtestada neid tegevuse kdigus

loominguliselt ise. Tema iilesanne on kombineerida kdik eelnevad punktid ja lisaks leida oma midng méngus.
Erinevate méngude kirjeldusi voib leida vdga arvukalt. Juba ainuiiksi koigile tuttav kullimidng voimaldaks mitmest
peatiikist koosnevat méngujuhist koos erinevate variatsioonidega. Samuti meeldib lastele viga rahvaste pall, mille
reeglite muutmine ja seeldbi erinevate manguvdimaluste leiutamine voib olla piiramatu. Soovitatav oleks alguses

valida just need mangud, mida ise omal ajal ollakse méinginud, sest tavaliselt on need {ildtuntud, nende reegleid
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on lihtne selgitada ja ka hdlbus miéngijate jaoks arusaadavalt muuta. Treeneri jaoks on oluline leida head
todvahendid, dppida teistelt, 1&bida koolitusi, vaadata ja otsida ideid internetiavarustest. Soovituslikult tuleks need
todvahendid kokku koguda, et hilisemal ajal oleks neid hea proovida, muuta vdi vahetada. Ei maksa unustada, et
maing toob rutiinist vilja, seega dige mang digel ajal ja diges kohas loob treeningrithmas hea energiaga dhkkonna
ning dpetab ja treenib vahel rohkem, kui samade harjutuste tditmine lihtsalt korralduste vdi kiisklustena. Uks viike,
aga oluline detail 16petuseks - méngudega ei tohi iile pingutada. Neid ei tohiks olla liia palju, nad ei tohiks olla
ajaliselt liiga pikaks venitatud, sest me ei tohi unustada vditluskunstide treeningute peamist tegevust. Miang on
selles vaid tiks véike ja oluline osa.

Head méngimist!

11.1 Ming wu shu treeningul

Erki Toomet

Nadezda Smakova

Kuna wushu treeningud on kiillaltki rutiinsed, muutuvad nad ajapikku laste jaoks igavateks ja tiiiituteks. Selleks,
et laste huvi sidilitada ja voistltusmomenti tekitada on vaja korraldada erinevaid ménge ja vistlusi, mis samaaegselt
mitmekesistavad treeninguid ja arendavad laste kehalisi ja vaimseid voimeid. Soojenduseks sobivad pallimdngud.
Lihtsaimad vdimalused on korraldada tavalisi vastupidavusméinge voi minivdistlusi, nt. kes suudab kauem iihel
jalal seista vOi hiipata (asendis Duli-bu) voi iihes asendis seista (Ma-bu, Gong-bu, Xe-bu), kaugushiipe
kiikkisasendist voi teatud vahemaa labimine kiikishiipetega. Need harjutused on vdga head jalalihaste ja
hiippevdime suurendamiseks, samuti ka tasakaalu arendamiseks. Jalalihased ja stabiilsed asendid on wushu aluseks

ja seni kuni need pole paigas on edasiminek keerulisemate asenditega raske( kui mitte 6elda voimatu).

Arendamaks keskendusvdimet ja tdhelepanu voib korraldada samuti sportménge lihtsamate relvade (gun, giang)
abiga, kus niiteks kaigast v3i oda tihe kidega lihest otsast hoides liigutada eemalolevaid esemeid voi nn. “Ongitseda®
mingeid esemeid voi maiustusi. V3ib ka kasutada tavalisi lihtsaid vahendeid nagu suvaline nodr ja oksaraag vms.
Arendamaks koordinatsiooni vib kasutada erinevaid harjutusi pallide vdi teatepulkadega-visates neid paarikaupa
vOi ringis teineteisele ja soovitavalt ette hoiatamata. Vdimete arenedes vOib selliseid harjutusi kombineerida
akrobaatiliste elementide v&i liikumistega-pallivisked selja tagant. jalge vahelt, poordega hiippega erinevatest
suundadest ja suundadesse jne. Foot-bagi mangimine arendab samuti koorinatsiooni, tasakaalu ja tdpsust( variant

on sama asi ka indiaca palliga). Kasutada voib ka mittepurunevaid plast- voi kergemaid metallesemeid.

Wushu treeningutel nii soojenduseks, kui ka spetsiaalse ettevalmistusena kasutame erinevaid ménge.
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Uks neist on Hiina tennis ehk bailong. See pealtnaha lihtne ming oli viljatdétatud piiratud liikuvusega inimeste

N

rehabiliteerimiseks ja treenimiseks, kuid iisna pea selgus, et see
sobib viga histi ka sportlastele, lastele ja lihtsalt aktiivse litkumise
harrastajatele.

Bailong tennis kiiresti ja efektiivselt annab praktiseerijale voolava
ja ,,ummarguse” Taiji liikkumise tehnika, samuti niitas ta
suurepirased tulemused traumadest taastamisel ja on tdhus liigeste
vdimlemise ja painduvuse taastamise vahend. Seda méngu vodib
méngida nii iiksinda, kui kahekesi v3i suuremas rithmas. Rithma
méng loob ka hea koostdd atmosfaéri ja hddlestab inimesed tiks

teise arvestamiseks ja tunnetamiseks, mis on véga téhtis

Hiina tennis ehk bailong

edaspidisel paaris harjutuste sooritamisel. Video Taiji tennise kohta: http://youtu.be/lpxi4hWjmc4.

Laste rithmades kasutatakse véga palju erinevaid no ,,rollimange* — lastele antakse ette mone looma kuju ja tema
stiiliga haakuv liigutus, ning sooritatakse vastava hdile ja tujuga. Need mingud annavad lastele lisaks kehalisele
treeningule ka psiithholoogilist pinge maandamist ja ka diget mdtekuju ja keskendumist vastava stiili liigutuste
omandamiseks.

Samuti saab kasutada palju meeskonnaménge erinevate esemetega — pehmed modgad, lehvikud, pallid. Koik need
aitavad luua méngulist keskkonda, mille sees lapsed omandavad viga kiiresti nii iildvastupidavust ja —tehnikat,
kui ka rithmat66 kogemust, oskust arvestada iiks teisega, enda, ning teise tugevate ja ndrkade omadustega, ruumiga
(ruumitaju) ja ka reeglitest pidamist. Video, mis annab ettekujutust moningatest miangudest mida saab kasutada
treeningul: http://youtu.be/3L2ZJZvyrMQ?t=1m6s

Kordamiskiisimused:

Milline roll on treeneril kui méngujuhil?

Miks on treeneril vajalik koguda erinevaid méngudpetusi?

Kui suurt rolli nded oma treeningutel méngul ja méngulisusel?
Mida annab méngude kasutamine treeningprotsessis?

Mis ménge kasutaksid wushu kungfu treeningute labiviimisel veel?

© g M~ DR

Vali enda jaoks vilja kolmes erinevas vanuseastmes kolm méngu nii, et see oleks vGimetekohane, ohutu ja

lihtsalt 1dbiviidav.

Soovitatav kirjandus:
1. Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused I osa: https://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=190

Kehaline kasvatus. Miangud ja harjutused II osa: https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=197

2
3. Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused Il osa: https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=202
4

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused IV osa: https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=209

139


http://youtu.be/Ipxi4hWjmc4
http://youtu.be/3L2ZJZvyrMQ?t=1m6s
https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=190
https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=197
https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=202
https://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=209

Hédakaitse ja hiddaseisund

Oigusvastane tegu

12 SEADUSANDLUS

*  KarsS siiliteokoosseis

+  Oigusvastasus ei ole vilistatud iihegi teise seaduse vdi konvensiooniga

Hiadakaitse Karistusseadustik §28

» Tegu ei ole digusvastane, kui isik tdrjub vahetut voi vahetult eesseisvat digusvastast riinnet enda voi teise

isiku digushiivedele, kahjustades riindaja digushiivesid, iiletamata seejuures hidakaitse piiri.

» Isik iiletab hddakaitse piiri, kui ta kavatsetult voi otsese tahtlusega teostab hddakaitset vahenditega, mis

ilmselt ei vasta riinde ohtlikkusele, samuti kui ta riindajale kavatsetult voi otsese tahtlusega ilmselt liigset

kahju tekitab.

*  Voimalus viltida riinnet voi p6drduda abi saamiseks teise isiku poole ei vilista digust hddakaitsele.

Oigusvastane riinne

Vastuolus diguskorraga
Inimese riinne

Inimene dssitab looma kallale, kasutab vahendit

Oigushiive (elu, tervis, omand, vabadus jms)

Vahetu

Riinne

Kaitsetegevus

Sadstvaim

Kaitsetahe

Individuaalne

Teise isiku

Leiab praegu aset, seisab just praegu ees

Riindaja tegevuse ohtlikus

Vastuolus diguskorraga

Vajalik - kui valik siis valida sddstvaim

Sobiv - riinde 16plik 15petamine

Riindaja jaoks kdige pehmem vahend

Peab tegutsema kaitsetahtest ja peab aru saama, et viibib ja tegutseb kaitsekorras

Oigusvastase riinde tdrjumise niide Riigikohtust

*  Haidakaitse puhul ei ole ndutav digushiivede proportsionaalsuse tipne arvestamine.

* Kaitsetegevuse kédigus on lubatud kahjustada ka riindaja oigushiive, mis on korgem kaitstavast

Oigushiivest ja tekitada riindajale kahju, mis on suurem riinnatavat dhvardanud kahjust.

*  Samas ei kehti toodud pdhimote absoluutsena.

Hédakaitsepiiride iiletamine

*  Objektiivsed pohjused — kaitse teostamise vahendid, mis ei vasta riinde iseloomule

»  Mittevastava vahendiga ning liigse kahju tekitamine(iiksiklasu asemel mitu)
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Kaitsepiiride iiletamine
Kavatsetult (Kasutatakse ebasobivat vahendit eesmirgiga voi tekitatakse liigset kahju)

Otsese tahtlusega ( Olemas teinegi ning sddstvaim vahend kéeulatuse)

Hidaseisund Karistusseadustik §29

Tegu ei ole digusvastane, kui isik paneb selle toime, et kdrvaldada vahetut v3i vahetult eesseisvat ohtu
enda voi teise isiku digushiivedele, tema valitud vahend on ohu kdrvaldamiseks vajalik ning kaitstav huvi
on kahjustatavast huvist ilmselt olulisem. Huvide kaalumisel arvestatakse eriti digushiivede olulisust,
Oigushiive dhvardanud ohu suurust ning teo ohtlikkust.

Vahetu, vahetult eesseisva ohu korvaldamine

Ohus on enda voi teise isiku digushiive

Tegevus proportsionaalne korvaldatava ohuga

Séddstvaim viis

Kordamiskiisimused:

Mida tdhendab digusvastane riinne?

Millal on tegemist hddakaitsega?

1
2
3. Milles seisneb hiddakaitsepiiride {iletamine?
4

Mis on karistusseadustiku mdistes digushiive?

Kasutatud kirjandus:

1. Karistusseadustik: https://www.riigiteataja.ee/akt/184411
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13 WUSHU TREENINGSAALI KORRALDUS JA OHUTUSMEETMED

Priit Korve

Viktor Palmet

| TREENINGSAALI KORRALDUS

1.

Wushu'le omane distsipliin

Taisvaartusliku ja samas ka ohutu trenni korraldamisel on oluline kehtestada konkreetsed, kuid mitte liialt

koormavad distsipliinireeglid:

1.

9.

treeningkohta saabutakse piisava ajavaruga, kuid mitte hiljem kui 15 minutit enne trenniaja algust, et vahetada
riided, kohaneda eelseisva trenniga ning vajadusel saada teavet algava trenni kohta Viimasel hetkel
kohaletormajad ei suuda keskenduda algavale trennile ning trenni algusharjutused ei anna neile vajalikku
tulemust.

trenniplatsile voi saali sisenejad tervitavad wushu'le omasel moel nagu Opetaja on eelnevalt selgitanud,;
tervitusega viljendatakse lugupidamist dpetajale ja kaaslastele, kuid on samas kiillalt tohus keskendumise
harjutus, kui seda teha korrektselt. Keskendunud harrastaja suudab histi toime tulla esimeste
trenniharjutustega, samas kui vihese keskendumisega harrastaja teeb trenni algul palju vigu.

trenniplatsile voi saali sisenetakse korrektse wushu-le omase riietusega, sh. klubi vormiriietusega; on tihele
pandud, et tegevusalale vastava riietuse selgapanek distsiplineerib ja ergutab harrastajat mdne minutiga ning
mobiliseerib teda aktiivselt trennis osalema.

kaasa voetakse vajalikud trennivahendid, kaitsmed ja joogipudel, ka véike kiteritik, et trenni ajal ei peaks
riietusruumi nendele jarele minema; koik saali kaasavdetud esemed pannakse trennialast eemale, et need ei
segaks liikumist; kui saalis on koolkonna juhi pilt voi altar, siis selle 1dhedale ja ette treeningvahendeid panna
ei tohi.

treeningsaali sisenenud Spilased vestlevad omavahel vaid ddrmisel vajadusel; punktis 2 méargitud tervitus on
piisav; vaikus on vajalik seetdttu, et kdik kuuleksid treeneri iitlusi, mis késitlevad algavat trenni ja ka ohutust
puudutavaid meetmeid, seega on vaikus oluline ka ohutuse méttes. ..tegemist on siiski voitlusalaga.

trenn algab rivistusega, treener annab korralduse rivistuseks, jagab olulist teavet ning alustab trenniga. Trenn,
puhkepausid, muudatused kulgevad treeneri juhendusel.

trenn 10peb treeneri korraldusel, aga mitte kellaja jargi. Trenni 19petab rivistus, kus treener voib teha trenni
kokkuvdtte ja anda vajalikku teavet.

trennikohast lahkumisel tervitatakse wushu-le omasel viisil. Kuni trennisaalist lahkumiseni ollakse ruumis
vaikselt.

trennisaal koristatakse parast trenni, pannakse kohtadele treeningvahendid ja relvad.

10. treeneri isiklik distsipliin on harrastajatele eeskujuks; korda rikkunud harrastaja karistamine voi alandamine

mistahes moel ei ole wushu hea tava, kuigi Hiinas voib seda tihti méirgata ka tinapéeval.

K&ik nimetatud meetmed ei ole koormavad ning muutuvad Kiiresti heaks rutiiniks.
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10.

Treeningukoha sh. treeningsaali iildine korraldus

mitmed wushu stiilid on mediteeriva iseloomuga, seega treeningvéljak voi saal peaksid olema korrektsed,
ilusa viljandgemisega; hea on sissepddsu tdhistamiseks ja siseruumides kasutada distsipliinile omaseid
kunstiesemeid; tihti on treeningsaalis altar;

esemed saalis on korrektselt paigutatud, relvad ja muud treeningvahendid asuvad selleks ettendhtud stendidel
vo1 kohtades;

méadratakse koht vilisjalatsitele; kindlasti riietusruumid eraldi naistele ja meestele; kindlasti wc ja voimalusel
iiks vOi mitu pesemiskohta. Riietusruum peaks olema turvaline, kahtluse korral tuleks véirtuslikumad asjad
lubada kaasa votta treeningsaali;

Oues vilisplatsil treenimisel tuleb arvestada, et platsi pind ei oleks libe (nditeks sademetest, mérgadest
puulehtedest jt); libeduse korral tuleb teha vastavalt sobivaid liikumisi, et vilistada traumasid;
kukkumisharjutuste tegemisel tuleb ette ndha matid vdi paksem wushu vaipkate, dues sobiv liivaala vdi muru.
Heidete Oppimisel ja kukkumiste dppimisel on heaks tavaks reegel “ohutus eelkdige”, treener ei peaks
soodustama hulljulgust;

kui saalis on sisemised postid, vdi muud esemed, mida ei saa ajutiselt kdrvaldada, tuleks need katta
pehmendustega ja mérgistada silmatorkava signaallindiga;

ruumi valgustus peaks olema piisav, mis vastaks trenni metoodikale; samas valgustuse asukoht ruumis ei
tohiks pimestada ja héirida;

hea tava, et ruumis oleks kell; dpilased ja treener saavad niha ja hinnata kellaaega; vahel peab moni Gpilane
néiteks varem lahkuma;

relvadega harjutamisel tuleb arvestada lae kdrgust, laelampe ja ventilatsiooniseadmeid; treeneril tuleb seda
asjaolu arvestada; ruumis lage rikkunud Opilast on raske siiiidistada, samas kahjud voivad olla vordlemisi
suured;

ruumides peaksid olema infotahvlid vastavalt tuleohutuse ja esmaabi iildistele nduetele: evakuatsiooniteede
tahised, tulekustutuspostide asukohad, héireist teatamise korraldus ja telefoninumber 112; teave esmaabiandja
kohta.

Rendiruumide korral tuleks lahtuda kdesolevatest punktidest, kuid loomulikult ka rendilepingu tingimustest
ning ruumide spetsiifikast.

Vastavalt kehtesttud reeglitele (seadustest tulenevalt) peab treener omama kehtivat esmaabiandja
tunnistust ja kohapeal peavad olema seadusest tulenevalt vajalikud esmaabiandmis vahendid

(soovituslik nimekiri).

Treeningu saali voi dueplatsi spetsiifiline korraldus
treeningukoha spetsiifiline korraldus soltub tihti algava trenni
iseloomust; vahel kasutatakse matte ja vaipkatet, vahel aga tehakse trenni

kdval pdrandal vai Sueplatsil;

PP

arvestades wushu mitmekesisusest on hea aeg ajalt korraldada trenni véljaspool tavalist trennikohta, eriti
suvisel ajal; miljodvahetus on wushu alade harrastajatele eriti ergutav;
5. hea on korraldada retriite, seminare, klubisiseseid demopéevasid, vdistluseid; need annavad trennidele

vaheldust ja mis eriti tdhtis harrastajatele ja sportlastele...ka esinemisjulgust;
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I OHUTUSMEETMED, RELVADE KASUTAMINE treeningul

4,
1.

10.

Uldised hiigieeni- ja ohutusmeetmed

vajalikul tasemel hiigieen ja ohutus soltub suurel méiral igaiihest, kes osaleb wushu trennides; vaid iildiste
meetmetega ei ole voimalik kdike ja kdikjal ette ndha ja tagada; seepérast peab igaiiks olema téhelepanelik
enda ja teiste suhtes, tditma etteantud reegleid ja ohu korral sellest treenerile viivitamatult teatama;

treener peaks Opilastele selgitama hiigieeni ja ohutusmeetmete tdhtsust ning konkreetsete néidete varal
selgitama ohtusid; treeneril on tavaliselt piisavalt kogemusi, et dpetada Opilastele arvestama varem teistega
juhtunud dparduste varal; trener peaks jélgima, kuidas Opilased kdituvad, kas pesevad end pérast trenni, kas
tulevad trenni korrektselt ja puhaste riietega; laste puhul vestlema vajadusel nende vanematega;

haiget Opilast ei tohiks reeglina trenni lubada, samas trennist kdrvaldamine peaks toimuma taktitundeliselt;
paarisharjutuste korral tuleks arvestada mitte ainult Gpilaste vilumust, vaid teatud spetsiifika korral ka
kehakaalu, pikkust, vahel ka sugu ja vanusevahet;

tuleks tagada, et reeglina oleksid dpilastel oma isiklikud treeningvahendid, eriti kindad, kde —ja jalakaitsmed,
loomulikult hambakaitsmed; treener peaks jilgima, et Opilased neid ka peseksid ja hooldaksid;

ka relvad peaksid olema personaalsed, sest teatud nakkushaigused vodivad levida kéepidemete
pehmenduskanga kaudu voi pehmete kangasrelvade kaudu;

saali porandat ja matte/vaipkatet tuleb perioodiliselt hooldada vastavate vahenditega;

puurelvad tuleb tihti iile vaadata, et ei oleks pindu ning mdrasid; defektsed puurelvad tuleb kasutusest
eemaldada ja remontida;

metallrelvad ei tohi olla roostes; roostes pinnad vdivad puutuda kokku nahaga ja seda kahjustada; metallrelvi
tuleb hooldada vastavates hoolduspakettides olevate vahenditega; metallrelva hooldus on spetsiifiline
toiming, mida treener peab kindlasti selgitama ja jélgima;

Individuaalseid relvi tuleks hoida igaithe enda relvakotis; iildkasutatavaid vahendeid hoitakse tavaliselt

stendided.

Grupiharjutuste ja relvata sparringu ohutus
relvata sparringu korraldamisel tuleb ldhtuda sparringpartnerite treenituse tasemest, vahel ka kehakaalust,
soost ja suurest vanusevahest;
sparingu harjutamisel ldhtutakse pea iga trenni korral reeglist : “lihtsamalt keerulisemale”, et viltida
traumasid;
sparringu puhul tasuks alati kasutada kidekaitsmeid ja jalakaitsmeid; aktiivse sparringu korral ka
hambakaitsmeid;
treener peab alati sparringuharjutused isiklikult vastava partneriga ette nditama, kuni harjutus on igaiihele
arusaadav; sparringharjutuse ajal peaks treener jalgima Opilaste tegevust ning vajadusel sekkuma;
treener peab arvestama, et sparring nduab korgendatud tdhelepanu ning on tihti ka fiiiisiliselt koormav, seega
tuleb teha pause puhkuseks ja joomiseks;
treener peab sparringuharjutuste ajal andma késklusi valju hédlega ning jélgima, et igaiiks seda kuulis ja
tdidab;
erilist tdhelepanu tuleb podrata vdbavoitluse korraldamisel sellele, et vilistada erinevate paaride
kokkuporkeid, eriti heidete korral;
mattitel harjutamisel tuleb jalgida, et mattide vahele ei tekiks suuri vahesid; mattide nihkumisel tuleb need
kohe kokku liikata;
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10.

10.

vahel, kui matipind on véike, tuleb sparringut korraldada gruppidena, et igaiihel oleks piisavalt ruumi; samas
tagab selline korraldus ka vajaliku puhkuse ja joogipausi;

tuleb selgitada, et sparring ei ole kaklus ning sparringupartnerid ei ole vaenlased.

Relva iildine ohutus

isegi niiri treeningrelv on ohtlik; ka pehme treeningrelv on ohtlik. Relvaharjutuste puhul peab treener harjutuse
ette nditama;

treener peab suutma hinnata, kas dpilaste isiklikud treeningvahendid on korras ja ohutud; kindlasti tuleb silm
peal hoida tildkasutatavatel treeningvahenditel;

treener peab selgitama relva hooldamise votteid, relva kandmise ja hoiustamise tavasid;

keegi ei tohi treeningsaalis vdi platsil teha relvaharjutusi, kui treener ei ole andnud selleks loa; treener peab
seda jélgima ja vajadusel viivitamatult sekkuma;

kuni relva ei kasutata, peaks see olema relvakotis, tupes voi stendil ning asetsema vahetust trennikohast eemal
ohutus kohas; see tagab ohutuse inimestele ja séilitab relva.

kui treener ei ole andnud selleks loa, ei tohi trennis kasutada teritatud teravat relva;

tereva relvaga spetsiifiliste harjutuste sooritamine on joukohane vaid edasijoudnutele; treener hindab ja lubab
konkreetsetel dpilastel asuda selliste harjutuste juurde; tavaliselt kulub selleks aastaid treeninguid.

terava relva kisitlemine trennis nouab tdiendavate ohutusmeetmete rakendamist;

relvasparringute korral kasutatakse pehmeid v&i puurelvi voi nendega sarnaseid vahendeid; kuid ka need
voivad olla ohtlikud ning tekitada traumasid; treener peab sparringuharjutused ette nditama, neid jélgima ning
andma selgeid korraldusi;

metallrelvade sparringuid harjutatakse tavaliselt distantsilt, mis vélistab kokkupuudet; vahel tehakse seda ka
reaaldistantsil niiteks demoesinemiste tarvis; ka siin harjutatakse pohimdtel : ohutus eelkdige; tavaliselt
tehakse eeltreeningud puurelvadega, kuni liikumised on selged.

Relvaga sparringu ohutus

pehmete relvadega voi relvataoliste vahenditega treenimine peaks olema sparringu peamine treeningmeetod;
puurelvadega sparringu korral ldhtutakse harjutuse spetsiifikast, kuid tuleb silmas pidada, et igaiiks vdib
eksida; seepdrast on kaitsevahendite kasutamine (kindad, kiitinarvarre ja pdlve kaitse, ka pea —ja néokaitse)
tinti vajalik;

voistlussparringu harjutamisel kasutatakse kaitsmeid tdiel maaral;

relvasparringu harjutamisel annab treener ette liilkumise kiiruse ja aktiivsuse ning jélgib, et relvatehnikad ei
muutuks iileméira robustseks ja ohtlikuks;

enne ja pérast sparringut tuleks relvad, eriti puurelvad, iile vaadata; hea oleks seda teha ka sparringharjutuste

vaheajal.

Treeningsaali sisustus peab vastama iildistele ohutusreeglitele. Saali pdrand peaks olema soovitavalt kaetud kas

IWUF-I/EWUF-i standartitele vastava treening- voi voistlusvaibaga vdi vastavate mattidega, mida kasutatakse ka

vaistluste korraldamiseks. Akrobaatika treeningutel tuleb kasutada vastavat professionaalset varustust. Sportlastel

ja treeneritel on soovituslik kasutada treeningrdivasteks EWUF-i poolt sertifitseeritud treeningriideid, -jalatseid ja

muid treeningvahendeid, mis tagavad parema ohutustaseme treeningul. Antud meetmed aitavad oluliselt

vihendada traumade esinemist ja lilekoormusvigastuste voimalikku teket.
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Kordamiskiisimused:

Millised on iildised ohutusnduded vditluskunstide treeningul?

Millele tuleb pddrata ohutuse seisukohalt tdhelepanu grupitreeningul?
Millele tuleb pdorata tihelepanu relvadega treeningul?

Kas treeningul on mdistlik kasutada ohutuse seidukohast péris relvi?
Sparringu ohutus kisivditlusel.

Sparringu ohutus relvadega treeningul.

Kas wushu kungfu treeningul peavad treeneril olema esmaabivahendid kdepérast?
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Kes dnnestusjuhtumi korral peab andma abi treenigul?
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