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SISSEJUHATUS

Hiina vaitluskunstide levinuim nimetus Laddnemaades 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 voitlusliku tegevusega. Nii vdib olla
néiteks kungfu meister maalimises, laulmises vdi muul alal.

Kungfu nimetamine vaitluskunstiks sai arvatavasti alguse filmitdostusest ning sealsest eksitusest tdlket0s.
Seetdttu nimetavad Hiina voitluskunstide harrastajad oma sporti wushu'ks, mis on tdpsem vaste kui kungfu. Wushu

tihendab otsetdlkes voitluskunsti. Hiina voitluskunstid on zhong guo wushu.

Kuulajad: Wushu Kungfu nooremtreenerid ja noormtreeneri kandidaadid, kes omavad vdi taotlevad
vihemalt 2 Duan taset (European Wushu Kungfu Federation - EWUF v&i International Wushu Federation - IWUF)

Eesmirgid:

1. Nooremtreener on voimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmérgiga lithiajalisi treeningutsiikleid,
arvestades treenitavate ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit ja iga.

2. Nooremtreener tunneb kiiruse, jou, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni erilitke ja nende
arendamise fiisioloogilisi aluseid.

3. Nooremtreener omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsiihholoogiast ning oskab neid treeneritods
kasutada.

4. Nooremtreener tunneb Taolu ja/vai Sanda treeningu meetodeid vihemalt 2 Duan tasemel.

5. Nooremtreener tunneb oma eriala terminoloogiat ning on vdimeline vastavaid terminid oma &pilastele
lahti seletama vdhemalt 2 Duan tasemel.

6. Nooremtreener tunneb Taolu ja Sanda vdistlusmidruseid. Omab oskuseid ja teadmisi riigi sisestel

voistlustel kohtunike t66ks ja sportlaste juhendamiseks.

Eeldused 4 taseme wushu kungfu noormtreeneri eksamile saamiseks:
1. 4. taseme erialase koolituse labimine (50 tundi)
2. 4. taseme iildainete koolituse labimine (50 tundi) v3i kehakultuuri alane kdrgharidus

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

4. Soovituskiri oma koolkonna, stiili, organisatsiooni peadpetajalt Eestis
5. Harrastanud vditluskunste vihemalt 3-4 aastat

6. Omab wushu’s kungfu's vihemalt 2 Duan taset



http://www.spordiregister.ee/

10.
11.

12.
13.
14.
15.

EKR 4 TASEME AINEPROGRAMM 50 TUNDI
WUSHU KUNGFU ABITREENER

Wushu kungfu ajalugu (3 tundi)

Wushu kungfu tasemete siisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste nduded kuni 2 Duan’ini
(3 tundi)

Hiina keele baas, hddldus ja wushu pShi terminid 2 duan i tasemel (1 tundi)

Wushu kungfu baastehnikad ja nende dpetamise metoodika (asendid, venitus harjutused, liikkumised,
iildkehaline ettevalmistus) (20 tundi)

Wushu kungfu kohtuniku t66 alused ja voistluste nduded (taolu ja sanda), teadmised sportlaste
ettevalmistuseks vdistlusteks, teadmised mida on vaja treeneri tooks seoses kohtunike to6ga. Voistlustele
registreerimine, alade nimetused ja lihendid, vdistkonnajuhi iilesanded ja v&istkonnajuhtide koosolekutel
osalemine, sportlaste teavitamine. Taolu hinnete kujunemine, mahaarvamised ja pohivead, Sanda punkti
tehnikad (6 tundi)

Wushu kungfu treeningsaali sisustus ja ohutus nduded. Nouded treeningsaali inventarile, rahvusvahelised
sertifikaadid varustusele ja ohutus (1 tundi)

Higieen wushu’s kungfu’s, tervisenduded, enamlevinud nakkused nende viltimine ja treeningule
lubamine (2 tundi)

Wushu kungfu organisatsioonid — nende toimimise alused ja reeglid, rahvusliku foderatsiooni tasandil
Komisjonid ja nende iilesanded (tehniline-, traditsioonilise-, meditsiinikomisjon jne) (2 tundi)

Wushu kungfu sportlaste psithholoogiline ettevalmistus. Oige kiitumine ja motivatsioon (2 tundi)
Treeningu kulgu toetavad mangud wushu kungfu treeningutel. Traditsiooniliste wushu kungfu mangude
kasutamine treeningutel (2 tundi)

Wushu kungfu voistluste ja laagrite korraldamine, eripéra, ohutus ja nduded varustusele (2 tundi)
Treeningpidevik ja aruandlus wushu’s kungfu’s. Treeningute planeerimine klubi tasandil (3 tundi)
Seadusandlus: enesekaitse ja selle piirid rahvusvahelised reeglid (1 tund)

Sportrelvad wushu kungfu treeningutel, ohutustehnikad, enim levinud pikad wushu kungfu sportrelvad
(2 tundi)



1. TERMINOLOOGIA

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.

1.1 Terminite moodustamise pohimatted

Wushu terminoloogia ei sisalda ainult selle spordialaga seotud termineid, vaid késitleb lisaks iildiseid spordis
tuntud harjutuste nimetusi nagu kukerpall, salto, hundiratas jt. Termineid saab jagada rithmadeks. On liigutuste
elementide grupid nagu nt titui (korged jalalodgid), kongtui (jalatdsted), shoufa (kdetehnikad) ja on ka tipsed
terminid, mis defineerivad tehnikaid iiksikasjalikumalt. Niiteks chongquan (otsel6ok horisontaalse rusikaga),
cekoongfan (hundiratas ohus) jne. Tépne termin sisaldab liigutust ennast kirjeldavat tdhendust. On olemas ka
litkumise viisi tapselt kirjeldavad terminid nagu niteks fudi housaotui (tagurpidi jalaniitmine kétega toestades),
gao xiibu (korge tiihiasend) jt.

Wushu’s kasutatavate terminite teadmine on selle ala omandamise juures téhtis 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.

1.2 Hidldamine

Alljargnevalt on toodud pinyin’i siisteemi hdéldusjuhised.

Lisaks ladina tdhestikule kasutab pinyin nelja erimérki, mis tdhistavad mandariini hiina keele toone:

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

haéleregistri tippu

Kolmas |~ algab madalalt, teisel tasemel, seejérel langeb | ma hobune
kdige madalamale tasemele ning viimaks touseb
iiles neljandale tasemele

Neljas : Algab hiileregistri tipus ning seejédrel langeb | ma riidlema

jérsult ja intensiivselt koige madalamale

tasemele




Taishailikuid, millel puudub toonitédhis, hdédldatakse viienda, neutraalse tooniga:

Neutraalne Liihidalt ja ilma erilise réhuta | ma Kiisiv-artikel
a a a a —a
] 0 6 6 -0
€ é é é -0
i i i i —i
a u i u -u
i i i i —i

Initsiaalid (alguskaashéilikud)

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

vasted.
Foneetiline | Ligikaudne haéldus Haéldus
stimbol
C Kolab nagu ts sonas pits cao
Ch Kdlab nagu t§ chi
H Intensiivne hh hua
Q Kolab nagu t$8 qi
R Kdlab nagu rz rén
Sh Intensiivne §§ shi
J Kolab nagu dz sonas dzinn jiu
X Kolab nagu ss§ Xin
4 Kolab nagu dz zi
Zh Kolab nagu dz sonas dzuut zhong

Jargmiste tédhtede hddldused:

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

Tahed k, p, t on aspireeritud, neid hiddldatakse hongushadilik 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 (Ioputiishéilikud ja —tdishailikuiihendid)



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

Foneetilin | Ligikaudne hééldus Hiildus

e sitmbol

A Nagu eesti keeles ba

E Kolab nagu eesti 0 é

I 1. Nagu eesti keeles i 1 y1
2. C, s-i, z-1 jarel ei hadldata 2. ci
3. Ch, sh, zh ja r-i jérel hadldatakse tervet silpi, keeletipp | 3 chi
tahapoole pooratud

o Haildatakse torus huultega wo

U Haildatakse torus huultega wi
Nagu eesti keeles nti

Al Nagu eesti keeles ai

An Nagu eesti keeles an

Ang Ng on nasaalne héélik, hdédldatakse 1dbi nina ang

Ao Kolab nagu au ao

Ei Nagu eesti keeles lei

En Kdlab nagu on én

Eng Kolab nagu 0ng, ng hadldatakse 14bi nina héng

Er Kolab nagu arz, héil tuleb kurgu pShjast ér

la Kdlab nagu ija xia

lan Kolab nagu ijen lian

lang Kolab nagu ijang, ng hddldatakse 1dbi nina liang

lao Kdlab nagu ijau liao

le Kolab nagu ije lie

In Nagu eesti keeles lin

Ing Ing hiildatakse 14bi nina ling

long Kolab nagu ijong xiong

lu Kolab nagu io liu

Ou Nagu eesti keeles 16u

Ong Kolab nagu ung, ng hdildatakse 1dbi nina long

Ua Nagu eesti keeles hua

Uai Nagu eesti keeles huai

Uan Nagu eesti keeles huan

Uang Kolab nagu uvang, ng hdildatakse 14bi nina huang

Ue Kdlab nagu iie Xué

Ui Kolab nagu uei hui

uUn Ko&lab nagu uan hin

Uo Nagu eesti keeles huo




1.3 Numbrid

—1-yi J\ 8-ba
—2-¢r L9 —jiu
=3-san + 10 —shi
/4 —si Z 0-ling
Fi5-wi B 100 - bai
75 6 — lin - 1000 - gian
£ 7-q 73 10000 - wan

1.4 Inimkeha kirjeldavad terminid

% shou — kiisi, kielaba i yao — vookoht
22 qudn — rusikas H bei —selg

# zhdng — peopesa B xiong — rind
‘sl (“AF) gau (goushou) — kiielabast moodustatud B8 Fa — koht
konks (sdrmeotsad koos) & kua — puus, reis
18 zhi — sorm J& xi — polv

B bi — kisivars JiB tui — jalg

it zhou — kiiiinarnukk J4 jido — jalalaba
JR jian - 5lg BR yan —silm

3k téu — pea [ kéu — suu
JEF bozi - kael £ shen - keha

1.5 Liigutusi kirjeldavad terminid

# bai — suure amplituudiga ringikujuline liigutus # shuai — kukkumine, heitmine
B t7— korged jalalodgid & dié — langemine

M chang — otse tdukuv liigutus ¥4 zhan — seismine

i cha — otse torkav sdrm Bl wo — lamamine

%F chuan — otse 166v rusikas A 7u6 — istumine

Bit chuai — jalalook kiiljele # wan — vidndumine

7 jT— 166mine i B8 girfa — viindumine

#E tur — kiitega liikkamine fii . shénzhi — piisti tousmine
Bk tiao — hiippamine I jin — pingestamine

# fan — pooramine FA song — 1ddvestamine

¥ zhudn — poore FF4h kaishi — alustamine



{& ting — 15petamine

Zfj dong — liikumine

P bit — peatumine

FT dé — 166mine

1.6 Uldised terminid

BAR wiishir — sdjakunst e vaitluskunst
Ihk gangfu— energia ja aeg mida kasutatakse mingi
vOimekuse arendamiseks

/2] gou - konks

| shang — iiles

T xia—alla

R Kuai — Kiiresti

18 man — aeglaselt

FF kai — avatult

& hé — kinniselt

Y&k xanlian — treeningprotsess, treeningsessioon
25 lian — treenima

2 XUé — dppimine

H yong — kasutamine

B4R ziran — loomulik

PERR haxi — hingamine

ZE taola— vorm, rutiin

#E gurding — standard, reeglitele vastama
H ¥ zixuan — iseloodud

B duan — osa vormist

/IR Xidozii — viike osa vormist

2 ban — pool

22 qudn — rusikas

2RI réugong — painduvus

2 b — 0sa

{Z 1k tingzhi — 16puni

#45 jiaolian — treener

Ui shifu — dpetaja wushu’s

W laoshi - dpetaja

22H xuéshéng — dpilane

#H caipan — kohtunik

3\, shi — vorm (positsioon)

i yabéi — valmistuma

4+ Bt fenduan — osa haaval

2% bantao — poolik vorm

¥E zhéngtao — terve vorm

#E chaotao — poolteist vormi

AR M B wisha ditan — wisha vaip, wiishi
harjutuspaik

P sudu — Kiirus

T2 jiézou — riitm

& gao — korge

& dr — madal

*F ping — horisontaalne

3L li — vertikaalne

2% ji — dpilase tasemed

Bt duan — meistri tasemed

¥ M T zhanzhuanggong - asendite staatiline
treening

WEIEYIZ% zhanzhuang xanlian — asendite staatiline
treening

45°F duanping - lithikeste relvadega voistlemine
#E1%5 chaotao xanlian - 1,5x vormi esitus

BB IZ% shuajiao xanlian — maadlus tehnikate, sh
heidete treening

BWEYIZ ginng  xanlian — haarete ja lukkude
treeningud

% O 4 kekid xanlian - spetssealse
vastupidavuse treeningud

T 118 gongli xanlian — spetsiaalsed jou
treeningud

A YR (SR Th)  jingzue xanlian (qigong) —
meditatsioon, jou e energia treening

AFT Ik paida xanlian — ,raudse keha* treening.
Lookide talumine ja 166gi pindade treening

B4k gqinggong xanlian — hiipete treening

10



B #IZ yongfa xanlian — wushu tehnikate
rakendus treening (enesekaitse ja voitlus tehnikate
praktiline harjutamine)

ATl %4 jr béngong xanlian — wushu
baastehnikate treening.

EBVI%5 taola xanlian — treening vormidega
&SR duilian xanlian — paaris taolu’d ja teised
voitlustehnikate harjutused partneriga

S.Zh Qigong — energia e sisemise jou kontroll
B Yl & nande xanlian — kdrgemakeerukus

astmega elementide treening

K% réugong xanlian — painduvuse treening
Bk BK 3 fE tiaoyué dongzuo — hiippetehnikate
harjutamine

RRHME ¥ die pa guanfan — akrobaatika

BT sanda — vabavditlus taiskontakt

I E ginnd — vabavditlus kergekontakt

H#EF turshou — tdukavad kied

WiF shizi — 16vi

J¥ long — draako

1.7 Tuntuimad wushu relvad ja stiilid

JIAR daoshi— lai mook, iiheteraga

SR jianshi— sirge mddk, kaheteraga

F5 7] ndand@o — 1duna lai mddk, iiheteraga
BA gansha- kaigas

B ndngan — 16una kaigas

A giangsha- oda

# fan — lehvik

#M3| padao — alebard

K& changquan — pikkrusikas

F9Z& ndnqudn - 1dunarusikas

A2 taijiquan — taijirusikas

B2 zuigudn — joodiku stiil

¥ héuqudn — ahvi stiil

WEER2R tanglangqudn — palvetajaritsika stiil
HiE2R diténgqudn — petlik rusikas

522 guanqudn — toonekure rusikas

422 shéqudn - maostiil

J& JN2& yi ngzhudqudn — kotka stiil
/DWE shaolinqudn - Shaolini rusikas/stiil
BkF yongchiin - Wing chun

%) bao — leopard

FE &2 xingyiqudn — xingyirusikas
J\#%2 bajiqudn - baijrusikas
J\## baguaqudn - baguarusikas
#F2 fanziquan — fanzirusikas
BEHE:Z2 pigudqudn — piguarusikas
F#22 zonghéqudn - zongherusikas
WS #828 minghéqudn — mingherusikas
B B2 héihiiqudn — heihurusikas
B tongbei -

BB chuajiio -

1.8 Tehnikaid kirjeldavad terminid

BT buxing — kehaasend, hoiak

JB ¥ jianfa — pilgu kasutamine, tehnikad

¥ bafa — sammud, liikumisviisid

F A shouxing — kietehnikad, kie ja rusika vormid

22¥E qudnfa — rusikatehnikad

¥ zhangfa — peopesatehnikad
Bt zhoufa — kiiinarnukitehnikad
BR ¥ yanfa — vaatamisviis

513 shenfd — kehatod

JB ¥ jianfa- pea liikumise arendamine tehnikad
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&2 tuifa — jalalookide sooritamine
kR tiaoyuefd — hiippamistehnikad
R PR sdozhuanxing tuifd — niitmistehnikad

HIZEFRRLE zhibaixing tuifd — sirge jalaga 166mine
i 2 & KR ¥ shénjaxing tuifd — jalaloogid

kdverdatud pdlvega

Kordamiskiisimused:

1.

2
3
4.,
5

Kuidas héaildatakse hiina keeles tdishaalikuid?

Nimeta peamised terminid hiina keeles, mis kirjeldavad inimkeha.

Nimeta hiina keele numbrid 1-st 10-ni.
Kuidas moodustuvad tehnikate nimetused hiina keeles?

Terminoloogia hdidldamine hiina keeles 2 duan tehnikate tasemel.

Kasutatud kirjandus:

1.
2.
3.

Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
Muzrukov, G. Ocroswr yury. Moskva, 2016

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

e B2 j7 xid@ng tuifa — plaksuga 166gid
EE X Jp8 i picha tuifa— spagaati minek
P4 pinghéng — tasakaalutehnikad

12



2. WUSHU NOOREMTREENER, TASE EKR4, WUSHU BAASTREENING
BARFEAT) Wiisha jibéngong

2.1 Asendid ja sammud wushu’s

FAIPI Jibén baxing, ZEA P 1L Jiben bafd

2.1.1 Asendid
AT Jibeén baxing
2.1.1.1 T dingzibii — T- tihe kujuline asend
Seda kasutatakse sageli % taoli’de alustamisel vdi 1dpetamisel. Vota 725 bingba
asend, nihuta vasakut jalga ettepoole, nii et kand jééks teise jalalaba keskele, poora jalga

45-kraadise nurga all vdljapoole, moodustades t-tahe kuju. Joonis 1.

Ttiipilised vead:
Selg on
sirutatud.

o jalalaba on rohkem kui 45 kraadi vilja pooratud |

e keharaskus on liialt ette vdi taha viidud

2.1.1.2 #2F Dianba — punktsamm. Alusta 25 bingbu asendist, tdsta

Jalad on pdlvest

jalg pool sammu ette, siruta poid. Toeta jalg varvastega maha ja pddra sirged.
jalalaba natuke sissepoole. Keharaskus peab jddma tagapool olevale ‘/ \\
Péiad on
sirutatud

jalale. Joonis 2.

2.1.1.3 Je#B Houdianbi — tahapoole punktsamm. Sama asend, kuid N >
jalasirutusega taha poole. Keharaskus paikneb eespool oleval jalal. Joonis 2 [T o Joonis 3
akk, pdlv, puus
Joonis 3. ja vastasolg
. . . . . asetsevad Uhel
Asend on n-6 draootav ja vdimaldab samaaegselt nii taganemist kui ka joonel.

kiireid edasisdoste.
Tiitipilised vead:

o keharaskus on viidud valele jalale, mistdttu muutub asend ebakindlaks

e {lakeha on kallutatud kas ette voi taha

13



2.1.1.4 $E®P Héngdangba — kiiljele suunatud vibuasend, laiupidi vibuasend. Asend sarnaneb = gongbu

asendiga, erinevus on selles, et iilakeha ja puusad asuvad kdverdatud jala suhtes iihel joonel. Joonis 4.

Tidpilised vead:

e sirutatud jala tald ei toetu tdies ulatuses maha ja ei ole podratud sisse polvest

kdverdatud jala poole

e asend on kas liiga kdrge voi madal

o selg ei ole sirge

¢ keha on kallutatud kas ette vdi taha

Selg on sirge ja
rindkere otse.

Jalg on pdlvest 90 ° nurga
all kdverdatud.

Joonis 4

Puusad ja
eesoleva
jala p&lv on
tihel joonel.

Tagumine
jalg on

~~AFRYe - nop €] pblvest

N> sirge.

N

Jalalaba valisserv on
vastu maad surutud.

2.1.1.5 BleP Qilongba — draakoniratsaniku asend. Seda asendit kasutatakse %252 cailifoquan’i, 5% %

héngjiaqudn’i ja teistes F9 2% ndnquan’i koolkondades. Nii eespool kui ka tagapool olev jalg on pdlvest kdverdatud

90-kraadise nurga all. Tagumise jala kand ja pdlv on maast lahti. Jalgadevaheline kaugus on umbes kaks ja pool

jalalaba pikkust.

Keharaskus asub 60% ulatuses eespool oleval jalal ja iilakeha on ette

kallutatud. Joonis 5.

Tiitipilised vead:

e tagapool oleva jala polv on vastu maad
e keharaskus on tagapool oleval jalal

o jalad on liialt ldhestikku

Selg on sirutatud
ja keha natuke
ette kallutatud.

Jalad on pdlvest
90° nurga all

kAverdatid

s

Joonis 5

2.1.16 &% Dandiéba — iiksiku liblika asend. Asendit kasutavad %% 25 il 25 cailifoquan’i, Bt % %

héngjiaguan’i ja paljud teised F§2& nanquan’i ehk Idunarusika koolid. Eespool olev jalg on pdlvest kdverdatud ja

varbad otse ette suunatud. Tagapool olev jalg on pdlvest 90-kraadi kdverdatud ning sidre sisekiilg on pooratud

vastu maad. Eespool olevale jalale langeb 70% keharaskusest. Jalgi, et ees oleva jala kand ja taga oleva jala pdlv

asuksid iihel mottelisel joonel. Selg on sirge ja otse. Joonis 6.

Tiitipilised vead:

e enamus keharaskusest on jaetud tagapool olevale pdlvele
e eespool olev jalg ei ole piisavalt koverdatud
o tagapool oleva jala sddre sisekiilg ei puuduta maad

e selg on kiiiirus vdi ebaméérases asendis

Selg on sirutatud
ja keha pisut ette
kallutatud.

PGIv
puudutab
maad.

Jalalaba sisekiilg on \\g
surutud vastu maad. iy

Joonis 6

R
\

Eesolevale jalale on
viidud 60% 14
keharaskusest.




2.1.1.7 BB Gaoxibi — kdrge positsioon "tiihi samm”, joonised 7A, fB2F Xibu — kassiasend kassiasendi

kdrgem variant, joonis 7B-C.

Selg on sirge, N
lubatud on vaike o
ettekallutus.

Jalg on pdlvest

kdverdatud. \

Tagumise jala kogu

tald on vastu maad. [

iz
e

N4

Joonis 7A

Joonis 7C Kand on
maast lahti.

Puusad
on taha
viidud.

Puusad ja

eesoleva jala
/ pdlv asetsevad

- dihel korgusel.

Jalalaba ja
pdlv on Ghel

inanel

2.1.1.8 X B Chaba — ristsamm. Enamasti kasutatakse seda asendit K:2& chdngqudn’i, 2 chdaquan’i, 182

huaqudn’i ja Fd2& ndnqudn’i koolkondades. Seda vdib kasutada kas kindla asendina vdi ka liikumisena. 15

Bingbu’st tee pikk samm risti taha ning koverda eesolev jalg polvest 90-kraadi. Keera iilakeha vastassuunda. 70%

keharaskusest on eespool oleval jalal. Tagapool olev jalg on pdlvest veidi kdverdatud ja kand on iiles suunatud.

Ulakeha on kas vertikaalselt vdi iihel joonel tagapool asuva jalaga. Pilk on pdératud tagapoolse jala suunda.

Joonis 8.

Tiitipilised vead:

e tagapool olev jalg on liialt kdverdatud
e asend on liialt korge

e eespool oleva jala laba ei ole viljapoole

pooratud

70% keharaskusest
on eesoleval ialal.

Tugijalg on pdlvest
90° nurgaall | P

koverdatud.

Tugijalg on vilja
pooratud.

podratud poodratud
vasakule-taha.

Selg on sirutatud ja tilakeha

Tagumine jalg on
pdlvest natuke
kdverdatud.

A/'raha astuva

jala kand Ules
suunatud.

Joonis 8

2.1.1.9 #H¥ Gudiba — keerdudega samm. Kasutatakse nanquan’is. F£:25 Bingba’st astu ithe jalaga ette risti,

poorates jalalaba vilja ning kdverdades pdlvest jalgu. Hoia taga asuva jala kand maast lahti. Keharaskus jaota

vordselt mdlema jala vahel. Ulakeha hoia vertikaalselt ja eesoleva jalalabaga iihes suunas. Joonised 9 ja 10.

Tiitipilised vead:

e tagapool oleva jala pdlv puudutab maad

o keharaskus on rohkem kas eespool voi

tagapool oleval jalal

e {ilakeha ja alaselg ei ole vertikaalselt

e eespool oleva jala laba ei ole véljapoole

poOodratud

Puusavaa
genon
ette
pooratud.

Jalalaba on vilja
p6oratud 90-kraadi

tagumise jala suhtes.

- sirutatud ja
@/ rindkere otse.

Selg on

Kand on
maast lahti.

A/

Joonis 10 15



2.1.1.10 £} Xiébu — poordes puhke asend. Vota dlgade laiune harkseis, pddra end pikkade peal ringi, nii et jalad
jaavad risti. Istu sirge seljaga alla taga asuva jala kannale, nii et selle jala pdlv ldheb eesoleva jala alt labi. Vasaku

jala laba on 45-kraadise nurga all véljapoole pddratud ja parem jalg toetub ainult pékale. Keharaskus paikneb

keskel nagu on néidatud joonisel. Joonis 11. ' Selg on
hoitud sirge.

Tagumise jala

Tiitipilised vead: N
pdlv asetseb

e allapoole jddva jala pdlv on vastu maad ja sellele on viidud kogu| eesolevajala

p&lvedndlas. Istmik
keharaskus; <« | ToRtub
<4
o selg ei ole sirge ja keha on ettepoole kallutatud Jalalaba on v e
] ) ) valja
e pealpool oleva jala laba ei ole viljapoole pooratud - Kandon
pealp J jap p podratud. maast lahti.

Joonis 11
2.1.1.11 284538 Zuopdnbu — poordes istuvasend. Seda asendit kasutatakse palju K% chdngquan’i, /W2 I %
shaolin lushanquan’i koolkonnas ja relvadega taolu’des. #}25 Xiébu asendist vii alla poole jidva jala véliskiilg

maha ning istu maha. Pealpoolse jala laba on 45-kraadise nurga all véljapoole pooratud. Hoia keha otse ja selg

sirge. Keharaskus on jaotatud vdrdselt mdlema jala vahel. Joonis 12. -
i Selg on sirutatud ja

rindkere pooratud
vasakule.

Ttiipilised vead:

e eespool oleva jala laba ei ole viljapoole pooratud

. . ... Jalalaba Istmik on
e tagapool oleva jala pdlv ei ole tiielikult kdverdatud on vlja -
S
e keha on kallutatud taha pooratu vastu

maad.

o keha ei ole eespool oleva jala poole péoratud

1 Jalalaba valisserv
on vastu maad.

Joonis 12

2.1.2 Pohisammud ehk liikumised
Ak Jiven bufd
2.1.2.1 #P Jibi — plaksuga sammhiipe. K2 changqudn’is ja relvadega £ taoli’des tihtiesinev liikumine.
Astu samm ette hoovotuks ning tduka mdlema jala pealt iiles. Hiippe ajal dhus vii jalgade sisekiiljed plaksuga
kokku, tdugates tagapoolse jalaga eesolevat veelgi ettepoole. Maandu tahapoole jéédvale jalale. Hiippe ajal on jalad

polvest sirged, pdiad sirutatud maa suunas, kehaasend on vertikaalne ja pilk suunatud liikkumise suunas ette.

Joonised 13-16.

Tiitipilised vead:

————

e polved on hiippe ajal kdverdatud . . .
Joonis 13 Joonis 14 Joonis 15 Joonis 16

o maandutakse molemale jalale

e pikad ei ole hiippe ajal (plaksu momendil) véljasirutatud ja allasuunatud
16



2.1.2.2 & Xingba, aga ka BEYE P tangniba voi B hiixingba — libisev samm. Kasutatakse £ %
chaquan’is, 1£.2%% huaquan’is, modernsetes stiilides ja traditsioonilises /\ ¥} bdgua’s, kus seda kutsutakse
libistavaks sammuks poril, kuna see meenutab porisel ja libedal pinnal liikumist. Sammud on kaarja trajektooriga,
jéargides ringi, mida modda tuleb litkuda. Pdlved hoia kdverdatud ning igal sammul lohista, libista tallaga moédda

maapinda. Kogu litkumise véltel hoia keha vertikaalselt ning iihel kdrgusel. Joonised 17-18.

Tiitipilised vead:

e jalad on liikumise ajal pdlvedest sirged

e keha kdrgus muutub astudes

o liikumise ajal on keha ette- vdi tahapoole kaldu

e liikumise trajektoor pole ringikujuline

Joonis 17
Joonis 18

2.1.2.3 BB Tabn — 166giga samm. Kasutatakse sageli stiilides nagu /\#%Z bajiquan, &% zhaguadn ja {£%
huaqudn. Liikumine koosneb kahest osast: a) jalalddgist porandale (7 il zhénjido); b) ette sammust eespool oleva

jalaga. Vota harkseis, tosta tagapool olevat jalga ja tee tallaga jouline 166k pdranda pihta. Koheselt soorita kiire

ettepoole samm eesoleva jalaga. See peab toimuma samal ajal kui koverdad taga asuvat jalga pdlvest. Joonised

19-20.

Joonis 21 Joonis 22

Tiitipilised vead: Joonis 19 Joonis 20
¢ 166gi ja sammu vahel on viivitus

2.1.2.4 B Zhénjiio - trampiv jalg: iihe jalaga trampimine, teisega kiiresti ette astumine kaitseks voi
riinnakuks. Joonis 19.

2.1.2.5 Y2 Zongba voi #eb dianbi — lendav samm. Kasutatakse stiilides nagu % chdngquan, £% chaquadn
ja 7£2 huaquan. Touka parema jala pealt tugevalt maast lahti, hiipates ette-iiles suunas, samaaegselt too vasaku
jala polv puusade korgusele iiles ning siruta poida nii, et varbad oleksid suunatud maha. Hiippe ajal tdukab parem
kési iiles, peopesa vilja pooratud ning vasak kési teeb touke diagonaalselt vasakule-alla, peopesa alla pdoratud.
Hiippe ajal poora tilakeha ning pilk vasakule. Joonised 21-22.

Ttiipilised vead:

e keha ei poorata tdstetud jala suunas

e tstetud jalg pole piisavalt pdlvest koverdatud

e kite liikumine ei toimu hiippega iihel ajal

e polvest kdverdatud jala varbad pole suunatud maha

17



2.1.2.6 BRP Yuébir — sammhiipe. Kasutatakse modernsetes stiilides nagu K2 chdangqudn ja €% huaquan.
Touka eesoleva jalaga maast lahti, samal ajal tee tagapool oleva jalaga suur kaarjas vibutus ette-iiles ning maandu

sellele jalale. Keha hoia sirge ja vertikaalne. Hiipe peab olema kaarja trajektooriga. Joonised 23-26.

Joonis 23

Joonis 24 Joonis 25 Joonis 26

2.1.2.7 EBkP Kuatiaoba — lihtne sammhiipe. Eespool olev jalg teeb kaarja vibutuse ette-iiles ning tagapool asuv
jalg tdukab maast lahti. Maandu eesolevale jalale ennem. Erinevus K25 yuéba'st on, et eespool olev jalg liigub

esimesena. Joonised 27-28.

Titpiline viga: keha ei ole nimmepiirkonnast sirutatud.

Joonis 27 Joonis 28

2.2 Asendid ja liikumised vabavéitluses SANDA’s

2.2.1 KR Da yué bu —Kiire liikumine ette ehk pikad sammud ette. Pikk ette liikumine on mdeldud umbes kahe
meetri pikkuste vahemaade kiireks ldbimiseks voitlusasendis. See koosneb iihest hoovdtusammust ja kahest
sammust, mis tuleb sooritatada {iheaegselt. Kui liitkumist alustada paigalseisust, tuleb ette teha hoovotusamm.
Selleks tee voditlusasendist eesoleva jalaga u 10 cm pikkune samm ette. See liigutus aitab kiiremini hoogu votta
ning rohkem edasi litkuda. Seejérel too tagapool olev jalg eesoleva jala koha peale, astudes samal ajal eespool
oleva jalaga sammu jagu kaugemale ette. Liikumise loppedes oled taas vditlusasendis. Joonised 29-32.

Tee harjutust 10 korda jérjest nii vasakpoolses kui ka parempoolses voitlusasendis. Jérjestikuste liikumiste korral

jata hoovotusamm vahelt dra.

18

Joonis 30 Joonis 31 Joonis 32

Joonis 29



2.2.2 Kiire liikumine tahapoole ehk pikad sammud taha ehk taganemine

Kiire taganemise sooritatamiseks tuleb teha kaks tahapoole sammu iiheaegselt. Alusta eespool olevast jalast, too
see ithe sammu jagu tahapoole. Samal ajal, vaid viikese viivitusega, tdomba tagapool olevat jalga esimese sammu
eest dra, astudes ka sellega sammu jagu taha. Vastupidiselt ette litkumisele ei tule siin teha lithikest hoovétusammu.
Liigu kiiresti, kuid jélgi, et piisiks kehaasend, et mitte kaotada tasakaalu. Liikumise 16ppedes pead olema tagasi

algpositsioonis. Joonised 32A-32C.

Joonis 32A Joonis 32B Joonis 32C

Sellise litkumise eesmérgiks on pikkade vahemaade kiire ldbimine. Kiiresti on voimalik litkuda, kui suudad olla
,kergetel jalgadel”- jalad polvedest natuke kdverdatud ning voimalikult 16dvestunud. Hiipped voi pikad
jooksusammud, mis viivad keharaskuse iihelt jalalt teisele ei sobi reaalsesse vditlusesse, kuna selline ebastabiilne

positsioon norgestaks kaitset aga samuti riinnakuvéimalust.

Kordamiskiisimused:

Millised on madalate wushu kungfu asendite eelised?

Millised on madalate wushu kungfu asendite miinused?

Millisel moel mdjutab keharaskuskeskme asukoht meie asendite ja litkumiste stabiilsust?
Kas algtasemel on vaja asendeid harjutada? Kui jah / ei, siis miks?

Millisel moel erinevad pShisammud asenditest?

Nimeta peamised asendid ja sammud hiina keeles.

Millised on peamised vead asenditel ja liikumistel (tasemel EKR3-4)?

Millised asendid lisanduvad EKR4 tasemel?

Milles seisneb asendite ja liikumiste erinevus?

© ©® N o g kw0 DhPRE

10. Miks on vaja asendite staatilist treeningut vdistluste ja vditluse seisukohast?

19



2.3 Kiitetehnikad
F¥k Shoufd

2.3.1 Baasvormid kée ja rusikaga

FHAZREIE Jibén quan hé zhang xing Joonis 33

2.3.1.1 B Hiizhdo — tiigri kiipp. Kasutatakse paljudes F§Z nanquan’i stiilides.
Eristatakse peamiselt kahte voimalust:

1) lahendatud pdidlaga ehk vastu peopesa surutud;

2) kdrvale ette suunatud poidlaga, kus sdrmed on kdverdatud esimesest ja teisest
lilist. Sormed on pingestatud ning hoitud iihtlaste laiade vahedega.

Joonised 33-34.

2.3.1.2 BEkZ Danzhiqudn — iiksik pérl rusikas voi ka AR % fengydnqudn ehk fooniksi silma rusikas.

Joonis 34

Lodgipinnaks on nimetissdrme teise liili nukk, mis on fikseeritud pdidlaga. Joonis 35.

2.3.1.3 B3 Danzhi — iiksik sdrm. Kasutatakse Fd 2% nanquadn’is ja 5.7% didnxué’s. Need on 166gid eluohtlikesse
punktidesse. Nimetissdrm on sirge ja pingestatud. Ulejisinud sdrmed on painutatud ja surutud vastu kimbla luude
lilemist osa. Poial on kdverdatud ja surutud vastu peopesa. Loogiks kasutatakse kas nimetissdrme voi

peopesapohimikku. Peopesapdhimikuga liiiies on kési randmest enda poole painutatud. Joonis 38.

Joonis 35 Joonis 36 Joonis 37

14

2.3.14 &)X Léngzhdo — draakoni kiilinised. Kasutatakse stiilis 7> #k 2 \<
shaolinqudn. Kési on randmest painutatud, sdrmed sirutatud ja pinges. P6ial on '

suunatud véljapoole. Joonis 36. Joonts 38
2.3.1.5 &)X Yingzhdo — kotka kiiiinised. Kasutatakse F§Z% nanquan’is, % & % xingyiquan’is ja R %
xiangxingquan’is. Kasi on randmest kdverdatud. Sdrmed ja p6ial on samuti kdverdatud ning pingestatud.

Joonis 37.

Kordamiskiisimused:

Mida tdhendavad erinevad kée ja rusika vormid?
Kas ja millal peavad lihased kée ning rusika vormide puhul olema 16dvestunud ja pingestatud?
Nimeta peamised kéte vormid hiina keeles.

Nimetage kée ja rusika baasvormid mis lisanduvad EKR4 tasemel?

gk~ wDbd e

Milliste Wushu stiilidega on erinevad kde vormid seotud?

20



2.3.2 Kieloogid
21 Quanfd

2.3.2.1 #2 Jiagudn — blokeeriv liigutus kiiega vdi rusikaga iiles. Kasutatakse 12 changqudn’is, &2
huaqudn’is, &% chdquan’is ja paljudes teistes stiilides. Vota harkseis (FF 3225 Kailibir), too kded kokku
algasendisse ehk #32& baoqudn’i. Vii parem kisi, kiiiinarnukist kdverdatuna, vasaku 8la eest suure kaarega iiles
paremale. Kie liikumise algul on rusika pdhimik ehk %> qudnxin podratud sissepoole, blokki 1dpetades poora
rusika pdhimik jérsu liigutusega véljapoole. Lisa liikumisse ka keha pddre paremale, mis annab liigutusele
suurema jou. Vastavalt vormile peab rusikas 10puks jadma kas tdiesti pea kohale vOi otsaesisest ettepoole.
Ldppasendis peab kisi olema pingestatud ning pilk ette suunatud. Joonised 39-40.
Ttiipilised vead:

e kiitinarliigest ei kdverdata;

e rannet ei podrata vilja ja iiles.

Joonis 42

Joonis 41 Joonis 39 Joonis 40

2.3.2.28 28 Lidoqudn (JUZ chénqudn) — kielddk alt {iles. Kasutatakse stiilides &%= chaquan, 462 huaquan ja
£ changqudan. Algasendiks vota 3125 bingbu, joonis 41. Sealt mine iile vasakpoolsesse 5 2 gangba asendisse,
joonis 42. Parem kisi on rusikas ja ilma kiitinarvarrest kdverdumata liigub alt iiles 166giga rinna kdrgusele.
Loogipinnaks on 2R qudnydn ehk rusika sisekiilg. Rusikas on vertikaalasendis (372 liquan).

Tiitipiline viga: 166gikdsi kdverdub kiiiinarnukistei ole sirge.

2.3.2.3 #¥# Lidoquan - iiles 166v rusikas: tehnika, kus rusikas 156b vastast alt iiles kubemepiirkonda keha ees
vOi taga, joonis 43

2.3.24 R # Guanqudn — kaarega 160k ette ehk haak. Kasutatakse 1 % chdngqudn’is ja mitmetes
traditsioonilistes stiilides. Astu Jf 20 bingbu'st vasaku jalaga ette 5 20 gongbu’sse. Soorita parema kiega
horisontaalne haaklook pea korgusele. Kési peab olema kdverdatud kiilinarnukist 45° nurga all. L66gi 16ppfaasis
on oluline pddrata rusikat randmest nii, et rusika selg Z£1 qudnbéi jiiks nio poole. Lodgipinnaks on 2

qudnmian. Joonised 44-45. Tiitipiline viga: 166gikési on kiiiinarliigesest kas liiga vihe voi liiga palju kdverdatud.

Joonis 44 X Joonis 45

Joonis 43
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2.3.2.5¥2 Chaoqudn — haak alt iiles. Astu Jf2 bingbu asendist vasaku jalaga ette 5 gongbu asendisse.
Parem kaisi liigub kdigepealt alla puusa korgusele, seejarel koverdub kiiiinarliigesest 45° nurgani ja sooritab
lithikese iiles haagi, peatudes rinna kdrgusel. Lodgipinnaks on ZE[H qudnmian. Joonised 4647,

Tiitipiline viga: 1606gi ajal ei koverdata kétt kiiiinarliigesest.

Joonis 49

Joonis 48

Joonis 46

Joonis 47

2.3.2.6 #Z Zaiqudn — 166k rusikaga iilevalt alla. Kasutatakse 2% chdangquan’is ja /> M Z& shaolinquan’is. Astu
Jt25 bingbn asendist vasaku jalaga ette = 25 gongbu asendisse. Tdsta parem kiisi, kdverdatuna kiiiinarliigesest,
pea kdrgusele paremale poole iiles nii, et kieselg on iilespoole podratud. Vasak kisi on #12& baoqudn’i asendis
vookohal. Soorita parema kiiega sirgjoones 166k iilevalt alla. Peata rusikas pdlve kdrgusel. Lodgipinnaks on Z[H]
quanmian. Samal ajal vii vasak kési parema 0la juurde rindkere kdrguselt nii, et peopesa on avatud (kaitsetehnika).
Ldpeta kite ja jalgade liikumine tiheaegselt. Joonised 48—49.

Tiitipiline viga: 160k sooritatakse kaarja liigutusega.

2.3.2.7 %% Gaiquan — kaarjas 165k iilevalt kieseljaga. Astu 3125 bingbu asendist parema jalaga ette = *& gongbu
asendisse. Kied on #12% baoquan’i asendis. Samal ajal vii vasak kiisi ette ning iiles ettepoole suunatud peopesaga.
Vii parem kési ette vastu keha naba kdrguselt {ilespoole suunatud kdeseljaga. Loogiks liigub parem kési tiles ja
ette, jaddes vasaku kée suhtes n-6 sissepoole. Kési on samal ajal kiiiinarliigesest kergelt kdverdatud. Lo6gipinnaks
on kdeselg. Vasak kési liigub parema kée alt kaenla alla nii, et peopesa on samuti kaitseks alla suunatud. See

stimboliseerib osade tehnikate juures vastase kdest kinni hoidmist. Joonised 50-51.

Tiitipiline viga: 166gikési on kiiiinarliigesest sirge.

Joonis 50 Joonis 51 lnonis 52 loonis 53
2.3.2.8 i 2 Bianqudn — kieseljaga horisontaalne 166k kiiljele. Kasutatakse Fd 2 ndnqudan’is ja ¥ 2
changquan’is. Algasendiks vta JF37.25 kailibu ja astu vasaku jalaga parema jala tagant samm ehk X5 chabu
asend. Poora keha samal ajal paremale ja soorita parema kdega modda horisontaaltelge kdeseljaga 160k kiiljele.

Kaési on kiiiinarliigesest kergelt kdverdatud. Vasak kési on viidud parema 0la juurde rinna korgusele.

Joonised 52-53. Tiilipiline viga: 166gikdsi on kiitinarliigesest sirge.
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2.3.3 Peopesa-/kietehnikad
L Zhangfd

- — -

Joonis 54 Joonis 55 Joonis 56

Joonis 57 Joonis 58 Joonis 59
2.3.3.1 kP Tidowan — randme fikseerimine.

Tosta mdlemad kéed dlgade korgusele, sdrmed véljasirutatult. Soorita randmest kiire ja jouline liigutus, viies
sormed iilespoole vertikaalsesse asendisse ja liikates peopesa viliskiilge viljapoole. Kielaba ja kiitinarvars
moodustavad 90° nurga. Liigutuse ajal toimub kite surumine kehast eemale, nagu tdukaksid molemalt poolt
vastaseid eemale. Randmeliigutuse ajal ei tohi kiiiinarliigesed koverduda, vaid on sirged ja pingestatud. Soorita
harjutust 20-30 korda. Joonis 54.

2.3.3.287F Loushou — viljast sisse haare. Kasutatakse mitmetes stiilides nagu 2% chdngquan, B2 chaquan,
IR tanglangquan jt traditsioonilised stiilid. Algasend on F¥37.25 kailibu. Kied on #12% baoqudn’i asendis.
Vii kisi kaarja liigutusega ette iiles ja sisse. Liigutuse kdigus avaneb rusikas, p6ial on viidud teistest sdrmedest
eemale ja peopesa on suunatud alla. Sellega jéljendad vastase kde haaramist. Kui kési on joudnud ette, siis
surutakse see rusikasse ning tuuakse Kiire liigutusega tagasi #12% baoqudn’i asendisse. Joonised 55-56.
Tiitipiline viga: kési viiakse sirgjoones ette.

2.3.3.3#% % Anzhing — kitega suruv liigutus alla. Kasutatakse stiilides nagu K% chdngqudn, 2% chdquan, 1€
2 huaquan jt. Algasend on 320 bingbu, millest tdsta kied kaarja liigutusega kiiljelt iiles pea kohale ja suuna
pilk kétele. Liikumise ajal on peopesad iiles suunatud ja jdudes pea kohale, on nad teineteise poole podratud.
Teises osas podrduvad peopesad alla. Koverda kéed kiitinarliigesest ja too iilevalt alla suruva liigutusega voo
kdrgusele ning 16pus pingesta. Liikumise ajal on pilk kédtele suunatud ning 16pus suuna pilk kiiljele. Joonised 57—
59.

Tiitipiline viga: kded ei ole allaviimisel kiilinarliigesest kdverdatud ja liigutuse 16pus jddvad need pingestamata.

ja liigutuse 10pus jddvad need pingestamata.
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Joonis 60 Joonis 61 Joonis 62

2.3.3.4F % Chuanzhdng — sdrmedega torkav 166k ette iiles. Kasutatakse stiilides nagu nt 2% chdquan, 1%
changquan, 162 hudaquan jt. Keha algasend on FF37. 25 Kailibi. Kied on #12% baoqudn’i asendis. Vii vasak kisi
ette iiles 0la kdrgusele, peopesa on iiles podratud. Keha ja puusad on pddratud ette vasaku kée suunas ning pilk on
kael. Parem kaisi sooritab 160gi ette iiles pea korgusele nii, et peopesa on suunatud iiles. Keha poorab kaasa. Kael
on viljasirutatud. Samaaegselt tuleb vasak kdsi parema kaenla alla nii, et peopesa on alla suunatud ehk
kaitseasendisse (kas blokk vdi vastase kdehaare). Joonised 60—62.

Tiitipiline viga: otsetorke asemel tehakse kaarjas liigutus.

Joonis 63 Joonis 64 Joonis 65 Joonis 66 Joonis 67

2.3.3.5 BE¥ Pizhdng — kiiljelt raiuv kiisi horisontaaltasapinnas. Kasutatakse stiilides nagu 2% chdangquan, 142
huaqudn jt. Keha algasend on J¥ 3725 Kailibu, kied #12% baoqudn’i asendis. Vii parem kisi ringikujulise
liigutusega vasakule iiles ja paremale alla ola korgusele nii, et peopesa on avatud. Look sooritatakse
vertikaaltasapinnas ning 166gipinnaks on peopesapdhimik. Lodgi 10pus toimub kée sirutamine kiilinarliigesest.
Joonised 63-65.

Tiitipiline viga: 166k tehakse sirge kdega, kuigi peaks olema kiitinarliigesest koverdatud ja alles 16pus sirutuma.
2.3.3.6 =¥ Liangzhdng — kie randmest fikseerimine pea kohal (,,vilkuv peopesa®). Keha algasend on Ff 374
kailibu ning kied on #12% baoqudn’i asendis. Too avatud kiisi kaarega kiiljelt iiles pea kohale. Liigutuse 15pus
pdora peopesa iiles nii, et sdrmed on suunatud vasakule ning pea ja pilk on suunatud samuti vasakule.

Joonised 66 — 67 ja 69.

Tiitipiline viga: sdrmed on koverdatud ning kétt ei pddrata randmest korralikult vélja.
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2.3.3.7 1% Pai zhing - lajatav peopesa: tehnika lajatamaks kiiresti allasuunatud peopesa ja sirge randmega,

joonis 68 i

Joonis 69
a Joonis 68 b

2.3.3.8 X Lidozhdng — 166k peopesaga alt iiles. Kasutatakse stiilides nagu nt &% chaquan, ¥2& changquan
ja 762 hudquan. Algasend on 325 bingbi, millest astud vasaku jalaga sammu ette, vdttes sisse asendi =25
gongbu. Parem viljasirutatud kési sooritab kaares liigutuse ette iiles rinna kdrgusele nii, et peopesa on suunatud
tiles. Samal ajal too vasak kasi parema 0la juurde kaitseks kiiljele péoratud peopesaga. Joonised 70—71.

Tiiipiline viga: 166ki sooritav kési on kiilinarliigesest koverdatud.

Joonis 70 Joonis 72 Joonis 73

2.3.3.9 BRE Kdnzhdng — horisontaalne 166k kie viliskiiljega. Kasutatakse stiilides nagu #2& chdqudn, %25
changquan jt. Keha algasend on 13725 kailibu ja kied on #82& baoquan’i asendis. Vii parem kisi kiiiinarliigesest
kdverdatuna rinna kdrgusele ette vasaku Gla poole nii, et peopesa on alla suunatud. Tee peopesapdhimikuga
horisontaaltasapinnas 166k paremale kiiljele 14bi kie, mis on kiilinarliigesest kdverdatud. Joonised 72-73.

Tiitipiline viga: 160k sooritatakse sirge kdega ja vale 106gipinnaga.
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2.3.4 Kasivarre- ja kiiiinarnukitehnikad

By Zhoufi

Joonis 74 loonis 75 Joonis 76 Joonis 77

Joonis 78 Joonis 79

2.3.4.1 BBl Gézhou — kiiiinarvarrega blokeerimine horisontaaltasapinnas. Kasutatakse stiilides nagu 2 2%
chaquan, % changquan, > ¥R shaolinguan ja 162 hudquan. Eristatakse kahte tehnikat: viljast sisse B[ it
ligézhou ja seest vilja MBI waigézhou. Keha algasend on F3725 kailibu ja kied 92 baoquan’i asendis.
Koverda kisi kiiiinarnukist ja tdsta see iiles 90°nurga all. Olavars on vertikaalasendis ja kisi surutud rusikasse.
Too kisi viljast sisse ning pddra keha litkumise suunas. Liigutuse 15pus on kieselg ette pooratud (HL[7 ligé). Tee
liigutus seest vilja (7M& waigé). Nii saavad sooritatud mdlemad tehnikad. Joonised 74-75.

Tiitipiline viga: sooritus toimub sirge kdega.

2.3.4.2TR B Dingzhou — kiiiinarnuki torkav 166k kiiljele. Kasutatakse stiilides nagu £ % chdquan, ¥ %
changquan, /> M2 shaolingudn jt. Keha algasend on F37.25 kailibu. Kdverda kisi kiilinarliigesest ja too rinna
kdrgusele enda ette. Uks kisi on surutud rusikasse, teine on 2 zhang’i asendis (rusikas vastu peopesa). Soorita
parema ke kiilinarnukiga torkav 166k paremale kiiljele ja samal ajal vii keharaskus rohkem paremale jalale.
Joonised 76-77.

Tiitipiline viga: liigutuse amplituud on liiga véike ja keha ei ole liikkumisse kaasatud.

2.3.4.3 # B+ Panzhou — kaarega kiiiinarnukilook. Praktiseeritakse praktiliselt kdikides stiilides. Keha algasend on
3725 Kailibi ja kiteasend $#12% baoqudn. Tdsta parem kisi kiiljelt 5lgade kdrgusele ja kdverda seda kiire terava

liigutusega kiitinarliigesest. Parema kée rusikas paikneb niilid parema rangluu juures nii, et peopesa on suunatud

alla. Liigutuse sooritamise tulemus on terav 166k kiitinarnukiga. Joonised 78-79.

Kordamiskiisimused:

Kas kitetehnikaid tuleb sooritada pingestatud voi 1ddvestatud lihastega? Miks?

Milles seisneb peopesa, rusikate ja kiilinarvarre tehnikate erinevus?

Nimeta peamised kietehnikad hiina keeles EKR4 tasemel.

Kust tuleb kéetehnikate kasutamisel joud ja kiirus (millised biomehhaanilised ahelad on kaasa haaratud)?
Millega tuleb arvestada, kui liiiia erinevate kie osadega vastu takistust (kde kontakt pindadel)?

Nimeta tiitipilised vead kdetehnikate sooritamisel.

N gk~ e Dd R

Millised soojendusharjutused on darmiselt olulised kidetehnikate sooritamisel?
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2.4 Jalgade baastehnikad
FAREYE Jiben tuifa

2.4.1 Jalaloogid painutatud polvega ehk libi koverdatud jala
{25 T BRI Shenjiixing tuifd
2.4.1.1 BEfR Déngtui — otseldok kannaga. Seda 168ki sooritatakse analoogselt HLE dantui’ ga, kuid 166gipinnana
kasutatakse kanda. Oluline on hoida 166gi ajal iilakeha sirgelt piisti ning tugijalg otse. :

Joonised 80-81.

Ttiipilised vead:

e 100ki sooritava jala pdlv jaib allapoole vookdrgust
o 100gi ajal nihkub puus ette

e tugijalg on polvest koverdatud

e {ilakeha ei ole piisti

loonis 80 Joonis 81

2.4.1.2 M E7HR Céchuaitui — kiilglook jalaga. Seda tiiiipi 166ke kasutatakse niiteks 2% chdngquan’i, %
chaquan’i, /> ZE shaolingudn’i koolkondades jm. Sooritamiseks astu gaibu parema jalaga. Pdlvest kdverdatud

vasak jalg tosta vookdrgusele. Soorita jouline 166k sirutades jalga kiiljele. Loogipinnaks on kas kogu jalatald, kand

vOi pakk. Viimases faasis jadvad jalg ja iilakeha tihele joonele. Vaata 166gi suunas. Joonised 82—83.

Ttiipilised vead:
e 100k sooritatakse polvest koverdamata jalaga
e {ihakeha ei ole 166gi hetkel jalaga samal joonel

e tugijalg on pdlvest koverdatud

Joonis 82 Joonis 83
2.4.1.3 HEIERE Heéngbditui — ringjas 166k sissepoole astumisega. Kasutusel niiteks § 2% ndanqudn’i, B chuajido

B-F2& fanziquan’i jt koolkondades. Tihti esineb #{F sdnshou voitluses. Kanna keharaskus algpositsioonist
esimesele jalale. Soorita pdlvest pisut kdverdatud 166gijalaga kaarjas 166k pea suunas ja astu sissepoole. Keha
keera vastassuunda. Lo6gi loppfaasis on 166gijalg maksimaalselt vdljasirutatud. Liities poorleb keha tugijala pakal
ja kand p6drab 166gi suunas. Lodgipind poid.

Joonised 84-86.

Ttiipilised vead:

o [00gijalg ei ole 106gi eel pdlvest koverdatud

e iilakeha vajub liialt kaldu

e tugijalg on pdlvest kdverdatud

e tugijala tallal ei toimu timber enda kujuteldava telje pddrlemist
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Joonis 84

Joonis 85 Joonis 86

2.4.1.4 M BB Cedantui — toukav 166k otse ette. Kasutusel 14 2% tanglangqudn’i (palvetajaritsikas) koolkonnas
ning # M chugjido #F % fanziquan’i koolkonnas. Tihti kasutusel #{F sdnshou voitluses. Kui alustad
traditsioonilisest voitlusasendist, tosta 166gijalg koverdatud pdlvega puusa kdrgusele. Hoo suurendamiseks podra
puusi ja tee likkkav 160k ette. Loogi 1oppfaasis kaldub iilakeha kergelt taha. Liities poorleb keha tugijala pakal ja

kand poorab 166gi suunas. Erinevus eelneva 166giga — keha pdorab liitkumis suunas.

Joonised 87-88.

Tiitipilised vead:
o [00gijalg ei ole 166gi eel polvest kdoverdatud

e iilakeha kaldub kas liialt taha vo1i ei kaldu tildse
Joonis 88

e tugijalg on polvest koverdatud
e tugijala tallal ei toimu iimber enda kujuteldava telje poorlemist

2.4.1.5 ¥ 5B Zhudnshén héngsdotui — tagasipoordega 166k. Kasutusel niiteks F§ 2 ndngudn’i koolkonnas
ning §¢F sdnshou voitluses. Voitlusasendist keera keha vastupdeva ning koheselt jirgneb vasaku sirge jalaga 166k
moodda kaart taha-iiles. Lodgipinnaks on kand voi kogu jalatald (siis on varbad sirutatud).

Ulakeha on 166gi sooritamise hetkel sirge, kuid natuke

ette kallutatud. Tugijalg ei ole polvest kdverdatud. Lo6gi

kdigus vaata sihtmérgi suunas. Liiiies poorleb keha
tugijala pakal ja kand poorab 166gi suunas. Pdrast 166ki
vii ringjat litkumist jétkates jalg tagasi algpositsiooni.
Joonised 89-90.
Tiitipilised vead:

e [00gijalg on 166gi hetkel pdlvest kdverdatud

e iilakeha ei ole sirge

e tugijalg on pdlvest kdverdatud Joonis 89 Joonis 90
160gijalg kukub peale 166ki alla mitte ei jitka ringjat litkumist

e tugijala tallal ei toimu timber enda kujuteldava telje pddrlemist
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Joonis 94 Joonis 95

Joonis 91 Joonis 92 Joonis 93

2.4.1.6 2] BB Goutitui — ringjas niitmine. Kasutusel niiteks B chugjido $F 2 fanzigudn’i koolkonnas ning
BT sanshou voitluses. Poora keha vasakpoolsest vditlusasendist vastupdeva joulise puusa pddrdega ning tee
ringjalt lihike ja jGuline niitmine, viies parem jalg ette. Niitmine toimub konksuga, mis moodustub jalalaba ning
sadre vahele. Hoia iilakeha sirge, tugijalg on pdlvest kergelt kdverdatud. Niites poorleb keha tugijala pakal ja kand
poorab 166gi suunas. Joonised 91-93.

Ttiipilised vead:

o jalalaba koos sddrega ei moodusta konksu

e iilakeha on kiiiirus

e tugijalg ei ole polvest kdoverdatud

e tugijala tallal ei toimu iimber enda kujuteldava telje poorlemist

2.4.1.7 j5iE8HR Houdengtui — otselddk taha. Kasutusel F 2% ndnqudn’i koolkonnas ning #(F sdnshou vditluses.
Otselook taha tahendab seda, et 166gi ajal on 166ja selg vastase poole pooratud. Kui oled voitlusasendis, siis kalluta
keharaskus tagaolevale jalale, mis peab olema pisut polvest kdverdatud. Pea pdora 166gi suunas. Soorita toukav
166k kannaga. Lo6gi viimases faasis on tugijalg pdlvest sirutatud. See annab lisajoudu. Ulakeha kalluta tugijala
poole, kuid dra hoia seda kiiiirus. Joonised 94-95.
Ttiipilised vead:

o 100gijalg on 166gi loppfaasis pdlvest kdverdatud

e iilakeha hoitakse kdveras

o 1506gijalal ei ole varbad enda poole

24138 Zhudnshén houdengtui’ — d \i
¥ 5 5B AR Zhudnshen houdengtui — poor Al 2/

otselook taha. See on analoogne /=7 ZF/# houdeéngtui

(

Joonis 96
166giga, kuid sooritatakse pérast 180° pooret tugijala

tallal. Joonised 96-98.

Tiitipilised vead:
o 100gijalg on 166gi 1oppfaasis pdlvest kdverdatud
o iilakeha hoitakse kdveras

e varbad ei ole sisse suunatud

Joonis 98
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2.4.1.9 FAR Jictui — katkestav 166k, voi peatav 166k vdi kinnipiitidev 166k, mis on tuntud ka kui B
xiadengtui. Tihti kasutatakse Fi2& ndnqudn’i, Wk yong chan’i, > #Z& shaolinquan’i, B chugjido
koolkondades ja (F sdanshou vditluses. Seda 166ki kasutatakse peamiselt vastase riindamiseks pdlve pihta, et

ennetada tema 160ki vOi peatada pealetung. Alusta voitlusasendist. Tosta pdlvest kdverdatud tagumine jalg, mille
varbad on suunatud endapoole ja vélja pooratud ning 166 ette-alla jalatallaga vastase pdlveliigesesse. Tugijalg
koverdub polvest 166gi hetkel andes sellega lisa impulsi. Joonised 99-100.

Tiitipilised vead:

e 160gijalg ei ole 100gi algfaasis kdverdatud
¢ varbad on suunatud sisse

e tugijalg ei ole polvest koverdatud

Joonis 100

. Joonis 103
Joonis 101 Joonis 102

2.4.1.10 ZEBR Chantui — haarav jalg (siduv jalg). Kasutusel 2% chanqudn’i ja k% yong chiin’i koolkondades.

Seda liigutust kasutatakse vastase mahaviimiseks, tehes enda jalaga timber vastase jala ringja liigutuse. Soorita
voitlusasendist ringjas liigutus jalaga timber vastase jala. Tee seda paripdeva. Tugijalg on kergelt kdverdatud.
Ringjas liigutus 1dpetatakse liities konksuga, mille moodustavad jalalaba ning -sédér, vastase tugijala polveliigese
voi reie pihta. Joonised 101-103.
Tiitipilised vead:

o 100gijalg ei ole pdlvest kdverdatud

e varbad ei ole sisse suunatud

lInnnic 1N4

2.4.1.11 ¥F BB Gouzitui — topelthaaklook. Praktiseeritakse #% Ml chugjido koolkonnas. Selline riinnak on

kombinatsioon kahest elemendist. Esmalt niidetakse vastase eesolevat jalga ja sellele jargneb 166k tagapool asuva
jalaga vastase tugijala pdlveliigesesse. Uleminek toimub sujuvalt. Kahe elemendi vahele jiib hiipe, mis kiirendab
iileminekut. Joonised 104-105.

Tiitipilised vead:

e paus niitmise ja 166gi vahel

e 160k sooritatakse ilma tugijalga kdverdamata pdlvest

e niitmislo6ki sooritaval jalal pole varbad enda poole painutatud
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Kordamiskiisimused:

o gk~ w D PE

Kas jalalookideks piisab heast jalgade liikuvusest v3i on vajalik veel mone kehapiirkonna osalus?
Nimeta peamised jalatehnikad 14bi koverdatud jala hiina keeles EKR4 tasemel.

Mille poolest erinevad 166gid 1dbi kdverdatud jala sirgejalaga 166kidest (biomehhaaniliselt)?
Nimeta peamised vead jalalookide sooritamisel 14bi kdverdatud jala.

Millega tuleb arvestada, kui antud tehnikad sooritatakse Ghku?

Millega tuleb arvestada, kui antud tehnikad sooritatakse vastu takistust?
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2.4.2 Loogid sirge jalaga
BB Zhibdixing tuiifd

2421 8B R Daotitui — kaarega 166k taha. Kasutusel K 2% chdangqudn’i
vormides. Lok sarnaneb 5 HEHE houtidotui’le. Selle 166gi puhul tdstetakse
166gijalg taha ning kdverdatakse pdlvest 106gi 16ppfaasis ja keha sirutatakse iiles-
taha. Pilk on suunatud iiles. Pérast 166gi sooritamist too jalg kiire liigutusega alla
tagasi. Tugijalg on pdlvest sirge. Joonis 106.

Tidpilised vead:

o [00gijalg ei ole 166gi loppfaasis polvest kdverdatud ja varbad sirutatud

e pdrast 166gi sooritamist lastakse jalal alla kukkuda

e 100gi lopuosas puudub kiirendus

e keha ei kaldu 166gi hetkel taha

\;)_

Joonis 107

Joonis 108 Joonis 109

2.4.2.2 #FFERR Waibditui (3% MR bailiantui) — viljapoole jalaring/166k. Praktiseeritakse koolkondades nagu
niiteks /D #LZ& shaolinquan, &2 chaquan, {625 huaquan ja modernne ¥ 2& changquan. Vota sisse joonisel 346
niidatud algasend. Lodgijalg liigub iiles vastas kehapoolelt ja sooritab suunaga seest-vélja suure ulatusega jalaringi
pea korguselt. Molemad jalad on pdlvest sirged. Keha on samuti sirge ja kded on kiilgedele viljasirutatud. Ka siin
kehtib = # —’4] sanzhiyi gou printsiip. Loogi kdrgeimas punktis toimub kiirendus, jalalaba ja varbad on enda

poole painutatud. Joonised 107-109.

Tiiipilised vead:

e mdlemad jalad vdi iiks neist on pdlvest kdverdatud

o jalal lastakse parast 166ki maha kukkuda

e 1060gi kdrgeimas punktis puudub kiirendus

e iilakeha ei ole sirge

2423 BEKR Lihétui — sissepoole jalaring (166k). Kasutusel koolkondades nagu niiteks 4> #K& shaolinguan,
B2 chaquadn, T£2 hudquan ja modernne £2& chdngqudn. Vota sisse joonisel 110 niidatud asend. Lodgijalg
liigub iiles samalt kehapoolelt ja sooritab suunaga véljast-sisse suure ulatusega jalaringi pea kdrguselt. Loogi

kdrgeimas punktis toimub kiirendus. Joonis 111. Mdlemad jalad on pdlvest sirged ning ka keha on sirge ja kded
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kiilgedele véljasirutatud. Loogijala pdid on véljasirutatud. Parast ringi too jalg pehmelt teise jala ette risti (vajalik

néiteks edasiste poordega tehnikate sooritamiseks). Joonis 112.

Tiitipilised vead:

e mdlemad jalad vai iiks neist on pdlvest painutatud
o jalal lastakse parast 166ki maha kukkuda

e 166gi kdrgeimas punktis puudub kiirendus

o [00gijala pdid ei ole vilja sirutatud

N

Joonis 112

Joonis 111

=
Joonis 110

Kordamiskiisimused:

1. Nimeta tiiiipilised vead SXZ/i# Waibditui, B & & Lihétui ja 2] /5% Daotitui sooritamisel.

2. Milliseid keha voimekusi treenitakse sirgejalaga 166kide sooritamisel lisaks voitluslikule rakendusele?

33



2.4.3 Niitmistehnikad
HERRYE Sdozhudn tuifd

2.43.1 HMETHEAM Zhishen gidnsdotui — sirge kehaga ette niitmine. Kasutusel koolkondades nagu &%
changquan, 162 huaquan ja /D2 shaolinqudn. Vota sisse joonisel 113 ndidatud algasend. Soorita parema
kilega 2] F goushou ehk haak kaarega iiles-ette-alla ning =% shangjia ehk iiles blokk vasaku kiega. Vii
keharaskus alla ja kdverda tugijala polve kuni oled kiikkis ja istud vasakul jalal. Vasaku jala kand on maast lahti
ja toetub pikale. Parem jalg on pdlvest sirge ja teeb horisontaalselt 360° niitmise. Tald on suunatud maa poole

(maast 1-5cm korgusel) ja sisse suunatud varvastega. Ulakeha on sirge ja otse. Joonis 114.

Ttiipilised vead:
e {ilakeha ei ole sirge ja on kallutatud

¢ niitva jala tald ei ole maa poole suunatud

o tugijalg ei ole piisavalt painutatud

e niitva jala tald on maast lahti rohkem kui 5 cm

e niites ei moodustu tdisringi

Joonis 117 Joonis 116 Joonis 115

2.4.32 fRJEHBR Fidr housdotui — jalaga niitmine taha kite abiga. Kasutusel koolkondades nagu K %
changquan, 1£2& hudquan ja ‘P#RZE shaolinquan. =35 gongbu asendist vii kéed ette dlgade kdrgusele, keera
olavoode ja kded hoovotuks vasakule. Joonis 115. Vii keharaskus alla, painutades tugijalga polvest ning keera end
péripdeva, kuniks kiikitad jalal, toetud pékale. Teine jalg on viljasirutatud. Toeta mdlemad peopesad vastu
porandat, sdrmed pdoratud véljasirutatud jala poole. Soorita liikumist katkestamatta 360° horisontaalne niitmine
paripdeva nii, et jalatald liigub maapinna lihedalt, mitte kdrgemalt kui Scm maapinnast ja varbad on endapoole
podratud (sisse). Joonis 116. Pérast niitmist vota sisse 5 25 gongbn asend. Joonis 117.

Tiitipilised vead:

e niitva jala tald on maast kdrgemal kui 5 cm

e niitev jalg on pdlvest kdverdatud

e niitmine on alla 360°

Kordamiskiisimused:

1. Nimetage tiilipilised vead niitmistehnikate sooritamisel?
2. Millega tuleb arvestada niitmistehnika sooritamisel 360° sooritusel?

3. Kuidas mdjutab niitmistehnikate sooritamist jalandud ja pind millel seda tehakse?
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2.4.4 Plaksuga loogid
TR EREE Jixidng tuifd

Joonis 118 Joonis 119 Joonis 120

2.4.4.1 TR Jixidng danpaijido (ka K féijido) — iiksik plaksuga 166k. Laialdaselt praktiseeritakse

koolkondades nagu £ chdngqudn, P82 nanquan, /> #Z shaolinqudn, T% chaqudn jt. Vota sisse joonisel

118 niidatud asend. Astu parema jalaga samm ette ja tdsta vasak kisi pea kohale. Seejirel astu samm vasaku jalaga

ning samal ajal vii parem kési hooga ette-iiles ning kéeseljaga 166 plaks vasaku kée peopesa pihta. Seejérel tdsta

Kiiresti poiast sirutatud parem jalg pea kdrgusele. Parema kéde peopesa teeb jouliselt plaksu vastu parema jala poida.

Vasak kési jaab pea korgusele. Parast plaksu too jalg kiiresti maha ning aseta vasakust jalast ettepoole puudutades

pakaga maad. Kéded jddvad pea kdrgusele.
Joonised 118-122.

Tiitipilised vead:

tugijalg ja 166gijalg on pdlvest kdverdatud
puudub 166gile jargnev jouline plaks

poid pole véljasirutatud

jalal lastakse pérast plaksu maha kukkuda
jala maandumine ei toimu pehmelt

166gil puudub kiirendus

esimest plaksu ei tehta pea kohal

1606gi jalg ei tduse pea korgusele
Joonis 122
selg ei ole sirge

tilakeha kaldub ette

Joonis 125
Joonis 124

35

Joonis 123



2.4.4.2 SMEIAE Waibdipaijigo — viljapoole jalaring/ 166k plaksuga. Kasutusel K% taiji quan’i, £ 2%
changquan’i ja % mizongquan’i koolkonnas. Vota sisse 3125 bingbu asend ja soorita ZMERR waibditui
tehnika. Kui jalg on joudnud koige kdrgemasse punkti, tee vasaku peopesaga jouline plaks vastu parema kie selga.
Sellele jargneb plaks vastu 166gijalga esmalt parema, seejirel vasaku peopesaga. Pérast seda tuuakse jalg ringjat
litkumist jétkates kiiresti maha tugijala korvale. Jala mahapanek peab olema vaikne. Jala mahaviimisega
samaaegselt viiakse kied kiire liigutusega dlgadekdrgusele kiilgedele esialgsesse asendisse, sooritades i &
jizhdang (FE%# tuizhdng) tehnika molemale poole kiiljele. Joonised 123-125.

Tiitipilised vead:

e plaksud puuduvad voi neis pole joudu

e tugijalg on kdverdatud

e 00gijala varbad pole enda poole podratud

o jalal lastakse péarast plaksu kukkuda

Joonis 126 Joonis 127 Joonis 128
2443 EERBBHM Linétui paijido — sissepoole jalaring/166k plaksuga. Kasutusel /b #KZE shaolinquan’i, &%
chaquan’i, #£2& hudquadn’i ja modernse ¥ 2% chdngqudn’i koolkonnas. Vota sisse joonisel 126 niidatud asend.
Soorita suure ulatusega ringjas liigutus véljast-sisse nii, et jalg méddub peakdrguselt. Joonis 127. Mdlemad jalad
on polvest sirged. Keha on sirgelt piisti ja kded véljasirutatud. Varbad on viljasirutatud. Kui jalg on kdige
kdrgemas punktis, tee vastaskédega selle talla pihta jouline plaks. Pérast plaksu too jalg kiirelt ringjat liikumist
jitkates tagasi alla 32 bingba asendisse. Loppasend jalgadel vdib olla ka risti, see on mdeldud jitkamiseks
pddrdega tehnikatega. Samal ajal liiguvad kied algasendisse, sooritades 5% jizhang (#2 tuizhdng) tehnika.
Joonis 128.
Tiitipilised vead:
e mdlemad jalad vdi iiks neist on pdlvest kdverdatud
o jalal lastakse parast 166ki alla kukkuda
e [00gijala varbad ei ole véljasirutatud

e puudub plaks voi on liiga vaikne

/
Joonis 129 Joonis 130
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2.4.4.4 [Pk Houtido paijido — 166k taha painutatud pdlvega ja plaksuga vastu talda. Kasutusel F+ fanzi,
BLH chugjidgo ja B% 4 pigua koolkonnas. Vota sisse traditsiooniline vditlusasend ja kalluta keharaskus ette
tugijalga polvest kergelt painutades. Soorita suunaga taha ja iiles jalatallaga 166k, painutades 166gi 16pus 166gijalga
pOlvest. Kui jalg on kdige kdrgemas punktis, tee jouline plaks kdega sama poole jalatalla pihta. Tugijalg on
sirutatud. Pilk suunatud 166gile. Pérast 166ki too jalg tagasi maha. Joonised 129-130.

Tiitipilised vead:

o [00gijalg ei ole 166gi loppfaasis pdlvest kdverdatud
o jalal lastakse parast 166ki kukkuda

e 100ki ei sooritata jalatallaga

o tehnika sooritatakse ilma lébiva vibutuseta

e eikostu plaksu

Joonis 131 Joonis 132 Joonis 133

2.4.4.5 R Xiépaijido — plaksuga 166k ette vastasdla juurde. Laialdaselt kasutatud K2% chdangqudn’i, F§%
nanquan’i, "YMZE shaolinquan’i, T2 chaquan’i jt koolkondades. Lodgi tehnika on peaaegu sama mis 7 i 5L
A Jixiang danpaijido korral. Vota sisse joonisel 131 niiidatud asend. Astu parema jalaga samm ette ja tdsta
vasak kési pea kohale. Parem kisi on toodud vodkohale. Jargnevaks astu samm vasaku jalaga ja tee tdstetud parema
kie seljaga plaks vastu vasakut peopesa. Jalad on pdlvedest sirged. Tosta kiiresti parem jalg pea korgusele nii, et
varbad on sirutatud ning tee vasaku kde peopesaga jouline plaks vastu paremat poida. Parast plaksu too jalg kiiresti
alla tagasi ning samal ajal jadb vasak kési pea kdrgusele.

Joonised 131-133.

Tiiiipilised vead samad mis 11 5.4 il jixidng danpaijico tehnikal:

e 1606gijalg on pdlvest painutatud

¢ plaksud puuduvad

e tugijalg on pdlvest koverdatud

o jalal lastakse parast 166ki kukkuda

Kordamiskiisimused:

1. Nimeta plaksuga 166kide tehnikad hiina keeles EKR4 tasemel.
2. Loetle peamised vead plaksuga tehnikate sooritamisel.

3. Kas antud tehnika juures sooritab plaksu peamiselt kési voi jalg?
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2.5 Tasakaal
F#7 Pinghéng

2.5.1 Piistised tasakaalutehnikad iilestdstetud polvega
BB Zhilitixt pinghéng

25.1.1 Ul B B8 F 4 Ceétixipinghéng — viljapoole pddratud pdlvega tasakaalutehnikad. Kasutusel 4 %
changquan’i, /P2 shaolinquan’i ja B%: chdquan’i koolkonnas ning relvadega vormides. Vota sisse 125
bingbu asend ja keera pea kiiljele. Tsta sama poole jalg polvest rindkere kdrgusele nii, et varbad on alla suunatud
nagu ka eelmises asendis.
Tugijalg ja iilakeha on sirgelt. Tugijalal on jalalaba vélja pooratud 45°
nurga all. Keha on sirge. Parem kési sooritab iiheaegselt pdlve
tdstmisega %% liangzhdng tehnika, vasak kisi tdstetakse rindkere
korgusele parema kaenla alla, peopesa suunatud kiiljele. Joonised 134—
135.
Tiitipilised vead:
e pdlv ei ulatu rindkereni ja ei ole suunatud kiiljele

e varbad ei ole allapoole suunatud

o tugijalg ei ole sirge

e asend on ebastabiilne Joonis 134 Joonis 135

2.5.2 Piistised ehk vertikaalsed tasakaalutehnikad iiles tostetud jalaga
B LSRR Zhilijiitui pinghéng

2.5.2.1 BRI Chdoti@ndeng — vertikaalne tasakaalutehnika (otsetdlkes jalg, mis toetab taevast). Kasutusel /> #f
2 shaolinquan’i ja KZ& changqudn’i koolkonnas ning relvadega vormides. See on tehniliselt iiks raskemaid
tasakaaluasendeid ning rakendatakse kohustuslikult keerulisema raskusastmega vormide puhul. Tdsta F25 bingbu
asendist pdlvest koverdatud jalg vod korgusele ning hoia tallast kinni nagu on ndidatud joonisel 136. Polvest
koverdatud jalg on maapinnaga paralleelne ja iilakeha on sirge. Siruta jalg vertikaalselt iiles, surudes pdlve vastu
selga dla juures. Ulestdstetud jalalaba on maapinnaga paralleelne. Joonis 137. Teise kiega soorita 7% %
liangzhdng. Ulakeha on sirgelt. Samuti on sirge tugijalg. Fikseeri asend ning hoia seda.
Tiitpilised vead:

e ilestdstetud jalg ei ole vertikaalselt ja surutud vastu selga

e iilakeha ei ole sirutatud ja otse

e tugijalg ei ole sirge

o jalalabast hoitakse valesti kinni

e asend ei ole stabiilne

Joonis 136 Joonis 137
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2.5.3 Poolkiikis tasakaalutehnikad
JER RBP4 Qiaxibandan pinghéng

Joonis 141

Joonis 138 Joonis 139 Joonis 140

2.5.3.1 BRPE Koutuipinghéng — tasakaalutehnika toetamisega tugijala pdlvedndlasse (otsetdlkes peidetud
jalaga tasakaalutehnika). Soorita /& %5 gaomdbn (kdrge T2 mdbi) asendis vasaku kdega blokk iiles (=42
shangjia) ning tee parema kiega otseldok, kasutades selleks T2 chénqudn (vertikaalne rusikas) tehnikat. Samal
ajal vii keharaskus alla paremat jalga pdlvest 90° kdverdades ning too vasaku jala sisekiilg parema jala polvedndla
juurde. Ulakeha on sirgelt. Vasaku jala pdlv on otse vdi keeratud kiilgsuunas. Joonised 138-139.

Ttiipilised vead:

o vasaku jala sisekiilg ei ole suunatud parema jala pdlvedndlasse

e iilakeha ei ole sirutatud

e tugijalg on kdverdatud vihem kui 90°

e asend ei ole stabiilne

2.5.4 Tasakaalutehnikad ette, taha véi kiiljele kaldu iilakehaga

BUAE Qidnfi, J54M houydng, MM ceqing, ¥ 5 F# ningshen pinghéng
2.5.4.1 HH-F4 Tanhdipinghéng — tasakaalutehnika ette kallutusega ,,mere pdhja puudutav* tasakaalutehnika.
Kasutusel K2 chdngqudn’i ja 7£2% huaqudn’i koolkonnas. Olles poolkiikis, kiisivarred risti, liikka tugijalg
polvest sirgu. Samal ajal vii teine jalg selja taha peast kdrgemale nii, et varbad on sirutatud. Samal ajal on vasak
kisi poranda suunas diagonaalselt ja teine kiisi selle suhtes vastassuunas. Pilk on suunatud ette. Ulakeha ja tdstetud
jalg asuvad Idpppositsioonis {ihel joonel. Joonised 140-141.
Tiitipilised vead:
e tostetud jala varbad ei ole sirutatud ja jalg on pdlvest koverdatud
e {ilakeha ei ole sirutatud ja on liiga ette kallutatud
e asend ei ole stabiilne
e tugijalg on pdlvest kdverdatud

o tdstetud jalg jadb peast madalamale
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e S

Joonis 145

Joonis 142 Joonis 143 Joonis 144

25.4.2 #X P Yanshipinghéng — piidsukese tasakaalutehnika. Uks enimkasutatud tasakaalutehnikaid.
Kasutusel ¥2& changquan’i koolkonnas, relvadega vormides ning raskema astmega tehnikate puhul. Alustades
poolkiikist, kdsivarred risti, nagu on ndidatud joonisel 145, siruta tugijalga pdlvest. Samal ajal vii teine jalg taha
peast korgemale nii, et varbad on sirutatud. Samal ajal on mdlemad kéed kiilgsuunas sirutatud nii, et sdrmed on
suunatud diagonaalselt iiles, peopesad suunaga kiiljele vilja. Pilk on ette suunatud. Ulakeha peab olema pdrandaga
paralleelselt voi kergelt iile horisontaaltasapinna. Joonised 142—143.

Ttiipilised vead:

e tostetud jalg on kdver ja varbad ei ole sirutatud

e iilakeha on allpool horisontaaltasapinda

e tugijalg on pdlvest koverdatud

e asend ei ole stabiilne

o tdstetud jalg jadb peast madalamale

2.5.43 HFE Wangyuepinghéng — tiiskuu® tasakaalutehnika. Olles =#}#5 gaoxiébu asendis, nagu on
niidatud joonisel 145, kalluta keha kuni 45° ette ja tosta pdlvest koverdatud vasak jalg pea kdrgusele nii, et varbad
on sirutatud. P3lv on keeratud kiiljele. Selg on rindkere ning puusa osas poolkaares painutatud. Mdlemad kéded on
diagonaalselt kiiljel X #E%E shuang tui zhdng asendis ehk sooritamas tdukamistehnikat. Tugijalg on pdlvest sirge
ja pilk on suunatud taha-eemale. Joonis 144.

Tiiipilised vead:

o tostetud jalg jadb peast madalamale ja ei ole pdlvest kdverdatud (polv peab olema suunatud kiiljele)

e varbad ei ole sirutatud

e tugijalg ei ole sirge

e {ilakeha ei ole rindkerest ja puusast taha-iiles sirutatud

Kordamiskiisimused:

1. Mille poolest erinevad piistised, poolkiikkis ja eri suundades tasakaaluasendid?
2. Mida treenitakse tasakaalutehnikatega peale tasakaalu?

3. Nimeta hiina keeles tasakaalutehnikaid EKR4 tasemel?
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2.6 Hiippetehnikad
BEEXZfE Tiaoyue dongzuo

2.6.1 Py BRBH S B latui fanshéntiao - sideways jumping roll: jumping up and rotating one’s body sideways,
joonis 146

a Joonis 146 b ¢

Joonis 149

loonis 148
Joonis 147

2.6.2 f&Z K Téngkengfeijidgo — sirge jalaga 166k hiippelt. Uks enim kasutatav hiippelt 166k. Kasutatakse palju

niiteks jirgmistes stiilides: 62 hudquan, B2 chaquan 'V MZE shaolinquan ja kaasaegne 2% chdngqudn.
Alusta J£2 bingbu asendist, tee parema jalaga samm ette. Vii vasak kiisi ette ning parem taha, pdérates dlgu
vastavalt kite liikumisele. Keharaskus on viidud taha. Tee vasaku jalaga vibutus iiles, varbad sirutatud, samal ajal
vii vasak kési pea kohale ja parem kési ette iiles, parema kide selg teeb plaksu vastu vasakut peopesa. Sellel
momendil tduka parem jalg maast lahti. Keha on piistises asendis. Vasak jalg kdverdatakse polvest ning sirutatud
varvastega sooritatakse terav liigutus alla (polv ei tohi minna vo6kohast madalamale). Samal ajal sooritab sirge
parem jalg plaksugal66gi vastu parema kiie peopesa. Vasak kiisi votab &) goushou vormi ja viiakse vasakule
iiles, pilk on suunatud ette. Joonised 147-149.

Ttiipilised vead:

e esimeses hiippefaasis ei viida jalga ette

e plaks kitega ei toimu pea kohal

e parema jalaga tehakse 166k rinnast madalamale

e 160gi ajal laskub vasak pdlv vookohast madalamale
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Joonis 151 .
Joonis 150 Joonis 152

2.6.3 B K Téngkangshuangféijido — sirgete jalgadega kahekordne 166k hiippelt. Mine JF 25 bingbu
asendist poolkiikki, vii kded taha. Hiippa vertikaalselt {iles, vii samal ajal kded pea kohale. Kdrgemas hiippepunktis
vii kded ja jalad kokku ja soorita kahekordne plaksuga 166k. Varbad on 166gi hetkel viljasirutatud, samuti on
mdlemad jalad pdlvest sirged ja selg on rinnaosas sirge.

Joonised 150-152.

Ttiipilised vead:

e selg pole 160gi ajal sirge

e jalad on 166gi ajal pdlvest kdverdatud

e 1606gi kdrgus jadb dlgadest madalamale

e varbad pole vilja sirutatud

2.6.4 BBZSFEFEM Teéngkengbdilidnjidgo — sirge jalaga hiippelt 166k seestpoolt vilja. Seda hiippelt 166ki vdib niiha
K2 changquan’i esinemistel kohustuslike keeruliste tehnikate all. 25 Bingbu asendist tehakse parema jalaga
samm ette, jalalaba asetatakse maha viljapooratud asendis 90° nurga all litkumise suuna suhtes, samal ajal sooritab

parem kisi vibutuse taha-ililesse. Sooritage vasaku jalaga vibutus ette-iiles, samuti 90° nurga all litkumise suuna

Joonis 155
Parem jalg tdukab maast lahti, keha sooritab kellaosuti

suunas pdorde. Mdlemad kéed sooritavad vibutuse iiles

pea kohale, korgeimas punktis teeb parem kéeselg

plaksuga 166gi vasaku peopesa keskele.

Joonis 153

Joonis 154
Parem jalg teeb peale dratduget kaarega seest-vilja jalaringi (#1354 4A 0 Waibdipai paijido). Kui jalg on
korgeimas voimalikus asendis, teevad koigepealt vasak, siis parem kési plaksu vastu jalalaba pealmist osa.
Joonised 153-155.
Ttiipilised vead:
e puuduvad kohustuslikud plaksud

e tehakse valesti hiippele eelnev samm, st jalalaba ei ole 90° nurga all liikumise suuna suhtes
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Joonis 156 Joonis 157 Joonis 158 Joonis 159 Joonis 160

2.6.5 e R Xuanfengjido (B2 e X Téngkangxuanfengjido) — hiipe podrdega 360°, 540° voi 720° ja jala
166k viljast sisse. Seda hiippetehnikat vdib niha ¥ 2& chdngqudn’i kohustuslike keeruliste tehnikate nimekirjas.
Algasendiks on B gaoxibi, joonis 156. Tehke parema jalaga samm ette, suruge vasak kiisi rindkere vastu
(peopesa vastasola juurde) ja viige parem kisi iiles. Hiipake liles poorates keha kéte ja vasaku jala kiire vibutusega
vastassuunda, vorreldes eelmise asendiga. Kérgeimas hiippe punktis sooritage 7. BRI lihétui paijico 166k.
Plaksu hetkel kiirendatakse jala liikumist. Joonised 157— 160. Antud tehnika puhul v3ib maandumine toimuda

niiteks kiilgspagaati, sellisel juhul sirutatakse parem jalg taha.

Joonis 162 Joonis 163
Joonis 161 Joonis 164

2.6.6 JiEF Xudnzi — pddrdega hiipe horisontaaltasapinnal, tuntud ka

kui liblika vdi pissukese hiipe. Seda hiippetehnikat voib niha 2
changquan’i kohustuslike keeruliste tehnikate nimekirjas.

J£25 bingbu asendist (joonis 161) viiakse keharaskus paremale jalale, vasak
jalg viiakse liitkumise suunas kiiljele, kded sirutatakse hoovotuks paremale
(joonis 162). Edasi kdverdatakse vasakut jalga pdlvest, keha kallutatakse
sirgelt ette. Vasak ja parem kési sooritavad horisontaaltasapinnal jargemooda
vibutuse vasakule, pilk on suunatud vasakule. Joonis 163. Keha jatkab kite ja

pea jargi litkkumist vasakule. Sirge parem jalg teeb vibutuse iiles ja vasak jalg

tougatakse maast lahti. Joonis 164. Keha p6drab &hus horisontaalselt

maapinnaga, parem kisi teeb keha all ringja liigutuse, vasak sirutub kdrvale-

iiles. Vasak jalg sooritab suure kaarega vibutuse, peale dratduget, parema jala Joonis 165
jargi. Joonis 165. Parem jalg kdverdub maandumise pehmendamiseks
mahajoudmisel kergelt pdlvest, keha sirutub. JiE T Xudnzi hiippel on kdige
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olulisem jérgida liigutuste diget jérjekorda ja ajastust. Kdigepealt alustavad

litkumist kded, kétele jargneb keha iilemine osa, siis sooritab parem jalg

vibutuse ja vasak jalg toukab keha maast iiles. Seda jérjestust rikkudes

ebadnnestub kogu hiippe. Oluline niianss on keha seljast sirge hoidmine (ei

tohi rinnaosas kiiliru tdombuda), selleks aga ei tohi pead tdsta, pilk peab olema

suunatud alla. Jalad peavad olema nn lennufaasis pdlvest sirged ja varbad

sirutatud.

Tidpilised vead:

keha ei liilitata liikkumisse horisontaalses asendis
selg ldaheb rinnaosas kiitiru

pilk on suunatud ette mitte alla

jalad on nn lennufaasis pdlvest kdverdatud
hiipe sooritatakse viikese amplituudiga

ebapiisav dratduge

2.6.7 JET Xudnzr harjutamine partneri abiga

Uheks Jig ¥ xudnzi harjutamise vdimaluseks on kasutada Oppimisel

partneri abi. Partner asetseb harjutuse sooritajast vasakul ja hoiab vasaku

kidega tema vasakust randmest. Teine kédsi turvab harjutuse sooritajat

vookohast. Sportlane sooritab harjutuse esimese faasi astudes ette. Partner

teeb sammu vasakule ja viib sportlase kde ringja liigutusega liikumise

suunas alla-kdrvale. Teise kdega turvab partner sportlast vookohast ja aitab

dratdukel tdsta vaagnavoddet iiles. Aratdukel ja jalavibutuse ajal tdmbab

partner toetatava kde enda poole ja tostab sportlase teise kdega dhku ning

saadab teda lennufaasis liikudes kaasa. Joonised 166—-167.

Tiiipilised vead:

hiippe turvamisel ei tohiks partner olla sportlasele liiga ldhedal, see

segab ja ei lase korralikult tehnikat sooritada

kui partner on sportlasest palju pikem, peaks ta pdlvedest natuke

madalamale laskuma, lasteriihmadega t66tades v3ib abistaja olla pdlvedel

Joonis 167

Kordamiskiisimused:

1. Nimetage hina keeles EKR4 taseme hiippetehnikad.

2. Nimeta hiippega tehnikate peamised vead.

3. Millele tuleb pdorata tdhelepanu hiippetehnikate harjutamise abistamisel?

4. Mida tuleb voitluslikust seisukohast omandada enne konkreetse hiippega tehnika oppimist?

44



2.7 Akrobaatika
BRI RB Diepa ginfan

Joonis 169 Joonis 170
Joonis 168

2.7.1 BrY Qidnbei (B & #E fanshenbéishuai) — poolsalto ette. Tihti vdib seda tehnikat niha stiilides HufiZ
ditangquan, TE%%: zuijiiquan ja M£% héuqudn. Soorita 3+ bingbu asendist parema jalaga tduge ja vasaku
jalaga vibutus taha-iiles-ette. Kere kallutatakse ette, pea surutakse rinnale ja kded aitavad liikumisele kaasa.
Sooritage pdore Shus nii, et maandute turjale. Joonised 168-170.

Ttiipilised vead:

e poorlemise ajal ei toimu grupeeringut;

e liialt nork vibutus vasaku jalaga.

Joonis 174

Joonis 173 Joonis 172 Joonis 171
2.7.2 B4 FTHE Liyndating — selili lamangust piistihiipe ehk kaartdus. Kaartdusu sooritatakse selili asendist. Kied
on kas pea juures maha toetatud ja annavad iileshiippele lisatduke (soovitatav harjutamise algetapis) voi asetsevad
polvedel, mis on raskem variant. Selili lamangus viiakse sirged jalad iile pea, keha jdab toetuma turjale. Koheselt
jargneb kiire ja jouline jalgade vibutus iiles-ette-alla (keha alla), podrlemise telg jalgade vibutusel on puusaliigeses.
Samal ajal surutakse puusad iiles ja tdugatakse iilakeha maast lahti kukla abil (algajad abistavad kéte toukega).
Kéed toetuvad reie pealmisele osale. Maandutakse kas sirgetele voi pdlvest kdverdatud jalgadele. Joonised 171—
174.
Tiitipilised vead:
e mittepiisav jalgade lile pea viimine
e puudub kuklaga tduge
e nork ja aeglane jalgade vibutus
2.7.3 I8 Céshoufan — kitelring kiiljele ehk hundiratas. flll =& Ceshoufan’i kasutatakse paljude stiilide juures
treeningprotsessis eraldi harjutusena ning ka ettevalmistava tehnikana Il =% ceshoufan’iks. Tee 34 bingbu
asendist vasaku jalaga samm kiiljele ja tdsta sirutatud kded iiles. Vii keharaskus vasakule jalale ja kdverda polv.
Aseta maha vasak ja seejérel parem kési, kded on kiilinarliigesest sirged ja iihel joonel jalgadega. Soorita sirge
parema jalaga kiire ja jouline vibutus iiles iile pea, koheselt jargneb tugeva tdukega vasak jalg, mis liigub samal
tasapinnal kui parem jalg. Aseta maha kdigepealt vasak ja seejédrel parem jalg, jalad peavad sattuma samale joonele

kétega. Touka maast dra koigepealt parem, siis vasak kési ja vota algasend. Joonised 175-177.
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Ttiipilised vead:

Joonis 175 = s
e jalad on polvest kdoverdatud Joonis 176

e kied voi jalad pannakse maha koos mitte iiksteise jérel

¢ jalgade vibutuse puudumine

Joonis 177

Joonis 178 Joonis 180

Joonis 179

2.7.4 fMZFY Cekongfan — kiilgsalto. Seda tehnikat vdib niiha paljudes stiilides, sh #§i2 ditdngquan ja K2
chéangqudan. 7= Cekongfan’i korralikuks sooritamiseks on oluline jalgade tSuke, vibutuse ja keha liikumise
koordineeritus. Tee 34> bingbu asendist vasaku jalaga samm ette, kdverda pdlv ja vii keharaskus ette. Seejirel
tee parema jalaga terav vibutus ja tduka vasaku jalaga ennast maast lahti, samal ajal soorita kehapodre dhus. Pérast
parema jala mahapanemist siruta keha. Sel hetkel, kui vasak jalg jouab maha, peab ka keha piistises asendis olema.
Joonised 178-181 i
Tiitipilised vead:

e jalgade touge ei ole piisavalt tugev

e vibutus ei ole piisavalt tugev @/& ‘/ )

e Kkeha laskub poordel liiga madalale

e jalad on lennufaasis kdverad

Joonis 181
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Joonis 182

Joonis 183 Joonis 184

Joonis 187
Joonis 186

Joonis 188 Joonis 189 Joonis 190

275 H BB Wilsngjidozhii — pddreldes tdusmine. Seda tehnikat vib niha niiteks stiilides i §i 2%
ditingquan ja ¥ %% chdangquan. Alusta selili asendist ja tee parema jalaga kellaosuti liikumise suunas
horisontaaltasapinnal ringjas vibutus. Jatkates parema jalaga ringjat liikumist, pdora ennast selili ja lisa vasaku jala
ringjas lilkkumine samas suunas. Tdsta jalgade ringliikumise abil vaagnavodde iiles, jitka vasaku jala litkumist
parema jala iimber. Aseta kded maha, peopesad allapoole, jitka jalgade poorlemist ja tduse kétele. Lase mélemad
jalad mabha ja siruta keha vélja. Joonised 182—187.
Ttiipilised vead:

e jalad on polvest kdoverdatud

e puudub kite touge

e liikumine katkeb

Joonis 191
2.7.6 f1#E Ydngshuai — kallutatud kehaga seljale kukkumine. Seda tehnikat vib niha stiilides #5425 ditdngquan

ja BEAZE zuljuquan. Alusta 725 bingbu asendist. Too kiilinarliigesest kdverdatud kisi rinna korgusele,
kiitinarvarred on kdeseljaga valja pooratud ja kded on rusikas. Samal ajal too parem pdlv iiles ja vii see vodkohast
kdrgemale ehk vota sisse J37 25 dulibi asend, vasak tugijalg on kergelt pdlvest kdverdatud. Kalluta keha taha,
liikka puusad ette ja tOsta paremat jalga iiles, varbad on sirutatud. Kéed viiakse kiiljelt taha dlgade tasapinnal ehk
kied on #E# tuizhdng’i tehnikas. Samal ajal kdverdub tugijalg pdlvest, keha laskub sujuvalt alla ja puudutab
pehmelt dlavootmega maad. Joonised 188-191.

Ttiipilised vead:

e puusi ei viida ette

e keha porutab jouga vastu maad

2.7.7 ;BE M Hudbncashuai — libisev samm kiiljele kukkumisega. Seda tehnikat vaib niha stiilides 5%
xiangxingquan (imiteeriv stiil) #h8is# ditangquan, K% changquan ja traditsioonilistes relva vormides. Alusta

HAE bingbu asendist. Kéed on rinna kdrgusel ristatud ja rusikas. Tee parema jalaga pikk libisev samm ette.
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Samal ajal tduseb vasaku jala kand maast lahti ning jalg koverdub jéarkjargult pdlvest, pehmendades nii kukkumisel
tekkivat 166ki. Keha kallutatakse taha ja pilk on suunatud taha. Parem kaisi sirutub korvalt taha ja pehmendab
maaga kokkupuutel kukkumist. Kiilili maas olles ei puuduta vaagnavodde maad. Toetuspunktideks on sirutatud ja
koverdatud jalalabad ning parem &lg. Kogu litkumine tuleb sooritada tervikuna. Joonised 192—194.
Ttiipilised vead:

e istmik voi vaagnavéode puudutab maad

e Kkeha kukub pdrutusega vastu maad

e liialt lihike libisev samm

Joonis 193
2.7.8 8 J5 Bk Fishén houdié — sirge kehaga rinnale kukkumine. Seda tehnikat voib néha tihti stiilis HujiZ

Joonis 194

ditangquan. Hiippa kiikist iiles grupeerunult, kalluta keha vertikaalasendist ette. Soorita jalgadega lennu korgeimas
punktis tahal6ok, samal ajal vii rusikas kded jarsu liigutusega ette. Lodkide ajal asetseb keha maaga horisontaalselt.
Lennufaasis too kéed kiiiinarnukkidest kdverdatult rindkere juurde. Hoides keha horisontaalselt, kuku maha, pikad
ja kdverdatud kded puudutavad maapinda esimesena. Kded aitavad pehmendada kukkumist. Joonised 195-198.
Tiitipilised vead:

e wushu kded ei pehmenda maandumist ja keha vajub vookohast 14bi ja puudutab maad.

Q)

Joonis 197
——— J@
Joonis 195 @fr\;

R Joonis 198

Joonis 199

Joonis 200
2.7.9 BIRR Jiantui — kaarid. Seda tehnikat vdib néha tihti stiilides F§%% ndnqudn, 2% chdngqudn ja i

ditangquan. B Jigntui on iiks jalgade niitmise variante, mida sooritatakse kiilili lamades. Tehnika on mdeldud
vastase hiippeliigese mdjutamiseks, mille tulemusel vastane paiskub pikali. Parema kiilje peal lamades viiakse
vasak jalg ette (mitte rohkem kui 45°) ja sooritatakse jalgu kergelt polvest kdverdades nn kédride liigutus. Parem
jalg liigub taha nii, et varbad vaatavad keha suunas ja vasak jalg liigub ette, varbad on sirutatud. Jalad liiguvad
seni, kuni on kohad vahetanud ja kohe seejérel sooritatakse vastupidine litkumine. Jalalabad libisevad modda
maapinda. Joonised 199-200.

Ttiipilised vead:

e jalalabad liiguvad maapinnal tdstetult

e polveliiges pole litkumisse liilitatud
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2.7.10 X # BB Jigogaitui — jalgadega poorlemine kiilje vahetusega.
Seda tehnikat voib niiha tihti stiilides F§Z% nanqudn, B2 zuiquan
ja HiZ& ditangquan. See liigutus on samuti iiks jalgade niitmise

variante, mida sooritatakse kiilili lamades. Tehnika on modeldud

vastase pdlveliigese mdjutamiseks, mille tulemusel vastane paiskub Joonis 201

pikali. Algasendiks tuleb lamada paremal kiiljel nii, et vasak jalg on
polvest koverdatud ja viidud taha. Eelnevast asendist vii vasak jalg
polvest sirutades ette-iiles, samal ajal liigub vasak kisi taha kdrvale
ja keha alustab teisele kiiljele pooramist. Vasak jalg jatkab ringjat
litkkumist vastupidiselt kellaosuti liikumise suunale. Parem kasi

tuuakse kaarega vasakule poole, samal ajal teeb parem jalg ringja

liilkumise ette-taha ehk sooritab nn katva liikumise. Vasak jalg
B ) ) ) ) Joonis202  «
kdverdub litkumise 16pufaasis pdlvest ja tdmmatakse rinnale

ldhemale. Joonised 201-203.

Tiitipilised vead:

o ringliikumisel pole jalad sirged

e keha pooramine teisele kiiljele sooritatakse hilinemisega 48/ \/j%l

Joonis 203
Kordamiskiisimused:
1. Nimeta EKR4 tasemel lisanduvad akrobaatika tehnikad hiina keeles.
2. Millised on peamised vead, mis esinevad akrobaatika tehnikate Gppmisel ja sooritamisel?
3. Millele peab poorama tahelepanu iilejadnud treeningul enne akrobaatiliste tehnikate harjutamist?
4. Millele tuleks tédhelepanu pdorata treeningsaalis akrobaatiliste tehnikate dpetamisel?
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3. WUSHU RELVAD JA RELVATEHNIKAD

3.1 Méoogad

JIANSHU Jian (#l; Pinyin: jian)

Jian on kaheteraline sirge mddk, ning iiks pdhilistest wushu vdistlustel kasutatavatest relvadest (lisaks kaikale -
gun, odale — giang ja kdverale mddgale - dao).

Tera pikkus on iildjuhul 45-80 sentimeetrit ning kaal 700-900 grammi.

Esimesed jian’id ilmusid pronksiajastul. Algselt valmistati neid pronksist, kuid metallitootluse arenedes hakati
neid valmistama ka rauast ja terasest. Algselt oli jian ka laialdaselt levinud sdjameeste hulgas. Hiljem vottis selle
rolli iile kdver laiateraline mdok dao.

Peamiselt kasutatakse 16ikavaid ja raiuvaid tehnikaid, harvem ka torkeid.

GA

Metallist jian on valmistatud terasest, kuid ka alumiiniumi sulamist. Taiji vormide tegemisel kasutatakse jdigemat
mddka; kui selline mddk toetada teravikuga pdrandale, siis see ei paindu. Wushu jian on tavaliselt painduvam ning
vormi sooritamisel efektse kdlaga. Wudang koolkonnas kasutatakse wushu vormide sooritamisel siiki jaigemat
jian modka.

Treening Jian on tavaliselt teritamata.

Jian voib olla ka pikendatud kdepidemega, mis on populaarne néditeks Wudangi koolkonnas.

Ldikeharjutuste tegemisel kasutatakse viga teravat terasmdoka. Niisugune jian on raskem ning sellega harjutamine
on joukohane edasijoudnutele. Hea kvaliteediga ja populaarne teritatud Jian on nditeks Scott M. Rodell-i poolt
viljatootatud ning Hanwey tehases toodetav jianshu.

Jian kdepideme otsa seotakse virviline ripats. Monede vormide sooritamisel on see vajalik.
Demonstratsioonetenduste puhul kiillalt effektne. Mdnede koolkondade vormides ripatsit ei kasutata.

Jian modga tupp on valmistatud kdvast puidust ning dekoreeritud vaskdetailidega.

Terasest Jianshu vajab pidevat hooldust, et véltida rooste teket. Rooste tekib ka higise kdega tera puudutamisest.

Hooldusvahendiks on puhastuspulber ja mddgadli.

DAOSHU Dao (73; Pinyin: dao):
Nime Dao voib tinglikult kanda tikskdik milline {iheteraline mddk voi nuga, kuid tildjuhul mdistetakse selle all
laia, kergelt kdvera teraga, saablilaadset modka. Dao ja selle erinevad vormid, on iiks neljast wushus kasutatavatest

pOhilistest traditsioonilistest relvadest.
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Esimesed dao versioonid ilmusid Shangi diinastia ajal ning olid valmistatud pronksist. Hiljem hakati neid
valmistama ka rauast ja terasest. Sellel ajal oli mdoga tera pikkus tavaliselt 85-115 cm. Han’i diinastia ajastul
hakkas dao ratsavéelaste hulgas populaarsust koguma, ning kolme kuningriigi perioodi ajaks (220-280 pKr) oli
dao peaaecgu tdielikult vélja vahetanud jian-tiilipi modgad sGjavéelaste eelistatud varustuse hulgas. Peamiseks
pohjuseks oli see, et vorreldes sirge mddgaga, oli dao tehnikaid voimalik lihtsamalt ning kiiremini omandada.
Daoshu puhul kasutatakse peamiselt raiuvaid tehnikaid, kuid ténu kdverale terale, on vdimalik ka kasutada torkeid.
Waushu vdistlustel on levinuimad kdvera mddga versioonid dao ja nandao.

Pérast jianshu vormi dpet hakatakse tavaliselt dppima ka dao mddga vormi. Dao mddgavormid on viga efektsed,
kiireloomulised ning paljudele meeleparased. Analoogselt jian’iga voib dao olla valmistatud puust, terasest voi
alumiiniumi sulamist.

Tavaline treening daomodk on teritamata. Ldikeharjutusteks kasutatakse véga teravat, terasest sepistatud dao-d.
Daoshu on tupes, mis on hiinapdraste nikerdustega, tavaliselt kujutatakse draakonit. Dao mdodga kdepidemele
seotakse mitmevérvilised kergesti lehvivad kangalapid. Terasest dao hooldus on sarnane terasest jian mddga

hooldusele.

NANDAO - lai mook, tiheteraline 16una mook.

\ o
"//l///l//)an
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3.2 Sirge mooga tehnikad
2% JIANFA

3.2.1 #&%1 Wojian - Mddga hoidmine mdni jargmistest neljast viisist:

1) mddga hoidmine piisti voi all nii, et véike sdrm vaatab alla

2) mddga hoidmine piisti voi all nii, et vdike sdrm vaatab {iles

3) m&odga hoidmine horisontaalselt, peopesa alla ja 4) modga hoidmine horisontaalselt, peopesa iiles

3.2.2 ##I Chijian - Mddga hoidmine piisti.

Modga toetamine piistiselt kde taha nii, et peopesa surub vastu kdepidet, nimetissdrm asetseb kdepidemel ja poial
ning iilejddnud sdrmed toetavad kédepidet molemalt poolt. Hoiak, mida kasutatakse modga esinemiste alguses ia

1dpus, joonis 204

S ~x ~ . ~x S PR Joonis 204
3.2.3 JL# Lijian - Mddga tdstmine. Mddga hoidmine piisti voi all. oont

3.2.4 “F-8 Pingjian - Mddgaga torkamine. Tugev torge mddgaga nii, et modk ja siht on samal joonel.

3.2.5 J/$1 Cijian - Mddgaga torkamine. Tugev torge mddgaga nii, et mddk ja siht on samal joonel, joonis 205.

Joonis 206

Joonis 205

3.2.6 BE&I| Pijian - Modgaga raiumine. Mddgaga raiumine iihel kolmest viisist:

1) mdoga all hoidmine vasaku kdega ja selle toomine tagant ette ringja liigutusega

2) parema kdega raiumine

3) poora keha tagasi 180°, kasutades paremat kétt mddga hoidmiseks ja joonista tagurpidi ring kuni kési on iileval

ning seejérel raiu jouga, joonis 206.
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3.2.7 #1 Guajian - Rippuv mddok. Mddgaga blokkimine: hoia mddka kdvasti, tipp veidi iileval, et vastase mddka

blokkida. Joonis 207

Joonis 207

3.2.8 #48 Lidojian - Mddga iiles toomine. Mddgaga iiles 16ikamine Hoia mddka horisontaalselt peopesa iiles,
keera keha korvale, vastase modga eest dra ja too modk kaarega iiles ning 16ika vastase rannet 1) mddga iiles

toomine (a); 2) mdodga vastu iiles toomine (b-d), joonis 208.

Joonis 208
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3.2.9 =8| Yunjian - Mddga keeramine pea kohal. Mddga keeramine jduliselt pea kohal kaitse ja riinde

eesmargiga, joonis 209

Joonis 210

Joonis 209

3.2.10 $k®] Mojian - Libisev mddok. Mddga hoidmine horisontaalselt ja vastase rinna vdi kdhu riindamine
jargnevalt:

1) paremalt vasakule: md6ga hoidmine peopesa liles ja paremalt vasakule liikumine

2) vasakult paremale: mddga hoidmine peopesa alla ja liigutamine

3) mddga hoidmine peopesa iiles (vOi alla), iimber keha podramine ja ringiga vasakult paremale vdi paremalt

vasakule liigutamine, joonis 210.

Joonis 212

Joonis 211

ooooo

.....

.....

viimine, et riinnata vastase pead voi rannet, joonis 213.
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3.2.15 Aifl| Bengjian - Viltune mddk. Mddga liigutamine kdigepealt alla ja siis jérsult iiles, et riinnata vastase

korva voi rannet, joonis 214

Joonis 214

.....

tiles; (c-d) kaldus mdok alla, joonised 215.

3.2.17 #88) Baojian - Mddga hoidmine rinna ees. Moodus liita kahe kde joud, et vastu pidada vastase
riinnakule voi valmistuda kahe kdega modga kasutamiseks, mddga hoidmine rinna ees parema kdega ja vasakuga
valmistudes parema kée all voi modga kdepideme korval, joonised 216.

ses

horisontaalselt voi vertikaalselt, joonised 217.

Joonis 216

Joonis 217
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3.2.19 81| Chuanjian - Libistav mdok. Mddga liigutamine vilja médda mdnda kindlat kehaosa, et leida

riindamise vdimalust, joonis 218.

Joonis 219 b

Joonis 220

Joonis 218

3.2.20 &8 Tijian - Tousev mddk: mddga hoidmine, ots alla, ja jérsult iiles liigutamine libi randme tdstmise, et
kaitsta vi riinnata, joonis 219.

3.2.21 #7181 Zhanjian - Modga 16ige. Mddgaga horisontaalselt 1dikamine vasakult paremale voi vastupidi, et
16igata vastase kaela, joonised 220.

3.2.22 F# Siojian - Piihkiv mddk. Mddga alandamineja horisontaalselt vasakult paremale vdi vastupidi

pilihkimine, et riinnata vastase pahkluid voi sééri; (a) vasakult plihkimine; (b) paremalt piihkimine, joonis 221.

Joonis 221
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3.2.23 £ Wanhua - Randme lill. M3dga keerutamine {imber randme kaitseks ja riindeks; (c) parema randme

lill; (d) randme kiile lill, joonis 222.

Joonis 222 d

3.2.24 T Jijian - Lodv mook. Mddgaga horisontaalselt 18ikamine vasakult paremale voi vastupidi; voi
vertikaalselt 16ikamine jérsu randmeliigutusega.

3.2.25 ¥%81 Géjian - Voitlev mdok. lidne mddga tehnika kolmel viisil: 1) mddga vilja sirutamine ja tagasi
toomine kaitseks voi riindeks; 2) vastase relva torjumine mdodga tipu vdi teraga; 3) vastase randmete riindamine
mddgaga, alt poolt.

3.2.26 #I| Fajian — Sama, mis 21 4781 (zhdnjian) Mddga 18ige: mddgaga horisontaalselt 16ikamine vasakult
paremale v0i vastupidi, et 10igata vastase kaela.

3.2.27 Hl#1 Xugjian - Kooriv mddk: mddga hoidmine parema kiega ja 1dikamine vasakult kaldu paremale,
poidlaga tugevalt kdepidemele surudes.

3.2.28 #&8 Tudjian - Tousev mddk: mddga hoidmine vertikaalse teraga ja selle keha tdstmine horisontaalselt
iiles.

3.2.29 JE# Yajian - Suruv mdok: modga hoidmine horisontaalse tera ja ette suunatud tipuga ning selle alla
surumine kaitseks.

3.2.30 81| Lanjian - Mddgaga vilja blokeerimine.

4.3 Dao ehk laia teraga méoga tehnikad JJ¥% Dao fa

4.3.1#7J] Wo dao - Mddga hoidmine. Mddga haare, joonised 223.
4.3.2 #1J] Bao dao - Mddga tagurpidi hoidmine, joonised 224.

SR
£

Joonis 223

Joonis 224
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4.3.3 223k J] Chan téu dao - Peaiimber keerlev mdok. Kaitsetehnika mddgaga, et keerutada mddga tagumist

kiilge vasaku dla juurest parema dla juurde, mdok alla suunatud, joonis 225.

Joonis 226
Joonis 225

4.3.4 Zf% J] Gué nio dio - Pead mihkiv mdok. Kaitsetehnika mddgaga, et keerutada mddga tagumist kiilge
parema Ola juurest vasaku juurde, mdok alla suunatud, joonis 226.

4.3.5 B2J] Pi dao - Mddgaga tiikeldamine, joonis 227.

Joonis 228

a Joonis 227 b

4.3.6 BXJJ Kin dao - Mddgaga raiumine,
joonis 228.

4.3.7 B J] Jié dao - Mddgaga risti 16ikamine
Joonis 229.

Joonis 229 b
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4.3.8 #J] Lido dao - Mddgaga iiles 1dikamine, joonis 230.

Joonis 230

Joonis 231 Joonis 232

4.3.10 #L.7] Zha dao - Mddgaga torkamine, joonis 232.
4.3.11 3K J] Mo dao - Mddgaga ldikamine, joonis 233.

Joonis 233 .
Joonis 234

4.3.12 BrJ] Zhin dao - Mddgaga horisontaalselt 1dikamine, joonis 234.
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4.3.13 F7JJ Sio dao - Mddgaga piihkimine, joonis 235.

Joonis 236

Joonis 235
4.3.14 =7J] Yuan dao - Mddga pilv. Mdga keerutamine pea kohal voi ees, kaitseks, joonis 236.

4.3.15 fi 7] Beng dao - Mddga kallutamine riinnakuks, joonis 237.

4 Z> Joonis 238
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4.3.17 #kJ] Tido dao — Mddga tdstmine sirge kiega, joonis 239.

Joonis 240

. . Joonis 239
4.3.18 #JJ an dao — Suruv mddk, joonis 240.

4.3.19 ¥ J] Gé dao - Mddgaga tdrjumine, joonis 241.

a Joonis 242

4.3.20 j&J] Cang dao - Mddga peitmine: (a) puusal peitmine:
(b) vertikaalne peitmine; (c) horisontaalne peitmine,
Joonis 242.

Joonis 242



4.3.21 1 7] Béi dao - Seljatagune mddk. Mddga asetamine seljataha, joonis 243.

Joonis 244

a Joonis 243
4.3.22 #£J] Tui dao - Liikkkav mdok, joonis 244,

4.3.23 £ 7] Cud dao - Siduv mddk: vastase relvaga sidumine enda mddka liikates vdi tdmmates, joonis 245.

Joonis 245

Joonis 246

Joonis 247

4.3.25 4} 7] Fen dao - Mddgaga lahutamine, joonis 247.
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4.3.26 5 J] Dai dao — Mddga tagasi tdmbamine, joonis 248.

Joonis 249

Joonis 248

4.3.27 #7J] Péng dao - Mook rinna ees, tera iileval, joonis 249.

4.3.28 F4£ Béi hua Taha lill: mddga keerutamine vertikaalselt keha ees ja taga, joonis 250.

Joonis 250
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4.3.29 BIRHAE Jiin wan hua - Rannet pddrav lill voi kujund 8. Mddga keerutamine eest ja tagant {imber
randme.

4.3.30 #AE Lido wan hua - Kitt puistav lill; tagurpidi mddk. Mddga keerutamine vasakul ja paremal {imber
randme.

4.3.31 7] ti dao - Mddga kergitamine: Vastase relva tdrjumine mddka iiles tommates.

4.3.32 ¥£7] Tud dao - Mddga blokk. Mdga liikkkamine iiles, iile pea, et tdrjuda vastase kitt vdi rannet.

4.3.33 & 7] Jisio dao - Mddgaga iimbritsemine. Mddga keerutamine vertikaalselt vasakul ja paremal.

4.3.34 #1F7E3L Bao shou lanhuan - Mddgaga sidestama. Mddga kasutamine iihe kiega kiiepidemest ja teise
kiega mdoga tagumisest kiiljest hoides.

4.3.35 fE4£ 7] Wan hua dao - Kujund 8 mddgaga.

4.3.36_J8§ 7 7] Jian beéi dao - Ola ja selja mook.

4.3.37 # 7] Cud dao - Vastase sidumine mddga likkkamise ja tdmbamisega.

Kordamiskiisimused:

Mis eelise annab mddga kasutamine vaitluses?

Milliseid eeliseid v6i miinuseid annab mddga pikkus?

Millised on iihe terava- ja kahe terava servaga mooga plussid ja miinused?

Kas mdoga materjal on oluline? Kui jah, siis miks?

Millisel moel peab tehnikate sooritamisel jalgima mdoga terava poole liikumist (tasapinnad)?
Mille poolest erinevad peamiselt 7J Dao ja £ Jian mddgad?

Kas kési voib puutuda méodga tera? Kui jah, siis miks, kus kohast ja mis mddkadel?

© N o o s~ N RE

Nimeta hiina keeles peamised wushu’s kasutatavad médgad?
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4. WUSHU TREENINGTEOORIA

Oppimisetapid

11l etapp (treeningetapp)

Wushu Kungfu baastehnika (FRARFEZA T Wiisha jioéngong )

Tehnilised spordi kategooriad —Bf ér dudn

Teine etapp holmab perioodi 4-5 aastat ning hdlmab Wushu Kungfu baasliikumiste tdielikku omandamist. Teises
etapis keskendutakse baasliikumiste edasisele omandamisele ning nende tidiustamisele erinevates
kombinatsioonides (404 %5 3] zihé lianxi) ning esimese, teise ja kolmanda tehnilise taseme komplekssides.

Jibéngong ja teiste treeningmeetodite suhe selles etapis on 70%/30%-le.

Koolituse teise etapi sisu teoreetiline koolitus

Wushu Kungfu terminoloogia omandamine.
Printsiibid (% ting - & dong) (JT kai - & hé) ja (L shang - T xia) kui universaalsed wushu liikumise printsiibid.

Ohutuseeskirjad treeningute ajal.

Fiiiisiline ettevalmistus

Programmi esimese etapi tehnika tdiustamine ja keerukamate litkumiste omandamine:

Harjutused jou arendamiseks;

Harjutused lihasriihmade tugevdamiseks, kus on kaasatud Wushu Kungfu baasliikumiste sooritamine raskusteta
(jala hoidmine (42 /& kongtui'), kordused erinevates reziimides, erineva kiirusega, erinevas jérjekorras);
Harjutused lihasrithmade tugevdamiseks, kus on kaasatud Wushu Kungfu baasliikumiste tegemine raskustega

(hantlid, raskused jagadel);

Harjutused Kiiruse ja jou arendamiseks: jooks vahelduva tempoga, jooks iilehiipppetega, vaibapikkused

hiipped.

Harjutused paindlikkuse arendamiseks ( 23} réugong )

Akrobaatilised harjutused (i fMN&E#H diepa ganfan ): kukerpallid ette ( 57 VR %Y qidnginfan), kukerpallid taha (
JG ) houguinfan ), hundiratas (] %) ceshoufan), tasakaal (*F-##r pinghéng).

Harjutused osavuse arendamiseks — liikumisméangud
Tehniline ettevalmistus
Esimese jaotuse teadmiste kinnistamine.

Pdhijaotuse baasharjutuste dppimine.

1. Kiie asendid ( £/ Shduxing)
a) J&JI\ Hizhdo - "tiigri kipp", joonised 33-34;
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b) & JI\ Yingzhdo - "kotka kiiiinised", joonis 37;

¢) J£JI\ Léngzhdo - "draakoni kiiiinised", joonis 36;

g) ¥.¥k% Danzhaquan — iiksik parl rusikas voi ka KR % fengyanquan ehk fooniksi silma rusikas, joonis 35;
d) ¥.48 Danzhi — ,iiksik sdrm*, joonis 38.

2. Kie tehnikad (¥ Shoufd)

a) ffafiT Gézhou — kiitinarvarrega blokeerimine horisontaaltasapinnas sissepoole ([ ligé) joonis 74, viljapoole
Sk Waigé, joonis 75;

b) J:Z& Jiaquan - blokeeriv liigutus kiega vdi rusikaga iiles, joonised 39-40;

¢) Pk Tigdowan — randme fikseerimine, joonis 54;

d) 7z # Liangzhdng — peopesa fikseerimine randmes pea kohal (,,viilkuv peopesa®), joonised 66-67 ja 69;
e) # 2 Ligozhdng — 166k peopesaga alt iiles, joonised 70-71;

f) Bk % Kdanzhéng - horisontaalne 166k kie viliskiiljega, Joonised 72-73;

g) #F Loushou — viljast sisse haare, joonised 55-56;

h) 2¢Z& Guanqudn kaarega 160k ette ehk haak, joonised 44-45;

i) #»% Chaoqudn — haak alt iiles, joonised 46—47;

j) ##2& Bianquadn — kiieseljaga horisontaalne 166k kiiljele, joonised 52-53;

k) #Z Zaiquan — 166k rusikaga iilevalt alla, joonised 48-49;

I) Z¢ % Chudnzhdng — sdrmedega torkav 166k ette iiles, joonised 60-62;

m) Tl Dingzhou — kiitinarnuki torkav 166k kiiljele, joonised 76-77;

n) & Pdanzhou — kaarega kiilinarnukildok, joonised 78-79.

3. Asendid ( 2 Baxing )

a) A48 20 Zuopanbi — podrdes istumisasend, joonis 12;

b) #4445 Héngdangbu - kiiljele suunatud vibuasend, laiupidi vibuasend (5 2% Gaongbu kiilgpositsioon), joonis 4;
c) #HF Xiébu — poordes puhke asend, joonis 11;

d) &P Gaoxibu — korge positsioon "tithi samm”, joonis 7A.

4. Sammud, liikumised (2P¥£ Bafd )

a) B0 Tabi - 166giga samm, joonised 19-20;

b) % Jiba - plaksuga sammbhiipe, joonised 13-16;

¢) 2 Zongbu - lendav samm, joonised 21-22;

d) #X25 Yueébi - sammbhiipe, joonised 23-26";

e) £25 Xingbu - libisev samm aga ka BEJ 2P tangniba voi JRFE P hiixingba, joonised 17-18.

5. Jalgade tehnikad (FEZBR¥E Jiben tuifd)
a) MERE Waibditui — 166k-ring sirge jalaga seest vilja, joonised 107-109;
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b) B &l Lihétui — 166k-ring sirge jalaga viljapoolt sisse, joonised 110-112;

c) {218/ Daotitui — kaarega 166k taha, joonis 106;

d) FER Dengtui — otselddk kannaga, joonised 80-81;

e) &R Céchuaitui — kiilglook jalaga, joonised 82-83;

f) M Zheénjido (BB Taba) - trampiv jalg: iihe jalaga trampimine, teisega kiiresti ette astumine kaitseks voi
rinnakuks, joonised 19;

g) AR Houdengtui — otseldok taha, joonised 94-95;

h) i 5 $1 B8 Fud7 housdotui - jalaga niitmine taha kite abiga, joonised 115-116;

i) E{HAETHIBE Zhishen gidnsdotui — sirge kehaga ette niitmine, joonised 113-114.

6. Plaksugaloogid ( FIBBYE jixidng tuifd )

a) ¥.471 Il Danpaijido — iiksik plaksuga 166k, joonised 118-122;

b) &4 Lihepaijiao (B5-& BB Linétui paijido) — 166k viljast sisse plaksuga, joonis 126-128;
c) #MEFAIH Waibdipaijido — 166k plaksuga seest vilja, joonised 123-125;

d) JEEk$A M Houtidopaijido — 166k taha painutatud pdlvega ja plaksuga vastu tald, Joonised 129-130;

7. Liikumise tehnika hiipete ajal ( BkEXZI1E Tiaoyué dongzuo )

a) 525 K Téngkengfeijido - sirge jalaga 166k hiippelt, joonised 147-149;

b) == XU & Téngkongshuangféijicio — sirgete jalgadega kahekordne 166k hiippelt, joonised 150-152;

c) BB EEEEM Téngkangbdilianjido — sirge jalaga hiippelt 166k seestpoolt vilja, joonised 153-155;

d) &2 Jie XU Téngkongxuanfengjido (i XU Xuanfengjico) — 360-kraadine hiipe ning 166k vastu poida viljast
sisse, joonised 156— 160;

e) #EF Xudnzi - podrdega hiipe horisontaaltasapinnal, tuntud ka kui liblika vi piisukese hiipe, joonised 161-165;

f) 2= %4 Cekongfan — hoogne kiilgmine salto, joonised 178-181.

2 chdangqudn baaskompleksid

Chdangquan esimese tehnilise taseme 33 vormi; (—Br AR K2E yi duan jisha changqudn), Changguan teise
tehnilise taseme 33 vormi (B AR K2 ér duan jisha changqudn); Changqudn kolmanda tehnilise taseme 32
vormi (=B AR K2 san duan jishi changquan), kompleks esimesele (— ¥t K2 yi duan changquan, kompleks
teisele (B2 ér duan chdngqudan).

Psiihholoogiline ettevalmistus
Motivatsiooni tdstmine
Treenitava teadliku suhtumise kujunemine treeningutesse.

Pohiliste tahtejou omaduste kujunemine (sihikindlus, piisivus, julgus ja otsustavus, iseseisvus ja enesekontroll).

Soovitused

Esimese etapi programm tehakse soojenduse teises osas kokkuvdtva harjutusena.
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Esimeses etapis omandatud tehnikaelementide {ihendamise dpetus. Treenimise kdigus on oluline avada treenitava
poolt Wushu Kungfu tehnika biomehaanilised mdisted.

Programmi omandamise kdigus on vdimalik korraldada ka tildfiiiisilise ettevalmistuse vdistlusi, ménge,
baastehnikaid jne.

Eksami soorituse ndudmised ja kord jadvad samaks, sarnaselt esimese etapiga.

Tehnilise ettevalmistuse kontrollharjutustena vdib kasutada:

Baasldodgid jalgadega hiippes (need nduavad head koordinaatsiooni ja fiiiisilist ettevalmistust), £ chdngqudn
tehniliste tasemete 1,2 ja 3 dppekomplekse (— B — B =B RKZEEM yi dudn, ér dudn, san dudn, jishi
changqudn taoli). Demonstratsioon (il &k yongfd tehnika kasutamine) on vajalik treenitava Wushu Kungfu

liigutuste funktsioonide mdistmise kontrolli eesmérgil.

Programmi esimese etapi soovitused jadvad samaks ka teise ja jirgneva etapi jaoks.

Kordamiskiisimused:

1. Millest koosneb teine dppimisetapp?

2. Milliseid katetehnikaid tuleb tunda teises etapis?

3. Milliseid jalgade tehnikaid tuleb tunda teises etapis?
4. Milliseid asendeid ja samme kisitletakse teises etapis?

Kasutatud kirjandus:

1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013

2. Muzrukov, G. Ocnoswt yury. Moskva, 2016.

3. Muzrukov, G. Wushu basics. Moskva, 2004.

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

5. International Wushu Federation. Event operational manual 2017. China 2017: www.iwuf.org
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5. Wushu sportlase ja harrastaja individuaalse meisterlikkuse
tasemesiisteem.

TEINE DUAN CHANGQUAN JA SANDA
WK ¢r duan changqudn ja —WrEdT er duan sdnddi

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 vdimaldab wushu sportlasel ja harrastajal loogiliselt ja

selgelt moista kriteeriumeid, mille alusel arendada oma vdimeid Duan tasemeeksami edukaks sooritamiseks.

Tasemesiisteem kehtestab Duan tasemete taotlemise, eksamite ldbiviimise, tunnistuste ja muu Duan atribuutika

viljastamise ja ka finantseerimise korralduse.

Duan tehnilised tasemed on tasemest Duanl kuni tasemeni Duan 5. Viiendast kdrgemad Duan tasemed ei ole

tehnilised tasemed ning nende andmise kriteeriumid ei ole kdesoleva dppematerjali objektiks.
Duan 2 (erandkorras Duan 3).

Eksamikomisjon: Kolm eksamikomisjoni liiget, kellest ithel on vihemalt Duan 3 tase ja kahel vdhemalt Duan 2

tase.
Taset Duan 2 vaib taotleda isik, kellel on Duan 1 tase ning vanus viahemalt 16 aastat.

Erandkorras, kui taotleja suudab néidata piisavalt korget taset, v3ib eksamikomisjon anda Duan 2 taotlejale ka

Duan 3 taseme.

Sellisel juhul peab taotleja vanus olema vdhemalt 18 a. Duan 3 eksamikomisjoni koosseisus peab olema iiks liige

vihemalt Duan 4 tasemega ning kaks eksamikomisjoni liiget 3 Duan tasemega.

Duan 2 taseme omistab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon vottes aluseks EWUB tehnilise

komisjoni kinnituse.
Eksamite ettevalmistuse ja Libiviimise protseduur ja eksami kinnitus.
Duan 2 eksami programm.

Duan 2 eksami tehnilise esitluse programmi Eestis kehtestab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon. Programm vdib olla méératletud tldjoontes: milliseid tehnilisi elemente peab taotleja esitama.

Programm sisaldab ka nduet taolude arvu ja stiili suhtes.

Taotleja voib valida omal soovil taolu vormid, mis sisaldavad kohustuslikke tehnilisi elemente.
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Taotleja margib eksami taotlusvormis (lisatud), milliseid taolusid ta eksamil demonstreerib. Eksamiesitlus peab

sisaldama neid taolu vorme, mis on mérgitud eksami taotlusvormis.
Eksami protseduurid.

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.
Duan 2 taset tdendav tunnistus ja muu atribuutika.

EWUF saadab Eesti foderatsioonile Duan 2 (voi erandkorras méiratud Duan3) tasemeeksami kinnitamise kohta

ametliku Duan tasemetunnistuse.

Duan tasemetunnistusel on eksami sooritanud isiku nimi, teave Duan taseme kohta, tunnistuse originaalnumber ja
EWUF 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 2 rinnaembleem ning Duan 2 metallist

rinnamark.

Duan atribuutika omaja peab teadma, et embleemi ja mirki vdib kanda vaid Wushu traditsioonilisel riietusel ja

kohtuniku vormiriietusel. Marki kantakse sérgi voi pintsaku vasakul revadril.
Eksami mittesooritus ja jireleksam.

Juhul, kui Eesti foderatsiooni eksamikomisjon voi EWUF tehniline komisjon ei loe eksamit sooritatuks, on

taotlejal digus teha jareleksam.

Jéreleksami voib teha mitte varem, kui 2 kuu méddumisel eelmisest eksamisooritusest. Eksami aja mairab Eesti

foderatsioon. Jareleksamite arv ei ole limiteeritud.
Duan 2 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 2 eksamitasu on 150 eurot. Duan 3 eksamitasu on kdrgem. Kallim on ka iga

jérgneva Duan taseme eksam. Eksamikomisjoni esimees informeerib taotlejat eksamitasu suurusest enne eksamit.
Duan eksami sooviavaldus.

Duan eksamiperioodi méérab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon.
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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 médrab Eesti foderatsioon.
Duan eksami taotlusvorm (lisatud).

Kui isikul on Hiina Wushu Féderatsiooni poolt antud Duan 2 tase, v3ib Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon votta selle aluseks EWUF Duan 2 taseme kehtestamiseks, kui EWUF Tehniline Komisjon kinnitab

isiku taotluse, millele on lisatud varasem eksamivideo. Sellisel juhul Duan 2 eksamit tegema ei pea.
Lisainformatsioon Duan tasemete vajalikkusest.
Woushu treeneril peab olema vastav Duan tase. Treener tase 4 (nooremtreener) peab omama Duan 2 taset.

Waushu vaistluste kohtunik, soltuvalt kohtuniku kvalifikatsioonitasemest peab omama vastavat Duan taset. EWUF

“B” kohtunikutasemele peab vastama Duan 2 tase.
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EWGS

GRADING APPLICATION FORM:

For pre-registration is possible to complete and e-mail application to:

ewufgrading@hotmail.com

European Wushu Kungfu Federation
European Wushu Grading System

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 DETAILS

Current EWGS
grade (if any)

Grade applied for only one
grade at a time

Style grading in

NOTE

a pin for that grade.

candidate.

Participation in the EWGS is controlled by the EWGS Assessment Commission.
Successful candidates that pass a grading shall receive the related certificate and

All EWGS rules and regulations for grading shall apply and be conformed to by the

For Official Use ONLY

Name of Grading
Assessors

Fee Paid €
Received by:

Date:

Assessment Result:

Authorized:
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Kordamiskiisimused:

1. Kuidas on piiratud vanuseliselt 2 Duan’i omandamine?

2. Kes v3ib votta vastu Duan eksameid 2 Duan tasemel?

3. Kas 2 Duan taseme taotlemisel on tavapéraselt mingi aja piir, millal vdib taotleda jargmist taset?
4

Kas 2 Duan tasemete omistamine toimub Eesti siseselt v3i on see seotud rahvusvahelise siisteemiga?

Kasutatud kirjandus:

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 Changquan 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

© N o 0 bk~ w0 NdDdDPRE

European Wushu Grading System 1st to 4th Duan Wushu Sanda:
https://www.youtube.com/watch?v=CnnUaE3DgbY

9. Changquan. Textbook Series of Chinese Wushu Duanwei System. Beijing 2011


https://www.youtube.com/watch?v=GSsg6eYk8yo
https://www.youtube.com/watch?v=LJ8sO3-S8-A
https://www.youtube.com/watch?v=P4hV7mWU61c
https://www.youtube.com/watch?v=4W0UNKNY7p0
https://www.youtube.com/watch?v=wkLI7PBF4U8
https://www.youtube.com/watch?v=CnnUaE3DgbY

WK 2 ér duan changqudn

1) #2# Qishi

2) J5H3% Bingba baoqudn

3) HLWHEEE Bingba shuang tuizhing
4) [N IEBE Shanbu zhéngtitui

5) W42 X Lidng bi jigocha

6) 5 &% Gangba kanqudn

7) BRGEEE Yueébu pizhing

8) LyL 4 i % Mdba jia chongqudn

9) BREF % Tixt liangzhdng

10) 5B XEEE Goangba shudang jiazhing
11) 7 #3RBE You dengtui

12) £ HERR Zud biantui

13) ) F A ik Goushéu you céchuaitui

14) B E Bk Xabia hiishenzhan

15) 55 3% Gongbau shéngjia

16) L LK YR Mdba gédang

17) 2) F/711R Goushdu gouti

18) 5+ x Bk 2 Gongba finpiqudn

19) T /2 F-55 % Dingbu goushsu liangzhdng
20) DB WEE Mdba shuang tuizhing
21) 4[N You céshin

22) [N 478 Shanbu ningyao

23) B &k Fanshén tiao

24) #4578 % Paba chuanzhdng

25) I & U6 Xabu hiishénzhan

26) 53005 Gangba fenzhing

27) T Sheoushi

74


https://en.wiktionary.org/wiki/%E6%8B%B3#Chinese

Joonis 252

Joonis 255

Joonis 256

Joonis 260

Joonis 261 Joonis 262

75



Joonis 264 Joonis 265

i

Joonis 267

Joonis 263

Joonis 266
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Joonis 273 Joonis 274
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Joonis 277 Joonis 278
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NS BT F Shdndud fangshou

1) [N Céshdn

2) NN Xiadudshin

3) ¥ B #F# Zhudnshen bianqudn
i sFHAR Fangshou jishu

1) ¥t Yan zhou

2) JE# Ya zhing

3) T Y Xiaziding

4) TR Xiatixt

NSRS 5F Shandud fangshou

1) A Céshan Joonis 281

—WTEET er duan sdndd

5) HiZER Zhong tixt

BRIEFIAR Tuifd jishu

1) MR Céchuaitui

2) K2 B R Héngbdititui

3) i B J5 8 Zhudanshén houdengtui
FEBOR Shudifi jishi

1) Uk ¥R Baotuishuai

2) HIRFIT R ER Baotuidatuishudi

3) #BE F ¥R Baotuishsubiéshuai

4) RN ESR Xiaceshdan baoyaoshudi

Joonis 281
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2) J£% Yazhdng Joonis 290-292

Joonis 290 Joonis 291 Joonis 292

3) T BHTY Xiaziiddng Joonis 293-294

Joonis 293

Joonis 294

4) F4RBR Xiatixt Joonis 295-297

AT

Joonis 295 Joonis 296 Joonis 297

=

5) R ER ZhongtixT Joonis 298-300

Joonis 298 Joonis 239 Joonis 300
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BRSEFAR Tuifd jishi

1) MR Céchuaitui Joonis 301-309

2) 32 Bk Héngbdititui Joonis 310-319
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BeR AR Shuaifi jishi

1) #1i-¥% Baotuishuai Joonis 328-332
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Joonis 328 Joonis 329

Joonis 331

2) HiiR3TRER Baotuiddatuishuai Joonis 333-336

ol

Joonis 333 Joonis 334

AR HT ¥R Baotuiddatuishuai2 Joonis 337-340

Joonis 337 Joonis 338

Joonis 330
Joonis 332
Joonis 335
Joonis 339

Joonis 336

Joonis 340
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3) 1R T 73 Baotuishdubiéshudi Joonis 341-345
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Joonis 341 Joonis 342 Joonis 343 o

4) TN Xiacéshdan baoyaoshudi Joonised 346-350 Joonis 345
o 9
A

Joonis 346 Joonis 347 Joonis 348 Joonis 349

¢

Joonis 350
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6. TREENER EKR 4. WUSHU NOOREMTREENERI KOOLITUS SPORTLASTE
VOISTLUSTEKS ETTEVALMISTUSEKS NING TREENERITE TOOKS
KOHTUNIKENA

Koolituse maht 6 tundi
Priit Korve

Viktor Palmet

Wushu kungfu kohtuniku t66 alusdokumendiks on EWUF vaistlusreeglid.

Soltumata wushu-kungfu stiilist, on vastava stiili v3istlusreeglite méaravamad peatiikid piihendatud 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
késitletakse iildistavalt iihe konkreetse Taolu vdistluse ja Sangda vdistluse eeskirja-programmi;

- Wushu spordiala jagunemine sportlikuks ja traditsiooniliseks. Sportliku ja traditsioonilise wushu voistuste
korralduse ja kohtuniket66 erinevused. Koolitusel kisitletakse iildistavalt sportliku ja traditsioonilise Taolu
stiilide pSdhimdttelisi erinevusi, mida treener peab sportlaste treeningutel arvestama;

- voistluste eelne voistkondade esindajate instrueerimine. Kohtunike koolitusseminari ja instrueerimise
pohimotted;

- voistlusklassid vanuse, soo ja Sangda kaalukategooriates.

Vaoistlusalade nimetused ja lithendid
Uldine
Iga voistlustele registreeritud sportlane peab olema rahvusliku Wushu spordiorganisatsiooni liige.
Spordiorganisatsioon peab olema tunnustatud riigi rahvusliku Wushu féderatsiooni poolt.
Kui rahvusliku koondise sportlane ei oma riigi kodakondsust, antakse talle voistlusluba vaid juhul, kui ta on olnud
selle riigi seaduslik resident vihemalt 2 aastat.
Vaoistlusalad (nimetuste lithendid) ja grupid ( Taolu Art. 6, 7, 8)
- voistluste liigid: individuaalsed voistlused; vdistkondlikud voistlused; individual/véistkondlikud
voistlused;
- voistluste Kklassifikatsioon vanusegruppide l6ikes: senioride (18a ja vanemad) vdistlused;
junioride voistlused (12-18a); laste voistlused (alla 12a).
- Vaistlusalad (ametlikud liihendid): Changquan CQ; Nanquan NQ; Taijiquan TJQ; Jianshu JS;

Kohtunike koosseis
(Taolu Art. 5)
(Sanda Art. 13)

- vanemkohtunik ja tema asetditja ning nende digused ja kohustused;
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- vdistluskoha kohtunike brigaad, keda juhib vdistluskoha peakohtunik. Soltuvalt wushu-kungfu stiilist on
kohtunikebrigaadi koosseis erinev...erinevad on ka Taolu ja Sangda kohtunike struktuur ning kohtuniketdo
pShimdtted;

- lisaks kohtunikele omab vidga olulist rolli kohtuniket6dga seotud abipersonal: vabatahtlikud abilised,

sekretérid, teadvustajad, meditsiiniline personal, IT vahendite spetsialistid, video-operaatorid, turvat66tajad
jt. Kohtunik peab teadme nende t66 tiksikasju.
Teatud nn. abipersonali suhtes seavad voistlusreeglid kiillaltki konkreetseid ndudeid. Kohtunikud peavad
teadma vdistlusreeglite késitlust nditeks seonduvalt meditsiinilise personali t66ga. Kuna wushu-kungfu
voistlusalad on sisuliselt voditluskunsti alad, siis traumade oht on suhteliselt suur ning med.personali
nduetekohane paigutus, koosseis ja varustatus med. vahenditega on darmiselt oluline.

Kohtunike koolitusel kisitletakse kohtunikutodga seonduvaid EWUF vdistlusreegleid detailselt, soltuvalt

kohtuniku EKR tasemest. Antud juhul kisitletakse praktilist kohtuniketd6d.

Tuleb silmas pidada, et kohtunikutdd ei alga ega 10pe voistlussaalis vdistluse ametliku alguse ja 1d0puajaga. Mitte
ka koik kohtunikutddga seotud protseduurid ei ole kirjeldatud voistlusreeglites. Vaistlusreeglitega paralleelselt
toimivad voistluste protseduuride tavad (jur. tavadigus)
Teatud tavaks saanud protseduuride rikkumisel voib kohtunik isegi kaotada diguse voistlusel kohtunikuna té6tada.
Esineb juhtumeid, kus kohtunik kaotab nn. usaldusvaidrsuse esmapilgul “siilitu” kaitumise tagajérjel. Need
protseduurid puudutavad néiteks:
- kohtuniku transfeeri v3istluste kohta. Kohtuniku hotelli valik ja majutus, transfeer hotellist vistluskohta;
- Oigused suhelda sportlastega v3i voistkondade esindajatega;
- kohtunike toitlustamise korraldus ning puhkekohtade eraldatus;
- muudki protseduurid peavad tagama kohtuniku erapooletuse ja sdltumatuse nii sisuliselt kui ka vormiliselt.
Voistluspraktika niitab, et kiillalt tihti kaotab heaks esitluseks valmistunud sportlane olulisi hindepunkte rutiinsete
voistlusreeglite eiramise tottu.
Peamine pdhjus on selles, et treenerid treenivad ja dpetavad sportlasi vdistlusesinemise tehnilistes kiisimustes,
kuid ei informeeri sportlast piisavalt ja konkreetselt vdistlusesinemisele vahetult eelnevate ja jargnevate oluliste
protseduuride osas.
Kohtunikutdo praktika néitab, et sportlased ei pdora kohtunike marguannetele piisavalt tdhelepanu vahetult enne
ja pérast voistlusesinemist. Tulemusena votab vdistluskoha peakohtunik maha suhteliselt vihesed punktid, kuid
needki voivad osutuda viga oluliseks vdistlustulemuse médramisel ja kohaarvestuses.
Voistlusesinemisele eelnevad ja jargnevad protseduurid puudutavad vdga erinevaid aspekte, mis on otseselt
kirjutatud vdistlusreeglitesse voi tulenevad pikaajalistest vGistluste 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 kdiki sportlasi ...
... (Lisa: Naidis konkreetse voistluse CR, ingl.k.).
- vdistleja digeaegne saabumine esinemiskohta ning digele positsioonile asumine.

See on eriti oluline, sest selle ndude rikkumisega voib kaasneda mitte {iksnes puntikaotus, vaid dérmisel juhul

ka voistluselt korvaldamine;
- viéga oluline on vdistlusriietuse ja varustuse vastavus nduetele. Sellega seonduvate viga detailsete nduete

rikkumisele jargneb tihti sportlase korvaldamine ning punktide taielik kaotus;
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- voistlusesinemisega seonduvad viisakusavaldused tulenevad wushu-kunkfu traditsioonidest ning nendesse
tuleb suhtuda véga tosiselt. 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 v&ivad vdhendada sportlase esinemise punkte
korrektsema sportlase kasuks;

- pérast voistlusesinemist ootab sportlane kohtunike otsust punktisumma méédramisel. Niisugune ooteaeg on
kiillalt tépselt reguleeritud. Sportlased eksivad selles osas kiillalt tihti... pdhjus on pigem selles, et treenerid
ei koolita sportlasi nendes kiisimustes piisavalt detailselt. Peaaegu igal vdistlusel juhtub, et vdistluskoha
peakohtunik, kuulutanud vélja vdistleja punktihinde, teatab kohe ka hinde vdhendamisest nimetatud

protseduuride rikkumise tdttu.

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 rohutada, et niisugune
arusaamine on ekslik. Nende eiramine treenerite poolt on kahjulik eelkdige muidugi sportlastele.

Sportlaste karistamisele reageerivad treenerid ja vodistkondade esindajad vahel asjatundmatult, apelleerides
kohtunike otsuste suhtes. EWUF vdistlusreeglite kohaselt, wushu-kungfu stiilist sdltumata, apellatsiooni
tulemusel ei muudeta kohtuniku otsust...samas apellatsiooni esitamine on tasuline ja kiillalt kallis (ligi 500
USD/Eur).

(Art.2 ja Art. 9)

Vaistleja saabumine esitluspaika taolu vaiba - v6i 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 voistluse ajakavas ettendhtud kellaajal. Sportlane asub kohale, mis on
antud vdistluse puhul méératud 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, méirab 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 liikumist;

- voistlusesinemise ajal peaks sportlane olema véga tdhelepanelik isegi ndoilmes emotsioonide
véljendamisega. See tdhelepanek ei ole vaid spordipsiihholoogia valdkonnast. Vdistlusreeglite 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 voivad pohjustada oluliste punktide kaotust.

- voistlusesinemine ei 10pe kaugeltki taolu vormi 10petamisega. Pirast vormi Idpetamist teeb vdistleja

korraktse ning stiilikohase tervituse. Seejérel liigub vaibaédérsesse kohta, mis on selle konkreetse vdistluse
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Sanda

korral méadratud voistlustulemuse kuulutamise ootekohaks. Selle ndude rikkumisega kaasneb tihti
vaistluskoha peakohtuniku regeering voistleja punktiosa vihendamisega;

ja niitid tdhelepanu... vdistluskoha peakohtunik voi sekretdr teavitab esitluse 1dpetanud sportlase
punktiskoori ning hetke pérast vihendab seda teatud punktiosa vorra. Peakohtuniku otsus kolab tavaliselt
nii: “Voistleja punktiskoori vihendatakse 0,1 punktiosa vOrra, sest sportlane ei tervitanud kohtunikku

kohe pérast punktiskoori kuulutamist”.

(Chapter 7 ja 8)

sportlane saabub voitlusmatshiks vdistluse ajakavas ettendhtud kellaajal.

Sanda voistluste puhul on vditluse jérjekord véiga oluline ning tavaliselt valmistub vditluseks ka juba
jargmine vdoitluspaar. Seepérast on otstarbekas valmistuda platvormile minekuks vdhemalt oma
voistlusele eelneva vdistluspaari ajaks.

Konkreetse vdistluse puhul on véga oluline tdhele panna, kuhu peab vdistleja enne platvormile
suundumist tulema. Tavaliselt ldhenevad punane ning sinine sportlane voistlusplatvormi 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 tdpsustatakse tavaliselt vdistlusele eelneval treenerite ja vdistkonna esindajate seminaril.
Tegelikult peaksid treenerid Sangda riietuse ja kaitmetega seonduvaid ndudeid teadma enne voistkonna
voistlustele saatmist ning valmistama koik vajaliku tépselt ette.

Treenerite koolitusel neid ndudeid kindlasti kisitletakse, 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 sekrétéri 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;

peaaegu igal vdistlusel juhtub, et sportlase riietus ei vasta nouetele. Kohtunik annab kordaseadmiseks
voimaluse, kuid annab kohe punkti vastasele. Juhtub ka seda, et vdistleja ei saagi riietust korda, ning
kohtunik otsustab talle kaotuse. Tasemel vdistlustel kohtunik riietuse ja varustuse osas modndusi ei tee.
Treenerite koolitusel selgitatakse neid olulisi iiksikasju detailsemalt, sest kogenud peakohtunik ning
platvormi referei on nendes kiisimustes viga noudlikud;

voitlus algab mitmete oluliste protseduuridega: tervitused koikidele kohtunikele ning platvormi referei-
le kaitsmete ja kinnaste ettenditamine.

Treenerite koolitusel antakse nendest toimingutest pdhjalikum tilevaade;

voitlusmatsh 16peb peakohtuniku kongihelile jirgneva platvormi referee kiskluse alusel. Jérgnevad
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

Taolu ja Sanda punktiarvestus
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Treener EKR 4 (nooremtreener) peab teadma kohtunikebrigaadi koosseisu. Taolu ja Sangda puhul on olulised

erinevused.

Taolu

(Tapsemas kohtunikut6o Kisitluses Art. 20, 21,22, 23, 24, 25, 29)

- vdistluskoha peakohtunik juhatab vdistluskoha (taolu vaiba) kohtunike brigaadi tegevust;

- 3 Agrupi kohtunikku, 3 B grupi kohtunikku ja 3 C grupi kohtunikku;

- koos vdistluskoha peakohtunikuga on vdistluskoha brigaadis 10 kohtunikku. Tiitlivdsitlustel tavaliselt nii ka

korraldatakse;

- A grupi kohtunikud hindavad ainult taolu esitluse tehnikaid. A kohtunik 1&htub maksimaalselt vdimalikust 5
punktist, millest iga A kohtunik arvutab maha sportlase esituse vigadest tulenevad osapunktid. 5 punktist
mahaarvutuse tulemusena kujuneb A kohtuniku skoor.

A kohtuniku punktiarvestus... Art. 20, punkt 20.1.3.

Punktiarvestuse kriteeriumid...Art. 20, punkt 20.2.1.

- mahaarvestus 0,1 punkti, kui vistleja eksib litkumisteehnika standardnduete osas;

- mahaarvestus 0,1 — 0,3 punkti, kui vdistleja eksib muude liikumistehnikate nduete osas.

- 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. 3
punktist mahaarvutuse tulemusena kujuneb B kohtuniku skoor.

B kohtuniku punktiarvestus... Art. 20, punkt 20.1.4.

Punktiarvestuse kriteeriumid...Art. 20, punkt 20.2.2 (alapunktidega 20.2.2.1 ja 20.2.2.2.

- mahaarvestus 0,2 punkti kohustusliku liikumistehnika tegemata jétmise eest;

- mahaarvestus 0,1 — 0,5 punkti iga rikkumise eest, mis puudutab esitluse struktuuri, kompositsiooni voi

kohustuslikku muusikalist saadet.

- C grupi kohtunik hindab ainult vdistlusesitluses sooritatud kdrgendatud raskusastmega tehnikaid ning
lahtub sealjuures maksimaalselt 2 punktist.

C kohtuniku punktiarvestus... Art. 20, punkt 20.1.5.

Punktiarvestuse kriteeriumid...Art. 20, punkt 20.2.3 (alapunktidega 20.2.3.1 ja 20.2.3.2.

- eraldi kriteeriumina rakendatakse C kohtuniku poolt sportlase esitluses kasutatud uudse innovatiivse
liikumistehnika eest. Art.20.2.3.3.

- korgendatud raskusastmega tehnikate punktiarvestust peetakse kahes osas: arvestus kdrgendatud tehnika
eest ja arvestus siduva liikumise eest (punkt 20.2.3.2).

ainult voistluskoha peakohtunikul on Sigus korrigeerida kohtunike summeeritud punktiarvestust ning anda ka

tdiendavaid punkte.

Kbigi Taolu kohtunike summeeritud punktiarvutus ei saa iiletada 10 punkti;

- vahel kehtestab vdistluste vanemkohtunik ka minimaalselt vOimaliku punktisumma, soltuvalt Taolu
voistlusklassist.
Neid asjaolusid késitletakse kindlasti treenerite koolitusel, sest need vdivad vdistluste kédigus pohjustada

arusaamatusi ja pretensioone ning ka alusetuid apellatsioone;
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erinevatel pdhjustel voib vdistluste korraldaja kooskodlastatult vdistluste vanemkohtunikuga vdhendada
vaistluskoha kohtunike koosseisu.

Pohjuseid kohtunike koosseisu vdhendamiseks on mitmeid ning neid asjaolusid késitletakse kohtunike
koolitustel.

teatud juhtudel, sdltuvalt vdistluse tasemest ja ka vdistlejate eeldatavast tasemest, ei kasutata kohtunikugruppi
C. Sce tihendab, et ei kavandata ega hinnata kdrgendatud raskusastmega tehnikaid. Sellisel juhul koosneb
kohtunikegrupp lisaks voistluskoha peakohtunikele vaid A ja B kohtunikest. A ja B kohtunikud peavad
punktiarvestust ja ldhtuvad kriteeriumidest, mis vastavad voistlusreeglite kohaselt A ja B kohtunike
iilesannetele. Tuleb aga silmas pidada, et A kohtuniku maksimaalne skoor on jitkuvalt 5 punkti ning B
kohtuniku maksimaalne skoor samuti 5 punkti. Seega sportlase esitluse maksimaalne skoor on 10 punkti.
punktiarvestuse teostamisel peab kohtunik tundma Wushu voistlusala tehnikaid, et hinnata nende digsust ja
fikseerida vigu.

EWUEF vboistlusreeglites on need sitestatud reeglite Mairuste osas: Peatiikk 3 “Tehnilised ndouded”.

Jalatehnika Ti Xi Du Li (iihe jala pdlvetaste). Ti Xi Du Li on iiks poopulaarsemaid jalatehnika asendeid mistahes
wushu stiilis ja vormiesituses. Selle jalatehnika asendi vead on siiski voistlustel iiks enim levinuim komistuskivi,
eriti algajate sportlaste seas. Treeneri iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada dpilasi/sportlasi.
Vead puudutavad: tostetud pdlvega jala reie korgust; tostetud jalalaba asendit; tugijala laba asendit ja tugijala
sirutust. Loetletud vigade tdttu vihendavad kohtunikud 0,1 punkti. Tasakaalukaotue korral -0,2 punkti. Punkte
véhendatakse igas tehnikaseerias eraldi ning 10puks need summeeritakse.

Jalaloogi tehnika Tan Tui (ka Deng Tui ja Chuai Tui). Tan Tui on wushu vormides tihti kasutatav sirgjooneline
kiiljeloogi tehnika. Tan Tui jalalodgi vead on samuti vdistslustel levinud, sest 166k vajab piisavalt head
puusapainduvust ja tasakaalu. Treeneri iilesanne on 166gi tiksikasju hésti tunda ning juhendada Opilasi/sportlasi.
Vead puudutavad: 166gijala 166gieelset litkumist ja 166gisirutust; tugijala sirutust; tasakaalu séilitamist. Loetletud
vigade tottu vdhendavad kohtunikud 0,1 punkti, tasakaalukaotuse korral ka 0.2 punkti. Punkte vihendatakse igas
tehnikaseerias eraldi ning 1opuks need summeeritakse.

Jalaloogi tehnika Pai Jiao, jala 166givibutus iiles ette ( ka kiiljele, ), jalalodgiga kaasneb kie peopesa plaks vastu
166gijala laba. Pai Jiao on tihti kasutatav jalaloogi tehnika paljudes wushu stiilides ja vormiesitustes. Vaatamata
lihtsusele on selle jalaloogi tehnika vead levinud pigem vdiksemate kogemustega sportlaste seas. Treeneri lilesanne
on teada Pai Jiao iiksikasju ning juhendada opilasi/sportlasi. Vead puudutavad: 166gijala laba 166gikdrgust; tugijala
sirutust, kie peopesa 160ki ja voitluslikku joudu. Loetletud vigade tottu vdhendavad kohtunikud 0,1 punkti,
tasakaalukaotuse korral ka 0.2 punkti. Punkte vdhendatakse igas tehnikaseerias eraldi. Kusjuures, vihendada
saavad nii kohtunikegrupi A kohtunik kui ka B kohtunik eraldi. Mahaarvestused 16puks summeeritakse.
Hiippega jalalook Teng Kong Fei Jiao, jalaloogiga kaasneb kdelaba plaks vastu 166gijala laba. Teng Kong Fei
Jiao jalaloogi vead on levinud peamiselt vahese kogemustega sportlaste seas. Treeneri lilesanne on jalaloogi
iiksikasju hésti tunda ning juhendada Opilasi/sportlasi. Vead puudutavad touke ja 166gijala hiippekoordinatsiooni;
160gijala korgust; kédelaba plaksu vastu l66gijala laba. Veaks loetakse ka jou puudumist. Loetletud vigade tottu
védhendavad kohtunikud 0,1 punkti. Seega, selle hiippega jalalodgi tehnikavigade puhul on vdimalik saada igas
eraldi tehnikaseerias -0,1 miinuspunkti. Kusjuures, vihendada saavad nii A kohtunik kui ka B kohtunik eraldi.
Mahaarvestused 16puks summeeritakse.

Vigu, mis ei ole seotud konkreetse tehnikaga. Need on nn. muud vead. Treeneri iilesanne on muude vigade

iiksikasju histi tunda ning juhendada Opilasi/sportlasi. Vead puudutavad taolu sooritamisel: keha kdikumisi,
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jalalaba asendi parandamist ja tdiendavad litkumist, tdiendavat tuge, kukkumist, vaibalt viljaastumist, taolu
litkumise jérjekorra ununemist. Erinevate loetletud vigade korral on punkti mahaarvestus erinev: - 0,1 -0,2 -0,3.
Relvaga sooritatud taolu vead, mis ei ole seotud konkreetse tehnikaga. Need on nn. muud vead. Treeneri
iilesanne on muude vigade iiksikasju hésti tunda ning juhendada Opilasi/sportlasi. Vead puudutavad: taolu
sooritamisel: relv puudutab tahtmatult vaipa; relv puudutab voistleja keha; relva kukkumine; relva vdér haare ja

muud sarnased vead. Erinevate loetletud vigade korral on punkti mahaarvestus erinev: - 0,1 -0,2 -0,3.

Sanda
(Tipsemas voistluskohtuniku Kisitluses 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 médéra, kuid annab ddrekohtunikele mérku tulemuslike riinnakute kohta ning ka
vigade kohta, mille tulemusel saab punkte vastane.

Referei kohtunikutd6 on keeruline ning vajab korget kvalifikatsiooni.

Referei tegevusi tutvustatakse treenerite Koolitusel, sest treener peab oskama “lugeda” referei
marguandeid ning otsuste pohjuseid;

- platvormi lihedastes nurkades ja kiilgedel on #irekohtunike tookohad. Airekohtunikke on olulistel
tiitlivdistlustel tavaliselt 5. Adrekohtunikud peavad histi tundma Sangda tehnikaid, sest nad peavad
individuaalselt punktiarvestust;

Punktiarvestus Art. 17 — 23.

- kohtunik peab teadma keelatud 166gitehnikaid (punkt 20.1. 20.2. ja 20.3.);

- kohtunik peab teadma keelatud 166gipiirkondi vastase kehal (Art.19);

- kohtunik peab teadma, milliste kehapiirkonna eduka riinnaku eest antakse punkte (Art.20);

- eduka riinnaku eest annab kohtunik 1 v&i 2 punkti. Tépsustatud (Art. 21);

- sportlase vale soorituse eest mérgib platvormi referei reeglitevastase teo eest mérkuse voi karistuse.
Karistuse korral saab vastassportlane 1 punkti (Art.22).

- platvormi peakohtuniku méirguandel annab iga d4drekohtunik peakohtunikule teada, millist vdislejat peab
ta voitlusmatshi voitjaks;

- platvormi peakohtunik, arvestades iga &éirekohtuniku otsust, méiédrab vditlusmatshi voitja... referei
kuulutab vditja vilja tdstes voitja kie;

- nagu referei puhul, vajavad ka &irekohtunikud spetsiaalset treeningut. Reeglina viib peakohtunik
vaistluse eel 1dbi Sangda kohtunikebrigaadi dppeseminari.

- Oluline on teada, millistel juhtudel tuleb vditlus peatada (Art. 23).

Kordamiskiisimused:

1. Millised on vead tugijala labaasendis ja milles véljendub tasakaalukaotus (vdhemalt 2)?
2. Millised on vead tugijala sirutuses (vdhemalt 1)?

3. Millised on vead tostetud jala reie korguses ja sddreasendis (vihemalt 2)?

4

Millised on vead tdstetud jala labaasendis (vihemalt 2)?
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

21,

Millised on vead 166gijala 160gieelse tdste ja jala 166gisirutuses (vihemalt 2)?

Millised on vead tugijala labaasendi ja tugijala sirutuse osas ning millised on tasakaalukaotuse tunnused
(vdhemalt 3)?

Millised on vead tugijala sirutuses ja tugijala labaasendis (vdhemalt 2)?

Millised on vead 166gijala kdrguses (vihemalt 1)?

Millised on vead 166gi(plaksu) kédetehnikas (vdhemalt 3)?

Millised vead loetakse tasakaalukaotuseks voi ebakindlaks tasakaaluks (vihemalt 3)?

Millised on vead jalaloogi korguses (vihemalt 1)?

Millised on vead kéelaba plaksus (vdhemalt 3)?

Millised on vead toukejala ja hiippejala hiippekoordinatsioonis (vdhemalt 2)?

Millised on tasakaalukaotuse vigade tunnused (vdhemalt 2)?

Millised on tasakaalukaotust iseloomustavad vead (vahemalt 3)?

Milline on punkti mahaarvestus tdiendava toe korral, kui see lisatugi on seotud tasakaalukaotusega (-0,1 -0,2
voi -0,3)?

Milline on punkti mahaarvestus kukkumise korral, kui see on seotud tasakaalukaotusega (-0,1 -0,2 v&i -0,3)?
Milline on punkti mahaarvestus juhul, kui mddga tera puudutab taolu soorituse ajal vaipa (-0,1 -0,2 voi -0,3)?
Milline on punkti mahaarvestus juhul, kui relv kukub vaibale (-0,1 -0,2 v6i -0,3)?

Milline on punkti mahaarvestus, kui sportlane haarab relva valesti v3i taolu esitamise ajal muutub relvahaare
véidraks (-0,1 -0,2 voi -0,3)?

Milline on punkti mahaarvestus, kui sportlane unustab taolu liikkumisvormi mingi liikumistehnika... jatab

liilkumistehnika tegemata voi tekib méttepaus ( -0,1 -0,2 véi -0,3).

Kasutatud kirjandus:
1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
2. EWUF Taolu, Sanda Competition Rules: https://ewuf.org/documents/

3. IWUF Taolu, Sanda Competition Rules: www.iwuf.org

4. International Wushu Federation. Event operational manual 2017. China 2017: www.iwuf.org

5. Eesti keelsed Taolu ja Sanda vdistlus reeglid: www.wushu.ee
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7. TREENINGPAEVIK JA ARUANDLUS WUSHU’S KUNGFU’S. TREENINGUTE
PLANEERIMINE KLUBI TASANDIL

(3 TUNDI) 4 TASE

Treeningute Libiviimise protokollimise vajalikkus

Abitreeneri taseme materjalides puudutasime treeningpdeviku pidamise pohimoétteid iildisemalt ning tutvusime
paari ndite abil, millisel viisil koguda andmeid wushu treeningprotsessist. Nooremtreeneri taseme materjal

puudutab peamiselt treeningute planeerimist ja dokumenteerimist peamiselt treeningute ldbiviija poolelt.
Treeningutel teostatu protokollimine aitab meil teostada jargmiseid iilesandeid:

1. Planeeritud tegevuse ja teostatu vaheliste erinevuste markamine

2. Dokumenteeritud treeningul osalejate nimekirjad

3. Treeningutel esilekerkivate probleemide mustri kaudu saame parandada tuleviku treeningprotsessi

4. Saame fikseerida iga sportlase treeningkoormuse, ldbi selle saame kujundada optimaalsema koormuse

individuaalsel tasemel
Protokollimise pohimétted

Soovitan treeneritele pidada grupitreeningutele iseloomulikke treeningpéevikuid, kuhu saame kanda jargmised

andmed:

1. Treeningu (vai vdistluse) aeg, koht, tingimused (vélitreeningutel oluline)

2. Treeningtunnis ldbiviidavad harjutused, elemendid

3. Treeningtunni osade ajalised kestvused

4. Osalejate nimekiri

5. Treeningul ilmnenud probleemid ja puudujadgid (nt. varustus, treeningtingimused, vigastused)

6. Soovitatav on tiita treeningprotokoll (treeneri treeningpédevik) tunnis, vahetult peale tundi voi samal péeval

7. Teatud andmed peaks iile kandma treeningtsiikli protokolli. Andmeid vdiks summeerida voi teha jareldusi,

kokkuvdtteid
Treeningprotsessi dokumenteerimise vormi loomine

Jérjepideva protsessi aluseks labimdeldud ja pidev dokumenteerimine. Treeninggrupi paevikus on riihmatreeningu
jaoks vaja esmalt dokumenteerida sportlased. Nende nimed, kontaktid, vanus, treeningstaaz. Seejirel treeningute
kuupdevad ja osalejad ning kolmas osa peaks sisaldama treeningtunnis tehtud harjutusi. Selliselt andmete
jaotamine aitab hiljem paremini analiiisida tehtut voi leida sportlaste andmeid. Ainult treeningute sisu
iilestdthendamine ei anna aimu iiksiku sportlase teostatud t66 mahtu. Jargmise ndite varal on vdimalik hiljem

vaadelda iga sportlase t66 mahtu individuaalselt.
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Niide kolmeosalisest klassikalisest treeneririithma treeningpéevikust:

| osa. Sportlaste nimekiri:

Nimi Vanus Kontakt Staaz vdi alustamise aasta
Jaan Kask 14 4456733 2015
Siim Tamm 14 3425564 2016
Reimo Saar 13 4453667 2016
Il osa. Treeningutes osalemine ja kuupédevad:
Nimi: | Kuup: | 09.09 16.09 23.09 30.09 07.10 14.10 21.10 28.10
Jaan
Siim
Reimo

111 osa. Treeningute sisu:

Kuupiev:

Sisu:

09.09

16.09

23.09

30.09

07.10

Iseseisev t60:

Loo omale sobiv treeningpdeviku vorm.

Kordamiskiisimused:

Kuidas aitab treeningpéeviku vormi jarjepidev kasutamine mind oma t66s?

Miks on vajalik jaotada rithmatreeningute info kolme erinevasse vormi?

Milline vorm vdiks olla kuu vdi treeningperioodi summeeriv vorm?

Kasutatud kirjandus:

H. Lemberg, R. Jalak — Litkumisharrastaja treeningpdevik

Ajakiri Sport
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8. TREENERI MOJUVOIM ANTIDOPINGUS

Elina Kivinukk

Kui sportlane tuleb teilt kiisima, kui palju peab dopingukontrollis uriini andma v6i miks on kanep keelatud ainete
nimekirjas, mida te oskate vastata? Kui palju oskate sportlastele selgitada, mida doping tihendab ning kuidas
ravimeid kontrollida? Allpool toome treenerit6dks vajalikud pdhiteadmised antidopingu valdkonnast. See ei ole
kindlasti piisav, vaid teema valdamiseks on vaja tunda ka alusdokumente — maailma dopinguvastast koodeksit,
keelatud ainete ja meetodite nimekirja ning Eesti dopinguvastaseid reegleid (vt lisatud linke). Antidoping on
pidevalt uuenev valdkond, igal aastal areneb edasi nii teadus kui ka praktika. Seepérast peab iga spordivaldkonnas
tegutseja end ise jarjepidevalt infoga kursis hoidma.
Millal sportlasega antidopingu teemadel réiikida?
Antidopingu teemade késitlemine sportlasega sdltub nii spordialast, treeneri stiilist kui ka sportlase valmisolekust.
Sageli eelistavad treenerid konelda sellest teiste teemade osana (nt toitumine) voi peavad tihtsaks ndidata eeskuju
oma kéitumise ja suhtumisega. Sportlased hindavad treeneri arvamust viga ning mitmete uuringute kohaselt on
treenerid peamised sportlaste mdjutajad ja infoallikad keelatud ainete osas.
Modned sportlased on dopingu tarvitamisele vastuvotlikumad kui teised. Pohjuseks voib olla nditeks:
e psithholoogilised omadused - nt madal enesehinnang, perfektsionismipiitidlused, mure kaalu pérast,
veendumus, et koik kasutavad dopingut, ainete kasutamine perekonnas, ponevuse otsimine
e riskialdis kditumine - mdnuainete tarbimine, ebarealistlike eesmirkide seadmine, enesega
“eksperimenteerimine”
e vilised tingimused - viline surve saavutada enamat, lletreening vOi cbapiisav aeg vigastusest
taastumiseks, dopingukontrolli puudumine, spordiala eripara
e emotsionaalne ebastabiilsus seoses elumuutustega - murdeiga, korgkooli minek, kolimine,
sportlasekarjddri mdjutavad otsused, nt klubivahetus, olulised voistlused, vormi kaotamine v3i paigalseis
arengus.
Kui sportlane on haavatavas olukorras, tuleb talle osutada eraldi tdhelepanu ja pakkuda muu hulgas ka
antidopingualast teavet. Sportlasega vestlemisel tuleb véltida otsest hukkamdistu ning proovida toetavat
vestlusstiili, et sportlane sdandaks end avada. Eriti oluline on antidopingust rddkida noorsportlastele, kes on
suundumas kdrgemale tasemele voi lausa tippsporti. Sportlike tulemuste parandamiseks tasub uurida kaasaegseid
treeningtehnikaid ja pakkuda sportlasele mitmekiilgset toetust, nt spordiarsti, toitumisspetsialisti ja teiste
spetsialistide nduandeid.
Mida doping tihendab?
Doping on keelatud ainete voi meetodite kasutamine selleks, et spordis oma tulemusi parandada. Dopingu vastu
tuleb voidelda, sest see tekitab ebaausat konkurentsi, on sportlase tervisele kahjulik ja kahjustab spordi vaimu.
Oluline on moista, et dopinguvastane vditlus on vilja kasvanud spordist enesest, mitte spordile viljastpoolt peale
surutud, ning oma olemuselt on see samasugune kokkulepe nagu voistlusreeglid.
Pohidokumendid ja organisatsioonid
Ulatusliku dopinguvastase vditluse alguses, 1960ndatel aastatel, koordineeris dopinguvastast liikumist
Rahvusvaheline Oliimpiakomitee (ROK). Aastatega muutus dopinguvastane tegevus itha keerulisemaks ning
ROK-i pohitegevuste kdrval liiga mahukaks, mistdttu 1999. aastal asutati ROK-i egiidi all Maailma

Dopinguvastane Agentuur (World Anti-Doping Agency ehk WADA).
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WADA eestvedamisel on koostatud maailma dopinguvastane koodeks, mis moodustab spordiorganisatsioonide ja
ametiasutuste dopinguvastasele poliitikale, reeglitele ja eeskirjadele {ihtse raamistiku. Koodeksi ratifitseerimine
on eelduseks, et riigi sportlastel on digus ja vdimalus osaleda rahvusvahelises spordis. Eesti ratifitseeris maailma
dopinguvastase koodeksi 2003. aastal.

Uks koodeksiga liitumisel vdetud kohustusi on rahvusliku dopinguvastase organisatsiooni loomine. Eesti
Oliimpiakomitee asutas sihtasutuse Eesti Antidoping 2007. aastal. Sihtasutuse iilesanne on tdotada vélja Eesti
dopinguvastased reeglid, jdlgida nende elluviimist, viia ldbi dopingukontrolle, harida sihtgruppe antidopingu
teemadel ja teha koost6dd nii kohalikul kui ka rahvusvahelisel tasandil.

Mida peab teadma dopinguvastastest reeglitest?

Maailma dopinguvastane koodeks nimetab kiimme dopinguvastaste reeglite rikkumist:

Keelatud aine sisaldumine sportlase proovis

Sportlasepoolne keelatud aine voi votte kasutamine voi kasutamise katse

Dopingukontrollist keeldumine v&i muul viisil kdrvalehoidmine

Asukohainfo esitamata jitmine ja testimisel mitteosalemine

Dopingukontrolli iikskdik millise osaga manipuleerimine

Keelatud aine valdamine

Keelatud aine edasiandmine voi edasiandmise katse

® N o ok~ w DN e

Keelatud aine manustamine voi keelatud votte kasutamine sportlase peal., dopinguvastase reegli rikkumisele

abi osutamine

9. Osavott (kasitletakse treeneri, arsti vOi sportlase muu tugipersonali kaasaaitamist dopinguvastaste reeglite
rikkumisele)

10. Keelatud seotus (sportlased ega teised isikud ei tohi teha koost6dd juhendajate, treenerite, arstide voi sportlase
muu tugipersonaliga, kellele on méiratud karistus dopinguvastaste reeglite rikkumise eest)

Seoses 2015. aastast kehtiva koodeksiga on suurema tdhelepanu all ka jélitustegevus. Dopingujuhtumid on

nédidanud, et enamasti on dopingu tarvitaja imber laiem ring inimesi, kes saavad sportlase edust kasu, kuid samal

ajal riskivad ise iisna vihesega. Seega on dopingujuhtumite puhul oluline uurida iiksikasju — kuidas keelatud ained

sportlaseni joudsid, kuidas neid manustati, kes soovitasid jmt. See seab suurema tdhelepanu alla ka treenerid ja

sportlase muu abipersonali.

Keelatud ainete ja meetodite nimekiri

Keelatud ainete ja meetodite nimekiri avaldati esimest korda 1963. aastal Rahvusvahelise Oliimpiakomitee

algatusel. Alates 2004. aastast vastutab keelatud ainete nimekirja eest WADA. Moned nimekirja kantud ained ja

meetodid on tédielikult keelatud, moned on keelatud ainult voistluste ajal ja moned iiksikud erandid on keelatud

vaid teatud spordialadel (nt beetablokaatorid autospordis). Kuni 2018. aastani oli ka alkohol keelatud ainete

nimekirjas, enam seda dopinguvastaste reeglite rikkumise mdistes ei kontrollita.

Nimekirja koostamisel osaleb iile 1700 asjatundja. Aine lisatakse nimekirja, kui ta vastab kahele kolmest

kriteeriumist:

(a) tdstab sportlikku sooritusvoimet

(b) on ohtlik sportlase tervisele

(c) kahjustab spordi vaimu

Naiteks on kanep keelatud ainete nimekirjas peamiselt seetdttu, et on tervisele ohtlik ning kahjustab spordi vaimu.

Keelatud ainete ja meetodite nimekirja kinnitab WADA téitevkomitee iga aasta septembris ja see hakkab kehtima

jargneva aasta 1. jaanuaril. Sama nimekiri kehtib nii eri riikide kui ka eri spordialade jaoks.
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Ravimite kontroll ja raviotstarbeline eriluba (TUE)
Ravimite tarvitamisel tuleb olla tdhelepanelik ja hoolikas ning nende koostisaineid on vdimalik holpsasti
kontrollida erinevate ravimite andmebaaside abil. Voib juhtuda, et ravimid, mida sportlane mone tervisehdda
leevendamiseks peab kasutama, sisaldavad keelatud ainete nimekirja kuuluvaid toimeaineid. Sellisel juhul tuleb
enne ravimite kasutamist esitada rahvuslikule antidopinguorganisatsioonile vdi rahvusvahelisele alaliidule taotlus
ja paluda raviotstarbelise kasutuse erandit (Therapeutic Use Exemption ehk TUE). Kui sportlase dopinguproovist
leitakse keelatud aine, aga selle tarbimine on meditsiiniliselt digustatud, kaitseb TUE sportlast karistuse eest.
Toidulisandid
Paljudes riikides ei ole toidulisandite tootmine riiklikul tasandil piisavalt reguleeritud. See tdhendab, et toote
koostisosad ei pruugi kokku langeda toote pakendil kirjeldatuga voi ei kontrollita piisavalt hoolikalt
tootmisprotsessi. Mdnel juhul vdivad mérkimata jadnud koostisosad olla ka dopinguvastaste reeglite jargi keelatud
ained. Mérkimisvéaérne osa positiivsetest dopingutestidest tuleneb just toidulisandite ettevaatamatust kasutamisest.
Seega tuleb toidulisandite kasutamisel olla &ddrmiselt hoolikas, abiks vdivad olla jargmised kiisimused: (1) kas
toidulisandi kasu on tdendatud; (2) kas toidulisandi koostisaineid ei saa tavatoidust; (3) kas see ei sisalda keelatud
aineid; (4) kas toidulisandi tarvitamisel on mone spetsialistiga ndu peetud; (5) kas toidulisandil on kvaliteedimark.
Maailma antidopingu koodeksis rohutatakse, et sportlane vastutab alati selle eest, mida tema organismist leitakse.
Andmekaitse
Antidopingus Kisitletakse sportlase andmeid, sealhulgas ka terviseandmeid. Andmekaitset reguleerib
valdkonnas WADA rahvusvaheline standard eraelu puutumatuse ja isikuandmete kaitse kohta. Uldiselt
kiisitakse sportlaselt tema ndusolekut andmete tootlemiseks. Andmekaitse voib riigis olla pdhjendatud ka
seadusega, mis sitestab, et riiklikul dopinguvastasel organisatsioonil ja spordiorganisatsioonidel on &igus
dopinguvastaste toimingute tegemiseks tdddelda isikuandmeid, sealhulgas isiku terviseandmeid. Selline
reguleerimine aitab tOsta ning tagada organiseeritud spordiga seotud isikute jitkuvat usaldust dopinguvastaste
slisteemi vastu.

Dopingukontroll

Dopingukontrolli ehk sportlase testimist viiakse ldbi vastavalt maailma dopinguvastasele koodeksile ja

rahvusvaheliselt kinnitatud testimisstandardile. Sellega tagatakse, et dopingukontrolli protseduur on eri riikides

ithesugune. Koik testid viib 1dbi erivéljadppe saanud ja volitustega dopingukontrollipersonal. Riiklikul ja
rahvusvahelisel tasandil vdistlevaid sportlasi vdidakse testida iikskdik millal, iikskdik kus.

Dopingukontrollis on sportlasel nii digusi kui ka kohustusi, millega on mdistlik eelnevalt tutvuda. Samuti on hea

end eelnevalt kurssi viia dopingukontrolli kdiguga. Selle voib jagada 11 sammuks:

1. Sportlase valimine. Dopinguvastane organisatsioon to6tab vilja testide plaani ja méédrab spordialade ja
voistlusalade kaupa kindlaks proovide arvu. Plaan hdlmab nii voistlusvélist kui vaistlussisest testimist, mis
voib olla nii vere- kui ka uriiniproovide kogumine. Sportlaste valimine testimiseks vdib olla juhuslik, suunatud
voi lahtuda teatud kriteeriumitest (nt saavutatud koht, piistitatud rekord).

2. Sportlase teavitamine. Dopingukontrolliametnik (edaspidi testija) vdi saatja (chaperone) niitab oma
to6toendit ja teatab sportlasele, et tal tuleb ldbida dopingukontrolli protseduur, samuti teavitab ta sportlast
tema Oigustest ja kohustustest. Sportlasel palutakse allkirjastada teavitusvorm.

3. Saabumine dopingukontrolliruumi. Sportlane peab ilmuma testimisele kohe peale teavitamist. Testija voi
saatja vOib lubada sportlasel teatud juhtudel viivitada, nditeks seoses autasustamise, pressikonverentsi,
meditsiinilise abi saamise, isikut tdendava dokumendi toomise vOi treeningu 10petamisega. Ometi peab
sportlane olema testijale igal ajal nihtav.
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4. Proovivotuvahendid. Sportlasel vdoimaldatakse valida suletud testikomplektide hulgast. Sportlane peaks
proovivotuvahendit kogu aeg oma jérelevalve all hoidma.

5. Proovi andmine. Uriiniproov antakse samast soost vaatleja juuresolekul. Enne kogumisanuma pakendi
avamist tuleb sportlasel pesta kded ilma seebita. Sportlane peab eemaldama riided nabast pdlvedeni ja kdarima
varrukad kiiiinarnukkideni. Sportlase proov on kogu protsessi viltel sportlase kontrolli all, erandeid voib teha
juhtudel, kui sportlane vajab abi puude tottu.

6. Uriini kogus. Uriini kogus peab olema vihemalt 90 ml. Testija teeb koguse kindlaks laborivahenditega.

7. Proovi jagamine. Sportlane valab ise uriini pudelitesse ,,A* ja ,,B* vastavalt testija juhistele.

8. Proovide sulgemine. Sportlane sulgeb pudelid ning sportlase esindaja ja testija veenduvad, et pudelid on
korralikult suletud.

9. Erikaalu méotmine. Testija moddab uriini erikaalu, kontrollimaks, et proov ei oleks laboris testimiseks liiga
lahja. Mo&tmistulemused registreeritakse dopingukontrollivormil.

10. Dopingukontrollivormi tiditmine. VVormile kantakse sportlase isikuandmed, analiiiisi info, viimase 7 pdeva
jooksul tarvitatud ravimid ja toidulisandid ning raviotstarbelise eriloa info. Sportlasel on digus
dopingukontrolli l&biviimise kohta mérkusi teha ja kaebusi esitada. Sportlane peab veenduma, et kogu
dopingukontrollivormil esitatud teave, sh proovi numberkood, on dige. Vorm allkirjastatakse ja sportlasele
jadb selle iiks koopia.

11. Laborimenetlus. Proovid pannakse transpordipakendisse, et oleks voimalik valvata nende puutumatust. Kaik

proovid analiiiisitakse WADA akrediteeritud laborites, mis jargivad oma t60s rahvusvahelist standardit.

Sportlase bioloogiline pass

Testid kujundavad andmekogumi, mille alusel saab hinnata vdimalikku keelatud votte tarvitamist (nt verega
manipuleerimist). Andmekogumit nimetatakse sportlase bioloogiliseks passiks (Athlete Biological Passport ehk
ABP), mis on isikustatud vahend sportlase biomarkerite muutumise jalgimiseks pikema perioodi viltel. ABP
voimaldab tuvastada sportlase biomarkerite kdrvalekaldeid individuaalsest normist.

Asukohainfo

Dopingutestide tdhusamaks planeerimiseks on vaja teada sportlase asukohta. Kui sportlane on kantud testitavate
sportlaste andmebaasi, tuleb tal anda tdpset ja ajakohast teavet oma asupaiga kohta, nt 66bimispaigad, laagrid,
vaistlused, valisreisid jmt. Teave esitatakse reeglina kvartalite kaupa, kuid plaanide muutumise korral tuleb teavet
uuendada. Asukohainfo edastatakse internetipdhise siisteemi ADAMS (Anti-Doping Administration &
Management System) kaudu, mis on privaatne ja sisaldab kogu sportlase antidopinguteavet, sh dopingutestide
tulemusi, raviotstarbeliste erilubade infot jm.

Kuidas tulemusi hallatakse ja millised on karistused?

Kui sportlase A-proovis tuvastatakse halb analiiiitiline leid, uuritakse esialgu, kas sportlasel on vastava aine kohta
raviotstarbeline luba ning kas proov voeti ja seda analiitisiti kooskdlas kehtestatud normidega. Kui algne ldbivaatus
leidu ei Sigusta, teavitatakse sportlast kirjalikult tulemustest ja tema digusest taotleda B-proovi analiiiisi. Selles
etapis viidakse kohaldada esialgset voistluskeeldu. Kui ka B-proov kinnitab A-proovi analiiiisi tulemust, jatkab
rahvuslik antidopinguorganisatsioon tulemuste haldusmenetlust, mille juurde kuulub sportlase digus oOiglasele
drakuulamisele.

Dopinguvastaste reeglite rikkumise eest vdidakse méadrata karistus hoiatusest eluaegse vdistluskeeluni. Karistus
soltub dopinguvastase reegli rikkumisest, keelatud aine tiiiibist, siili suurusest, siiii puudumist niitavatest teguritest

ja varasematest karistustest. Voistlussisese testimise korral hdlmab karistus ka antud voistlusel saavutatud
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tulemuste automaatset tithistamist ning medalitest ja muudest auhindadest ilmajédamist. Karistusega kaasneb ka

juhtumi automaatne avalikustamine (v.a alaealiste sportlaste puhul), sest sellel on dopingu tarvitamisele heidutav

mdju.

Praktilised soovitused treenerile:

e Selgitage oma sportlastele ausa méngu olulisust ja ndidake vélja negatiivset suhtumist dopingu tarvitamisse.
Arge leppige suhtumisega ,,kdik nagunii tarvitavad*. Podrake selgitustods erilist tihelepanu noorsportlastele.

e Viige end kurssi antidopingu koodeksi osadega, mis puudutavad sportlase tugipersonali kohustusi.

e Hoolitsege selle eest, et sportlasel oleks kdige uuem info keelatud ainete ja meetodite nimekirjast.

e Vajadusel aidake sportlast raviotstarbelise eriloa taotlemisel ja tuletage loa uuendamise vajadust meelde. Enne
vilisreisi/voistlusi kontrollige, et luba kehtib ka rahvusvahelise alaliidu juures.

e Arutage sportlasega, kas toidulisandite votmine on moéodapddsmatult vajalik voi saab tulemusi parandada
treening- voi toitumiskava muutes. Pidage meeles, et toidulisandite kasutamisega kaasneb risk, et need v3ivad
pohjustada positiivset dopinguproovi.

e Suhtuge dopingukontrolli ja testimistesse kannatlikult ja konstruktiivselt.

e Teadke enda ja sportlase digusi ning kohustusi nii dopingukontrolli ajal kui antidopingu valdkonnas laiemalt.

Kordamiskiisimused:

1. Millal tuleb radkida sportlasega antidopingu teemadel?

2. Mis on doping?

3. Mida peab teadma dopinguvastastest reeglitest?

4. Millised on keelatud ained ja meetodid? Kust ja kuidas antud infot leiab?

5. Ravimite kontroll ja raviotstarbeline eriluba (TUE). Kuidas seda taotleda?

6. Mis on dopingukontroll ja andmekaitse?

7. Kirjelda dopingukontrolli protseduuri. Mida peab sellest sportlane ja treener teadma?

8. Kuidas dopingukontrolli tulemusi hallatakse ja millised on karistused?

Kasutatud kirjandus:

1.

Maailma Dopinguvastase Agentuuri WADA kodulehekiilg www.wada-ama.org (sealt leiab muu hulgas

maailma dopinguvastase koodeksi ning keelatud ainete ja meetodite nimekirja inglise keeles)

WADA treenerite e-dppe moodul (inglise keeles) Coach True https://www.wada-ama.org/en/what-we-

do/education-awareness/tools-for-stakeholders/coachtrue

Eesti Antidopingu kodulehekiilg www.antidoping.ee (sealt leiab muu hulgas maailma dopinguvastase

koodeksi ja keelatud ainete nimekirja eestikeelsed tdlked ning Eesti dopinguvastased reeglid)
Eesti Antidopingu hallatav ravimite andmebaas https://www.antidoping.ee/ravimid/ Harrastussportlastele

moeldud antidopingu veebiportaal http://www.spordinpuhtalt.ee/
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9. SEADUSANDLUS

Priit Korve
Erki Toomet

Tonis Orumaa

9.1 Relvaseadus

Relvade liigitamine (§11)
Relvad liigitatakse jargmiselt:
1) tulirelv — relv, mis on ette ndhtud objekti tabamiseks vdi kahjustamiseks lendkehaga, mille suunatud
véljalaskmiseks kasutatakse piissirohu- voi muud laengut;
2) gaasirelv - relv, mis on ette ndhtud elava objekti lithiajaliseks kahjustamiseks drritava toimega gaasiga;
3) pneumorelv - relv, milles lendkeha saab suunatud liikumise surudhu v3i muu surugaasi energiast;
4) kiilmrelv - relv, mis on ette ndhtud objekti kahjustamiseks lihasjdu abil vahetus kontaktis kahjustatava objektiga;
5) heitrelv - relv, milles lendkeha saab suunatud litkumise inimese kehalise jou vdi mehaanilise seadise abil;
6) elektrisokirelv - relv, mille toime pShineb elektrienergia kasutamisel.
Mis on relv, relva kéitlemine
Relvaseaduses mdistetakse relvana kiesoleva seaduse §-s 11 nimetatud relvi.
*Relva ja laskemoona kditlemine on relvaseaduse tdhenduses relvade ja laskemoona valmistamine, miiiik,
soetamine, omamine, valdamine, hoidmine, hooldamine, kandmine, edasitoimetamine, vedu, sissevedu, viljavedu,
voorandamine, parimine, leidmine ja hdvitamine ning relvade parandamine, iimbertegemine, laskekdlbmatuks
muutmine, lammutamine ja laenutamine.
Kiilmrelvade liigitamine (§15)
1) Kiilmrelvade liigid on: 1) 166girelv (kamminui, teleskoopnui,kettnui, teraspiits, kasteet jt); 2) torkerelv (pistoda,
torketadk, stilett jt); 3) torke-13ikerelv (jahinuga ja -puss, allveenuga, tdidknuga jt); 4) torke-raierelv (modk jt).
2) Kumminui on kummist vdi plastmassist 166girelv, mis on ette ndhtud enesekaitseks ja riinde tokestamiseks
riindaja lithiajalise kahjustamise teel.
Tulirelvade liigitamine (§12)
§ 12. Tulirelvade liigitamine
(1) Tulirelvade liigid pikkuse ja relvaraua pikkuse jargi on: 1) piiss - tulirelv, mille iildpikkus on iile 600 mm ja
relvaraua (relvaraudade) pikkus iile 300 mm; 2) piistol - tulirelv, mille ildpikkus on kuni 600 mm (kaasa arvatud)
ja relvaraua pikkus kuni 300 mm (kaasa arvatud) ning mille padrunid vdivad padrunisalves paikneda iihes v&i
mitmes reas; 3) revolver - trumliga tulirelv, mille tildpikkus on kuni 600 mm (kaasa arvatud) ja relvaraua pikkus
kuni 300 mm (kaasa arvatud) ning mille trummel on nii padrunisalveks kui ka padrunipesaks.
(2) Tulirelvade liigid kasutatava padruni jérgi on: 1) tulirelv, mille laskemoonaks on kesktulepadrun; 2) tulirelv,
mille laskemoonaks on déretulepadrun.
(3) Tulirelvade liigid relvaraua 3dne jargi on: 1) sileraudne - tulirelv, mille relvaraua 33s on sile, ilma vintsoonteta;
2) vintraudne - tulirelv, mille relvaraua O0nes on vintsooned; 3) kombineeritud - sile- ja vintraudade
kombinatsiooniga tulirelv.
skesktulepadrun - padrun, milles piissirohu siilitamiseks vajalik siiliteaine on padrunipdhja keskel asuvas siitiku
kapslis;
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daretulepadrun - padrun, milles piissirohu siilitamiseks vajalik siiliteaine on padrunipdhja darikus;

Gaasirelvade liigitamine (§13)

Gaasirelvade liigid on: 1) gaasipihusti; 2) gaasipiistol, gaasirevolver - gaasirelv, mis on ette ndhtud tulistamiseks
ainult gaasipadrunis sisalduva gaasilaenguga.

Heitrelvade liigitamine (§16)

Heitrelvade liigid on: 1) amb - relv, milles lendkeha saab suunatud liikumise mehaanilise seadise abil; 2) sportvibu;
3) allveerelv (allveepiiss ja -piistol).

Uus! 4) viskerelv (visketdhik, viskepiik, viskenuga).

§ 18. Piiramata tsiviilkédibega relvad ja laskemoon

(1) Piiramata tsiviilkdibega relvad on: 1) gaasipihusti; 2) kuni 4,5-millimeetrise Kaliibriga (kaasa arvatud)
pneumorelv; 3) jahinuga ja -puss; 4) allveenuga; 5) spordiotstarbeline vehklemisrelv (epee, espadron, florett jt);
6) ajaloolise kultuuri-, voitlus- vdi sporditraditsiooniga seonduv kiilmrelv (modk, pistoda, rapiir jt) voi selle
koopia; 7) amb tdmbejouga kuni 75 kg (kaasa arvatud); 8) sportvibu tdombejouga kuni 45 kg (kaasa arvatud); 9)
allveerelv.

§ 18. Piiramata tsiviilkédibega relvad ja laskemoon

*(2) Piiramata tsiviilkdibega padrunikomponendid on kuulid, haavlid ja padrunikestad.

*(3) Piiramata tsiviilkédibega relvale ja laskemoonale laieneb relvaseadus iiksnes kdesoleva paragrahvi 10igete 4-8
ning kdesoleva seaduse § 10 1oike 1 ja § 28 16ike 2 osas.

§ 10. Relva kiitlemise ja kasutamise tagajdrjest ning kaotsimineku ja hdvimise juhtumist teatamine

(1) Relvavaldaja on kohustatud viivitamata teatama politseiprefektuurile relva kiitlemisest vdi kasutamisest, kui
relva kéitlemise vOi kasutamisega on pdhjustatud isiku surm vai tekitatud isikule tervisekahjustus voi varaline
kahju.

§ 28. Fiiiisilisele isikule lubatud relvade otstarve

(2) Relva kasutamisel ei tohi rikkuda teiste isikute digusi ega avalikku korda.

*(4) Piiramata tsiviilkdibega relva ega selle laskemoona ei voi soetada, omada, vallata, kanda, hoida ega edasi
toimetada alla 18-aastane isik.

§ 18. Piiramata tsiviilkdibega relvad ja laskemoon

*(5) Kéesoleva paragrahvi 16ike 1 punktides 2 ja 4-9 nimetatud relva voib vallata, kanda, hoida ja edasi toimetada
vastavat spordiala harrastav vihemalt kiimneaastane isik.

2) kuni 4,5-millimeetrise kaliibriga (kaasa arvatud) pneumorelv; 4) allveenuga; 5) spordiotstarbeline
vehklemisrelv (epee, espadron, florett jt); 6) ajaloolise kultuuri-, vditlus- vdi sporditraditsiooniga seonduv
kiilmrelv (m&ok, pistoda, rapiir jt) voi selle koopia; 7) amb tdmbejouga kuni 75 kg (kaasa arvatud); 8) sportvibu
tombejouga kuni 45 kg (kaasa arvatud); 9) allveerelv.

*(6) Lubatud on iiksnes lakrimaatoritega CS voi pipragaasiga (kapsaitsiiniga) tdidetud gaasipihustid. Kasutatava
gaasi kontsentratsioon seejuures voib olla kuni 5%.

*(7) Gaasipihusti ja pneumorelva valmistamiseks ja iimbertegemiseks on ndutav kdesoleva seaduse §-S 66
satestatud tegevusluba.

18. Piiramata tsiviilkdibega relvad ja laskemoon

(8) Kéesoleva paragrahvi 16ike 1 punktis 6 nimetatud kiilmrelva voib ohutust tagades kanda ja kasutada ajaloolise

kultuuri-, vaitlus- v&i sporditraditsiooni jargimiseks ning traditsioone jargiva vditluse imiteerimiseks.
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9) Kultuurivdirtuste kategooriasse kuuluvate piiramata tsiviilkdibega relvade véljavedu ning edasitoimetamine
toimub kooskolas kultuurivdartuste véljaveo, ekspordi ja sisseveo seadusega ning selle alusel antud digusaktidega.
(nt kiilmrelvad ning tulirelvad ja nende olulised osad, mis on valmistatud enne 1945. aasta)

§ 10. Relva kditlemise ja kasutamise tagajarjest ning kaotsimineku ja hdvimise juhtumist teatamine

(1) Relvavaldaja on kohustatud viivitamata teatama politseiprefektuurile relva kiitlemisest voi kasutamisest, kui
relva kéitlemise vOi kasutamisega on pdhjustatud isiku surm vai tekitatud isikule tervisekahjustus voi varaline
kahju.

(2) Relva kasutamine kéesoleva seaduse mdistes on vahetu ja eesmirgiparane tegevus objekti tabamiseks voi
kahjustamiseks relvaga.

(3) Relvavaldaja on kohustatud igast relva kaotsimineku v&i hévimise juhtumist viivitamata teatama
politseiprefektuurile.

§ 9. Relva ja laskemoona leid

(1) Isik, kes on leidnud kaotatud, maetud, peidetud vdi mahajéetud relva ja laskemoona ning need oma valdusse
votnud, peab sellest viivitamata teatama politseiprefektuurile ning andma talle leiu iile kéesoleva seaduse § 44
ldigetega 3 ja 4 kehtestatud korras.

19. Piiratud tsiviilkdibega relvad ja laskemoon

(1) Piiratud tsiviilkdibega relvad on: 1) gaasirelvad, vilja arvatud § 18 16ike 1 punktis 1 nimetatud gaasipihusti; 2)
pneumorelvad, vilja arvatud § 18 15ike 1 punktis 2 nimetatud pneumorelv; 3) kiilmrelvad, vilja arvatud § 18 16ike
1 punktides 3-6 ning § 20 13ikes 2 nimetatud kiilmrelvad; 4) heitrelvad, vilja arvatud § 18 16ike 1 punktides 7-9
nimetatud heitrelvad; 5) tulirelvad, vilja arvatud § 20 16ikes 1 nimetatud tulirelvad.

(2) Piiratud tsiviilkdibega relvi vdib soetada kéesoleva seaduse §-s 32 sitestatud relvasoetamisloa (edaspidi
soetamisluba) alusel koos jargneva registreerimisega relvaomaniku vodi -valdaja nimele, vélja arvatud juhul, kui
relv soetatakse kiesoleva seaduse § 66 1dike 1 punktides 1 ja 2 sitestatud tegevusloaga lubatud tegevusaladel
tegutsemiseks.

(3) Piiratud tsiviilkdibega relvadele mdeldud laskemoona, piissirohtu ja siitikuid voib soetada kédesoleva seaduse
§-des 32 ja 34 sitestatud soetamisloa voi relvaloa alusel, vélja arvatud kdesoleva seaduse § 66 16ike 1 punktides 1
ja § 20. Tsiviilkdibes keelatud relvad ja laskemoon

(1) Tsiviilkdibes keelatud tulirelvad on: 1) tulirelv, mis imiteerib mone muu eseme kuju; 2) sileraudne piiss, mille
iildpikkus on alla 840 mm v6i mille iga raua pikkus on alla 450 mm; 3) tulirelv, mida on vdimalik antud relvaliigile
tavalist midra iiletavalt kokku panna (liikkata) voi lihendada; 4) tulirelv, mis lahtivietuna vdimaldab lasu
sooritamist; 5) automaattulirelv, millest {ihekordsel paistikule vajutamisel saab sooritada valangu; 6) tulirelv,
millel puudub valmistaja markeering; 7) eriohtlikkusega tulirelv.

(3) Tsiviilkdibes on keelatud elektrisokirelv.

(4) Tsiviilkdibes keelatud laskemoon on: 1) gaasipiistoli- ja -revolvripadrun, mis sisaldab nérviparaliiiitilist,
nahakahjustust tekitavat, iildmiirgitava ja limmatava toimega ainet, mis vdib pdhjustada sellise tervisekahjustuse,
mille kdrvaldamiseks on vaja arstiabi; 2) soomustlédbiv laskemoon - tulirelva padrun, mille kuulil on
soomustldbistav kdvasiidamik; 3) 1ohke-laskemoon - tulirelva padrun, mille kuul sisaldab laengut, mis
kokkuporkel takistusega 1dhkeb (plahvatab); 4) siilite-laskemoon - tulirelva padrun, mille kuul sisaldab ainet, mis
kokkuporkel takistusega siittib pdlema; 5) ddnsaotsalise kuuliga piistoli- ja revolvripadrun; 6) eriohtlikkusega
tulirelvade laskemoon.

(5) Eriohtlikkusega relvade ja laskemoona liikide loetelu kehtestab siseminister méddrusega.
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2) Tsiviilkdibes keelatud kiilmrelvad on: 1) kasteet, kasteetnuga, torketddk, tddknuga, teleskoopnui, teraspiits,
samuti muu spetsiaalselt kehavigastuse tekitamiseks valmistatud ese;

2) ldike-, torke- voi 166girelv, mis imiteerib mdne muu eseme kuju vdi on peidetud selle sisse; 3) vedru- voi
raskusjoul vdljaviskuva ja seejérel jdigalt kinnituva teraga nuga, mille tera pikkus on iile 8,5 cm voi mille tera on
kahelt poolt teritatud.

§ 24. Tsiviilrelvade arvestus

(1) Tsiviilkdibes olevad relvad ning kdik relva- ja padrunikollektsiooni kuuluvad relvad kantakse teenistus- ja
tsiviilrelvade registrisse.

(2) Teenistus- ja tsiviilrelvade registrisse ei kanta: 1) piiramata tsiviilkdibega relva; 2) kumminuia; 3) ekspordiks
valmistatud relva; 4) transiitsaadetises olevat relva.

(3) Relv kantakse teenistus- ja tsiviilrelvade registrisse Eestisse sisseveol, Eesti tootjalt Eesti tellijale tileandmisel
ning relva igakordsel registreerimisel omaniku voi valdaja nimele.

§ 28. Fiiiisilisele isikule lubatud relvade otstarve

(1)Fiiisiline isik voib relva soetada, omada ja vallata jargmisel otstarbel: 1) jahipidamiseks; 2) vastava spordialaga
tegelemiseks; 3) turvalisuse tagamiseks (enese ja vara Kkaitseks); 4) kutsealal tegutsemiseks; 5)
kollektsioneerimiseks.

2) Relva kasutamisel ei tohi rikkuda teiste isikute digusi ega avalikku korda.

§ 29. Eesti kodanikule lubatud relvad

Eesti kodanik v3ib soetada, omada ja vallata jargmisi relvi:

1) sporditulirelva, pneumo-, heit- ja kiilmrelva, vélja arvatud kumminui, vastava spordialaga tegelemiseks,
jahitulirelva jahipidamiseks, gaasirelva ja sileraudset piissi turvalisuse tagamiseks (enese ja vara kaitseks)

2) vihemalt 21-aastane isik — koiki kdesoleva paragrahvi 16ike 1 punktis 1 nimetatud relvi samadel otstarvetel ja
kombineeritud voi vintraudset piissi, piistolit vdi revolvrit turvalisuse tagamiseks.

(2) Sporditulirelv on rahvusvaheliselt tunnustatud, laskmisega seotud spordiala harrastamiseks ettendhtud tulirelv.
Sporditulirelva voib isik soetada, omada ja vallata tingimusel, et ta on vastava spordialaga tegeleva
spordiorganisatsiooni liige.

Pneumo-, kiilm- ja heitrelva vdib isik vastava spordialaga tegelemiseks soetada, omada ja vallata tingimusel, et ta
on selle spordialaga tegeleva spordiklubi v6i muu mittetulundusiihingu liige, mille {iheks pohikirjaliseks
tegevuseks on vastava spordialaga tegelemine.

(3) Jahitulirelv on pohiliselt jahipidamiseks ettenidhtud sileraudne, vintraudne voi kombineeritud piiss, millel on
kergesti liilitatav kaitseriiv. Jahitulirelva vdib isik soetada, omada ja vallata tingimusel, et tal on jahitunnistus.

(4) Isik voib Eestis spordivdistlusel osalemiseks vdi jahipidamiseks anda teise isiku kasutusse kuni viieks
O60pédevaks kdesoleva seadusega kehtestatud korras registreeritud relva ning laskemoona tingimusel, et teisel isikul
on seda liiki jahitulirelva voi sporditulirelva kohta antud relvaluba. Kontrollimisel peab olema vdimalik kohe
tdendada relva ning laskemoona kasutusse andmist relvaomaniku poolt. Vajaduse korral koostatakse {ileandmise-
vastuvOtmise akt, mis sisaldab: 1) relva andmeid; 2) relvaomaniku ja relva kasutaja isikuandmeid, relvaloa
andmeid, kontaktandmeid; 3) relva iileandmise ja vastuvtmise aega.

Relvaomanik ja relva kasutaja koostavad ja allkirjastavad akti kahes eksemplaris, millest {iks jadb relvaomanikule
ja teine relva kasutajale.

§ 30. Vilismaalasele lubatud relvade liigid
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(1) Vilismaalane, kellel on Eesti elamisluba voi kes elab Eestis elamisdiguse alusel, voib soetada, omada ja vallata
kéesoleva seaduse § 29 16ikes 1 loetletud relvi, kui tal on teise riigi pddeva asutuse poolt seda liiki relva kohta
antud relvaluba ja selle alusel fiiiisilisele isikule ettendhtud alustel ja korras Eestis véljastatud relvaluba.

(2) Vilismaalane, kellel on Eesti elamisluba voi kes elab Eestis elamisdiguse alusel ja kellel ei ole teise riigi padeva
asutuse viljastatud relvaluba, vdib soetada, omada ja vallata kidesoleva seaduse § 29 1dikes 1 loetletud relvi, kui
talle kdeolevas seaduses fiilisilisele isikule ettendhtud alustel ja korras on antud Eestis relvaluba.

(3) Eestis seaduslikult viibiv vdlismaalane, keda ei ole nimetatud kdesoleva paragrahvi ldigetes 1 ja 2 ning kes on
vihemalt 18-aastane, voib politseiprefektuuri voi tema struktuuriiiksuse antud soetamisloa alusel soetada Eestist
valjaviimiseks relva ja laskemoona tingimusel, et tal on alalise elukoha jérgse riigi pideva asutuse poolt véljastatud
luba seda liiki relva ja laskemoona soetamiseks ning ta kohustub soetatava relva ja laskemoona Eestist lahkumisel
vélja viima.

(4) Eestis spordivoistlusel, dppusel vdi jahil viibiv vélismaalane v3ib soetada laskemoona teda kutsunud isiku voi
asutuse kirjaliku taotluse alusel antud relva ajutise sisseveo loa esitamisel. Soetatava laskemoona ithekordne kogus
ei tohi tiletada kdesoleva seaduse § 46 loikes 5 nimetatud kogust.

(5) Vilisriigi diplomaatilise v0i konsulaaresinduse tootaja, kes on vilisriigi kodanik, voib soetada, omada ja vallata
relva, vilja arvatud kumminui, kdesoleva seadusega kehtestatud korras Vilisministeeriumi taotlusel oma
elukohajirgse politseiprefektuuri antud loa alusel tingimusel, et tal on kodakondsusjargse riigi relvaluba.

(6) Vilismaalane voib Eestis spordivdistlusel, Sppusel voi jahil kasutada teise isiku nimele kéesoleva seadusega
kehtestatud korras registreeritud relva ning laskemoona tingimusel, et tal on seda liiki jahitulirelva voi
sporditulirelva kohta antud relvaluba

§ 31. Juriidilisele isikule lubatud relvade otstarve, liigid ja hulk

1)Juriidiline isik v3ib soetada, omada vdi vallata relvi jargmisel otstarbel: 1) sisevalveks; 2) vastava spordiala voi
jahindusega tegelemiseks; 3) Oppetooks relvadega seonduvates Oppeainetes; 4) kollektsioneerimiseks; 5)
turvateenuse osutamiseks. 6) tegevusloaga lubatud relvade miiiigiks, valmistamiseks, hoidmiseks,
iimbertegemiseks voi parandamiseks.

2)Kéesoleva seadusega juriidilisele isikule antud digused ja temale pandud kohustused laienevad fiiiisilisest isikust
ettevGtjale ning riigi- ja kohaliku omavalitsuse asutusele.

§ 36. Fiisilisele isikule soetamisloa ja relvaloa andmist vélistavad asjaolud

(1) Soetamisluba ega relvaluba ei anta fiiiisilisele isikule, kes: 1) on narkootiliste ja psiihhotroopsete ainete
kasutamisest tingitud psiitihika- vdi kditumishdirega; 2) on raskekujulise psiilihikahéirega; 3) on fiiiisilise puudega,
mis takistab tema poolt taotletava relva diget kdsitsemist; 4) hoidub korvale kaitsevdeteenistusest; 5) on piiratud
teovoimega ja kellele on seetdttu médratud eestkostja; 6) on kriminaalkorras karistatud; 7) on védéarteomenetluse
korras karistatud relva ja laskemoona soetamist, hoidmist, kandmist, vedu voi kasutamist reguleeriva digusaktiga
sdtestatud nduete rikkumise eest voi jahipidamise eest ilma jahitunnistuseta;

8) on kriminaalmenetlusest tulenevatel alustel kahtlustatav vai siiidistatav;

§ 36. Fiisilisele isikule soetamisloa ja relvaloa andmist vélistavad asjaolud

(2) Kéesoleva paragrahvi 16ike 1 punktides 6, 7, 11 ja 14 sitestatud keeld ei laiene isikule, kelle karistusandmed
on kustutatud karistusregistrist karistusregistri seaduse kohaselt.

Kéesoleva paragrahvi 1dike 1 punktides 12 ja 13 sétestatud keeld laieneb isikule kriminaalmenetluse seadustiku §
202 16ike 2 alusel pandud kohustuse tditmiseni voi § 205 18ikes 2 sétestatud tdhtajani.

(4) Peale kdesoleva paragrahvi 16ikes 1 nimetatud aluste voib loa andja keelduda soetamisloa ja relvaloa andmisest:

1) isikule, kellele varem véljastatud relvaloa kehtetuks tunnistamisest on moéddunud vihem kui viis aastat ja loa
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kehtetuks tunnistamine oli tingitud relva kaotsiminekust vdi relva ja laskemoona hoidmist, kandmist vdi
kasutamist reguleerivas Oigusaktis sitestatud nduete rikkumisest; 2) isikule, kellele soetamisloa andmisest on
varem keeldutud, kusjuures sellest on méddunud vahem kui kaks aastat ja keeldumine oli tingitud kdesoleva
paragrahvi 16ike 1 punktides 8-10 nimetatud asjaoludest; 3) isikule, kes enda vdi teise isiku turvalisust ohustava
eluviisi voi kditumise tottu on sobimatu antud liiki relva soetama ja omama.

(5) Soetamisloa vdi relvaloa andmise vdi andmisest keeldumise otsus tehakse taotluse esitajale teatavaks kiimne
pieva jooksul, arvates otsuse vastuvotmise péevast.

Relvade kasutamine treeningul

Esmane

Pane paika ohutustehnika reeglid ja selgita neid oma dpilastele ning ndua nende téitmist.

Tulirelvade puhul — alati ohutustehnika kontroll, et relv ei oleks laetud.

Voimalusel kasuta relva imitatsioone, mitte péris relvi.

Kiilmrelvade kasutamine treeningul

Ohutustehnika reeglid:

1) Niidata ja selgitada vigastuse tekkimise voimalused ja kuidas neist hoiduda.

2) Treeningu ldbiviimiseks peab olema piisava suuruse (korgusega) ruum.

3) Kontrollida, et treeningrelvad oleksid korras( kontrollida kinnituskohti jms.)

4) Selgitada distantsi hoidmise tahtsust harjutuste ajal. Vajadusel sooritada harjutusi iikshaaval kordamodda.

9.2 Hédakaitse
Hidakaitse moiste
Karistusseadustik § 28
Tegu ei ole digusvastane, kui isik torjub vahetut voi vahetult eesseisvat digusvastast riinnet enda voi teise isiku
oigushiivedele, kahjustades riindaja digushiivesid, {iletamata seejuures hadakaitse piiri.
Oigusvastane riinne
Oigusvastaseks tuleb lugeda riinnet, mille kohta ei ole lubavat normi (riinne ei ole kaetud lubatavusklausliga).
Seejuures ei ole tdhtis, millisest digusharust lubav norm périneb.
Hidakaitse piiri iiletamine
Isik tiletab hiadakaitse piiri, kui ta kavatsetult v0i otsese tahtlusega teostab hidakaitset vahenditega, mis ilmselt ei
vasta riinde ohtlikkusele, samuti kui ta riindajale kavatsetult voi otsese tahtlusega ilmselt liigset kahju tekitab.
Hidakaitsetegevuse eesmirk
Héadakaitsetegevuse eesmérgiks on riinde torjumine, kusjuures selle kédigus voib kaitsja kahjustada riindaja
digushiive. Riinde torjumise diguse all tuleb mdista mitte pelgalt riinde tagasiloomise, vaid selle tdieliku 15petamise
Oigust. Seejuures peavad kaitsja poolt kaitsetegevuseks kasutatavad vahendid olema sobivad. Need peavad
vastama riinde ohtlikkusele ja ei tohi olla riinde ohtlikkusele ilmselt mittevastavad riindajale kahjulikus suunas.
*Hadakaitseseisundis olles ei pea kaitsja votma tarvitusele muid vahendeid.
*Voimalus riinnet véltida voi podrduda abi saamiseks teise isiku poole ei vilista digust hddakaitsele.
*Hédakaitse teostamine on kodanikult voetamatu subjektiivne digus.
*Seadus ei pane kodanikele kohustuseks teostada

digusvastase riinde korral hadakaitset.
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*Héadakaitse kdigus riindajale tekitatud kahju on kaitsja poolt sunnitud tegevus, millega hoitakse dra digusvastane
tagajirg. Oiguspirase hidakaitse korral on nii karistusseadustik kui ka tsiviildiguslik vastutus kaitsja suhtes
vélistatud.

*Hadakaitse eeldab alati kaitsja poolt riindaja suhtes aktiivset tegevust (vahetult eesseisva riinde torjumine, vahetu
riinde pareerimine ja ldpetamine.

Hidakaitse ajalised piirid

Enneaegne kaitse

Riinnatava digushiived ei ole veel ohus.

Hidakaitse ei ole digustatud!

Sellel perioodil, et ennetada vdimalikku riinde-kahju tekitamist, tuleb kaitsjal juhinduda HADASEISUNDI
diguspérastest tunnustest.

Hiidakaitseseisund

Riinnatava digushiived on ohus.

Kahju tekitamine riindajale on diguspérane, kui ei ole tiletatud hddakaitse piiri.

Hidakaitseseisund kestab niikaua kuni riinne on:

1.Samaaegne

2. Tdene

3. Reaalne

Hilinenud Kkaitse

Riinnatava digushiived ei ole enam ohus.

Héadakaitse ei ole digustatud!

Kaitsevahend

Kaitsevahend on sobilik, kui see torjub riinde 15plikult, 1opetab selle téielikult ja otsekohe, ilma et kaitsja
oigushiived ohtu jadksid voi satuksid edaspidi ohtu riindesituatsiooni kui tervikut silmas pidades. Samuti on riinde
torjumiseks sobiv kaitsevahend, mis kiill ei suuda riinnet taielikult 1dpetada, kuid vdhendab riindega digushiivele
tekitatavat kahju. Sobivuse kaalumisel ei arvestata kaitstava ja riinnatava digushiive védrtust ega nduta nende
vordsust voi kaitstava hiive tilekaalukust. Kuna riinne on digusvastane, siis ei pea kaitsja enda (voi teise isiku)
oigushiive kaitseks iile votma ebakindlast kaitsevahendist tulenevat riski, mis ei garanteeri riinde kohest ja 15plikku
korvaldamist.

Kui kaitsjal on kaitsetegevuseks valida mitme vahendi vahel, siis peab ta valima sddstvaima, st vahendi, mis
riindajat kdige vihem kahjustab. Sédstvaima kaitsevahendi kasutamise ndue tuleneb sellest, et ka riindaja ei asetu
oma teoga véljapoole digust ehk ta ei muutu lindpriiks. Samas ei arvata nende vahendite hulka pdgenemist, abi

kutsumist ega ebakindlat vahendit.

Héadakaitse diguspérasus

Hédakaitsetegevuse riindele vastavuse voi mittevastavuse tuvastamisel rakendatakse jirgmist hindamismeetodit:
hidakaitsetegevuse mittevastavus riindele peab objektiivsele kdrvalseisjale olema ilmne juba kaitsetegevuse ajal -
seda ei saa tuletada hiljem saadud teadmiste pinnalt.

Hadakaitse tuvastamiseks tuleb kindlasti vilja selgitada ka kaitsja tegevuse subjektiivne kiilg. Kaitsja tegevus peab
olema kantud kaitsetahtest. Isik peab subjektiivselt aru saama, et ta viibib kaitseolukorras (tahtluse intellektuaalne
kiilg) ning ta peab tegutsema sellest arusaamast ldhtuvalt (voluntatiivne kiilg). Kaitsja teo pdhimotiiv peab olema

enda voi kellegi teise kaitsmine ehk riinde tdrjumine. Muud motiivid - vihavaen riindaja vastu, pdlgus vms vdivad
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kiill esineda, kuid neil ei ole hddakaitse tuvastamisel esmatidhtsust. Need voivad kone alla tulla kaitsetahte korval
teisejargulistena. Kui kaitsetahe puudub, ei saa riadkida kaitsjast ega hadakaitsest.

Hidaseisund

Karistusseadustik § 29

Tegu ei ole digusvastane, kui isik paneb selle toime, et kdrvaldada vahetut voi vahetult eesseisvat ohtu enda voi
teise isiku digushiivedele tema valitud vahend on ohu kdrvaldamiseks vajalik ning katstav huvi on kahjustatavast
huvist ilmselt olulisem.

Tequ, millel on kiill karistusseadustikus kirjeldatud siiliteo tunnused, kuid mis pandi toimehéddaseisundis, s.o
vahetu v3i vahetult eesseisva ohu kdrvaldamiseks, ei ole digusvastane, kui kaitstav huvi on kahjustatavast huvist
ilmselt suurem.

Hiidaseisund vs hidakaitse

Hidaseisundi ja hddakaitse iiks olulisemaid erinevusi on see, et hddaseisundi puhul puudub digusvastane riinne.
Pohimotted

+Ahvardav oht, mille tagajirjel tekib hiidaseisund, peab olema 1) samaaegne 2) tdene 3) reaalne

«Uksnes kujutletava voi kunagi tulevikus dhvardava ohu mdjul, samuti ohu t3ttu, mis on juba mdddunud,
hidaseisundit ei teki.

*Hidaseisundiga on tegemist ainult tingimustel, et dhvardatavat ohtu ei ole vdimalik kdrvaldada muude
vahenditega, kui tuleb kellegi digushiivesid kahjustada.

*Hédaseisund digustab ainult sellist tegevust, millega tekitatud kahju on drahoitud kahjust ilmselt vaiksem.
Kaasus

J.S tekkis alkoholitarbimise kiigus tiili omaelukaaslase N.A —ga.

Tili kdigus 161 J.S oma elukaaslasele noaga selga, mille tagajérjel N.A suri. Kohtus viitis J.S, et tegemist oli
hidakaitsega, sest tiili kdigus vaatas N.A kodginoa poole. Kuna N.A oli varem oma meest varasema tiili kiigus
noaga 166nud, ehmus J.S , sest arvas, et naine tahab nuga haarata. Seejirel haaras ta ise noa ja 16i sellega N.A-d.
Ta viitis, et tahtis liiia kétte, kuid kuna naine kummardas, siis tabas 166ka selga.

Analiiiisige, kas tegu vois olla hddakaitsega?

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas on seotud relvaseadus wushu treeningrelvadega ja milliste wushu relvade kaasas kandmisel
(treeningutel/vdistlustel) on vaja tdiendavaid tingimusi tdita?

2. Millal voib kasutada wushu relvasid enesekaitses? Mis tingimustel?

3. Millised on ohutusnouded relvadega treeningul wushus?

Kasutatud kirjandus:

1. Karistusseadustik: https://www.riigiteataja.ee/akt/184411
2. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
3. Muzrukov, G. Ocrosvt yuty. Moskva, 2016
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10. LEPINGUD JA NOUDED TREENINGUL OSALEMISEKS

Erki Toomet

Koik sportlased, kes liituvad treeningutega(spordiklubiga) peavad omama liitumislepingut. Samuti peab sportlane
labima kord aastas arstliku kontrolli, et hinnata sportlase tervislikku olukorda ja avastada digeaegselt terviserikked.
Sportlane peab spordiklubile tooma arstilt vastava tdendi. Treener peab olema kursis kdikide oma sportlaste
terviseprobleemide ja —iscédrasustega, viltimaks traumasid vdi suuremaid vigastusi-dnnetusi. Harrastusspordi

puhul piisab lihtsamast lepingu(liitumis-)vormist. Oluline on reguleerida info kiire vahetamine ja teavitamise kord.

Tekstindide sportlase ja spordiklubi (-kooli) vahel s6lmitud lepingust:

Mina(esindaja, lapsevanem), ................ (isikukood, meil, tel number), soovin astuda ...
(registrinumber)Spordiklubi wushu treeningrithma liikmeks.

Olen kohustatud tiks (1) kord aastas 1dbima sprordiarsti juures tervisekontrolli, teavitama arsti visiidi tulemustest
treenerit ning tasuma treeningu eest digeaegselt.

Spordiklubi kohustub ldbi viima treeninguid X korda nidalas X tundi.

Tekkivad muudatused treeningplaanis vms. teatatakse klubi poolt koheselt telefoni teelvdi
suulisekokkuleppealusel.

Tasumine treeningute eest toimub iga kuu ..... kuupéeval.

Kindlasti on vaja see tekst lisada eelnevalt ettevalmistatud spordiklubi blanketile, kus on spordiklubi logo ja muud
olulised atribuudid.

Allkirja hetkest on sportlasel kohustus kiia tervisekontrollis ning tasuma digeaegselt treeningute eest.

Lisaks allakirjutatud lepingule spordiklubi ja sportlase vahel v3ib treener ka kiisida sportlase toitumise ning

puhkamise harjumuste harjumuste kohta ning endapoolseid soovitusi jagada.

Saavutsuspordi puhul oleks vajalik ka palju pikem ja konkreetsem lepinguvariant:

X wushu MTU, reg. Nr.00000000 (edaspidi TJK) juhatuse esimees............ , kes tegutseb pdhikirja alusel ja Opilase
lapsevanem voi seaduslik esindaja (edaspidi Esindaja.).................. (isikukood) ja registreerinud Opilase X
....... (isikukood) wushu MTU poolt korraldatavale treeningutele, sdlmisid kiesoleva lepingu (edaspidi Leping) ja
leppisid kokku alljargnevas:

1. Lepingu objekt

Lepingu objektiks on Poolte vahelised suhted, mis tekivad seoses Opilase treeningutega TJIK-s.

2. Osapoolte kohustused

2.1. X wushu MTU kohustused

2.1.1. X wushu MTU kohustub treeninguid libi viima 1.septembrist ....... a. kuni 31. augustini ...... a (v.a. talvine
koolivaheaeg ja riigipiihad).

*algajate rithmadel 2 treeningtundi (a 60 -90 min.) néddalas;

edasijoudnutel treeningtund nidalas (a 60 min.)
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2.1.2 X wushu MTU kohustub lébi viima treeninguid wushu-erialal kvalifitseeritud treenerite juhendamisel ning
X wushu MTU juhatuse poolt kinnitatud dppekavade alusel ning viisil, mis vihendab riski seada ohtu Opilase
tervislikku seisundit miinimumini.

2.1.3. X wushu MTU on digus treeningrithm sulgeda selle olulisel alatdituvusel ja paigutada Opilane teise
treeningrithma libirdikides Opilase Esindajaga.

2.2. Opilase ja Esindaja kohustused

2.2.1. Informeerima) X wushu MTU (aadress, e-mail) kirjalikult Opilase tervislike erivajaduste olemasolust
Lepingu sdlmimisel, kuid mitte hiljem, kui Opilase esimese treeningtunni alguseks;

2.2.2. Tasuma treeningtundide eest vastavalt Lepingus kokkulepitud korrale;

2.2.3. Hoidma heaperemehelikult X wushu MTU vara, tagades selle heaperemeheliku hoidmise ka Opilase poolt;
2.2.4. Tiitma X wushu MTU sisekorraeeskirju, millega on vdimalik tutvuda Judokooli kodulehel ............. ning
tagama sisekorraeeskirjade tditmise ka Opilase poolt;

2.2.5. Hiivitama X wushu MTU mainele, heale nimele ja varale dpilase ja/vodi iseenda poolt siiiiliselt tekitatud
ning pdhjendatud kahju téies ulatuses.

3. Maksetingimused

3.1.Treeningtasu suurus ning tasumise tihtajad igaks jirgnevaks dppeaastaks miiratakse X wushu MTU poolt
ning kehtestatakse hiljemalt .... septembriks. Treeningtasu suurus méiratakse iga-aastaselt X wushu MTU
kodulehel .............. véljasoleva ,, Treeningmaksu tasumise korraga“.

3.2., Treeningmaksu tasumise korras“ kehtestatud treeningtasu koosneb X wushu MTU kohatasust ja on
kuutasupdhine. Treeningtasu ei sisalda tasu treeninglaagrite, isiklike spordivahendite ning véljaspool p.2.1.1.
nimetatud perioodi toimuvate treeningute eest.

3.3.Treeningtasu tasutakse arve alusel jooksva kuu 8.kuupievaks, iilekandega X wushu MTU arvelduskontole
................ XY Pangas viisil, mis kindlustab treeningtasu lackumise hiljemalt tdhtajal vdi sularahas. Treeningmaksu
tasumisel iilekandega niidatakse iilekande selgituses Opilase nimi ja Esindajale esitatud arve number.
3.4.Treeningtasu mittetihtaegsel tasumisel on X wushu MTU &igus nduda viivist 0,2% téhtaegselt tasumata
treeningtasu summast iga viivitatud pieva eest. Kui dpilase eest on kohustus tasuda X wushu MTU -le iiheaegselt
Lepingust tulenevaid erinevaid summasid, arvestatakse makstuks esimeses jérjekorras viivis, seejérel treeningtasu.
3.5.Liitudes X wushu MTU -ga ndustub Lapsevanem sellega, et .......... valla ja .......... linna Spordiameti poolt
midratud noortetoetuse rahad laekuvad X wushu MTU -le. Kinnituse toetuse saamiseks saab dra teha X wushu
MTU kodulehel .......cocoovvveeeeeenn. Juhul, kui puudub Kinnitus 1. maiks ning 1. novembriks lisatakse
treeningtasule 20% pohisummast.

3.6.0pilase lithiajaline (kuni kaks niddalat) puudumine (haigused, reisid jms.) ei vabasta treeningtasu maksmise

kohustusest.

3.7.0ppeaasta jooksul treeningtasu ei muudeta, v.a. Lepingu punktis 3.7.1. nimetatud juhul.

3.7.1. Juhul, kui riik voi KOV alandab vdi loobub treeningtasu arvutamise aluseks olevast riigi voi KOV {iksuse
toetussummast, on X wushu MTU &igus vastavalt toetuse muutusele suurendada Lepinguga kokkulepitud
treeningtasu suurust ka dppeaasta keskel

3.8. 0 X wushu MTU on digus kehtestada Esindaja poolt vastavasisulise avalduse esitamisel personaalseid
soodustusi peredele, millistest osaleb treeningutel 2 voi enam Opilast.

4. Lepingu kehtivus

4.1.Kéesolev Leping joustub allakirjutamise momendist ja on téhtajatu (kui pole paika pandud teisiti).

109



4.2 Koik Lepingust tulenevad erimeelsused lahendatakse Pooltevaheliste labirddkimiste teel. Kokkuleppe
mittesaavutamisel kuuluvad erimeelsused lahendamisele Eesti Vabariigi seadusandluses sétestatud korras.
4.3.Molemal Poolel on digus Leping igal ajal 16petada, teatades sellest kirjaliku avaldusega vahemalt 1 kuu ette.

4.4 Esindaja poolsel lepingu iilesiitlemisel, likvideerib Esindaja vodlgnevused X wushu MTU_-le ja maksab

treeningtasu kuni lepingu I6ppemiseni. Kui Esindaja avaldus lepingu 16petamiseks ei ole esitatud 1 kuu ennem

Opilase lahkumist, kohustub Esindaja tasuma selle perioodi eest treeningtasu.

4.5. X wushu MTU on digus Leping erakorraliselt ilma etteteatamata iihepoolselt iiles delda kui:
* Esindaja ei ole maksunud vihemalt kahe jarjestikkuse kuu treeningtasu;

* Esindaja voi Opilane kahjustavad X wushu MTU vara v&i mainet;

* Opilane ei vota jirjekindlalt osa voi hiirib dppetddd;

* Opilane kiitub vigivaldselt vdi lugupidamatult kaasdpilaste, lapsevanemate vdi treeneritega.
Kordamiskiisimused:
1. Miks on vajalik treeningutel osalejatega solmida lepinguid?

2. Kuidas peavad olema kaitstud lepingutega kogutud isikuandmed?

3. Millist terviseinfot peab treenerile edastama? Miks?

Kasutatud Kirjandus:
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11. WUSHU TREENINGSAALI KORRALDUS JA OHUTUSMEETMED

Priit Korve

Viktor Palmet

| TREENINGSAALI KORRALDUS

Wushu'le omane distsipliin

Téisvadrtusliku ja samas ka ohutu trenni korraldamisel on oluline kehtestada konkreetsed, kuid mitte liialt

koormavad distsipliinireeglid:

1.

10.

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 v3i saali sisenejad tervitavad wushu'le omasel moel nagu Opetaja on eelnevalt selgitanud,;
tervitusega viljendatakse lugupidamist dpetajale ja kaaslastele, kuid on samas kiillalt tShus keskendumise
harjutus, kui seda teha korrektselt. Keskendunud harrastaja suudab hésti 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 téhele
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 viike kéteritik, et trenni ajal ei peaks
riietusruumi nendele jarele minema; koik saali kaasavoetud 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 dpilased vestlevad omavahel vaid ddrmisel vajadusel; punktis 2 mérgitud tervitus on
piisav; vaikus on vajalik seetdttu, et kdik kuuleksid treeneri iitlusi, mis kisitlevad algavat trenni ja ka ohutust
puudutavaid meetmeid, seega on vaikus oluline ka ohutuse mottes...tegemist on siiski voitlusalaga.

Trenn algab rivistusega, treener annab korralduse rivistuseks, jagab olulist teavet ning alustab trenniga. Trenn,
puhkepausid, muudatused kulgevad treeneri juhendusel.

Trenn 13peb treeneri korraldusel, aga mitte kellaja jargi. Trenni 1opetab rivistus, kus treener voib teha trenni
kokkuvdtte ja anda vajalikku teavet.

Trennikohast lahkumisel tervitatakse wushu-le omasel viisil. Kuni trennisaalist lankumiseni ollakse ruumis
vaikselt.

Trennisaal koristatakse pérast trenni, pannakse kohtadele treeningvahendid ja relvad.

Treeneri isiklik distsipliin on harrastajatele eeskujuks; korda rikkunud harrastaja karistamine voi alandamine

mistahes moel ei ole wushu hea tava, kuigi Hiinas v0ib seda tihti méirgata ka tanapéeval.

K&ik nimetatud meetmed ei ole koormavad ning muutuvad kiiresti heaks rutiiniks.
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Treeningukoha ja treeningsaali iildine korraldus

1.

10.

11.

Mitmed wushu stiilid on mediteeriva iseloomuga, seega treeningviljak vdi saal peaksid olema korrektsed,
ilusa véljandgemisega; 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
voi kohtades;

Mairatakse koht vilisjalatsitele; kindlasti riietusruumid eraldi naistele ja meestele; kindlasti wc ja vdimalusel
iiks vOi mitu pesemiskohta. Riietusruum peaks olema turvaline, kahtluse korral tuleks vairtuslikumad asjad
lubada kaasa votta treeningsaali;

Oues vilisplatsil treenimisel tuleb arvestada, et platsi pind ei oleks libe (nditeks sademetest, mirgadest
puulehtedest jt); libeduse korral tuleb teha vastavalt sobivaid liikumisi, et vélistada traumasid,;
Kukkumisharjutuste tegemisel tuleb ette ndha matid v3i paksem wushu vaipkate, dues sobiv liivaala voi muru.
Heidete Oppimisel ja kukkumiste Gppimisel 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; Opilased ja treener saavad ndha ja hinnata kellaaega; vahel peab mdni dpilane
néiteks varem lahkuma;

Relvadega harjutamisel tuleb arvestada lae kdrgust, laelampe ja ventilatsiooniseadmeid; treeneril tuleb seda
asjaolu arvestada; ruumis lage rikkunud Opilast on raske siilidistada, samas kahjud vodivad olla vordlemisi
suured;

Ruumides peaksid olema infotahvlid vastavalt tuleohutuse ja esmaabi iildistele nduetele: evakuatsiooniteede
téhised, 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).

Treeningsaali v0i Oueplatsi spetsiifiline korraldus

1
2
3.
4

treeningukoha spetsiifiline korraldus soltub tihti algava trenni
iseloomust; vahel kasutatakse matte ja vaipkatet, vahel aga tehakse trenni
kdval porandal voi dueplatsil;
arvestades wushu mitmekesisusest on hea aeg ajalt korraldada trenni véljaspool tavalist trennikohta, eriti
suvisel ajal; miljoovahetus on wushu alade harrastajatele eriti ergutav;
hea on korraldada retriite, seminare, Kklubisiseseid demopéevasid, vdistluseid - need annavad trennidele
vaheldust ja mis eriti tahtis, harrastajatele ja sportlastele ka esinemisjulgust.
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I OHUTUSMEETMED, RELVADE KASUTAMINE TREENINGUL

Uldised hiigieeni- ja ohutusmeetmed

1.

10.

vajalikul tasemel hiigieen ja ohutus sdltub suurel méairal 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 Spetada 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 korvaldamine peaks toimuma taktitundeliselt;
paarisharjutuste korral tuleks arvestada mitte ainult Opilaste vilumust, vaid teatud spetsiifika korral ka
kehakaalu, pikkust, vahel ka sugu ja vanusevahet;

tuleks tagada, et reeglina oleksid dpilastel oma isiklikud treeningvahendid, eriti kindad, kée —ja jalakaitsmed,
loomulikult hambakaitsmed; treener peaks jalgima, et dpilased neid ka peseksid ja hooldaksid;

ka relvad peaksid olema personaalsed, sest teatud nakkushaigused voivad 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 jilgima;

Individuaalseid relvi tuleks hoida igaithe enda relvakotis; tildkasutatavaid vahendeid hoitakse tavaliselt

stendided.

Grupiharjutuste ja relvata sparringu ohutus

1.

relvata sparringu korraldamisel tuleb ldhtuda sparringpartnerite treenituse tasemest, vahel ka kehakaalust,
soost ja suurest vanusevahest;

sparingu harjutamisel lahtutakse pea iga trenni korral reeglist: “lihtsamalt keerulisemale”, et viltida traumasid,;
sparringu puhul tasuks alati kasutada kdekaitsmeid 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 jdlgima Opilaste tegevust ning vajadusel sekkuma;

treener peab arvestama, et sparring nduab kdrgendatud tidhelepanu ning on tihti ka fiiiisiliselt koormav, seega
tuleb teha pause puhkuseks ja joomiseks;

treener peab sparringuharjutuste ajal andma késklusi valju hiédlega ning jélgima, et igaiiks seda kuulis ja
tdidab;

erilist tdhelepanu tuleb podrata vibavditluse korraldamisel sellele, et vilistada erinevate paaride

kokkupdrkeid, eriti heidete korral;
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10.

mattitel harjutamisel tuleb jélgida, et mattide vahele ei tekiks suuri vahesid; mattide nihkumisel tuleb need
kohe kokku liikata;

vahel, kui matipind on viike, 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

1.

10.

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 jalgima 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 késitlemine trennis nduab tdiendavate ohutusmeetmete rakendamist;

relvasparringute korral kasutatakse pehmeid vdi 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 nditeks demoesinemiste tarvis; ka siin harjutatakse pShimdtel: 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; seepérast on kaitsevahendite kasutamine (kindad, kiitinarvarre ja pdlve kaitse, ka pea —ja ndokaitse)
tinti vajalik;

voistlussparringu harjutamisel kasutatakse kaitsmeid tdiel mairal;

relvasparringu harjutamisel annab treener ette litkumise kiiruse ja aktiivsuse ning jélgib, et relvatehnikad ei
muutuks iilemééra robustseks ja ohtlikuks;

enne ja pérast sparringut tuleks relvad, eriti puurelvad, iile vaadata; hea oleks seda teha ka sparringharjutuste

vaheajal.

Treeningsaali sisustus peab vastama {ildistele ohutusreeglitele. Saali porand peaks olema soovitavalt kaetud kas

IWUF-I/EWUF-i standartitele vastava treening- voi voistlusvaibaga vdi vastavate mattidega, mida kasutatakse ka
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voistluste korraldamiseks. Akrobaatika treeningutel tuleb kasutada vastavat professionaalset varustust. Sportlastel

ja treeneritel on soovituslik kasutada treeningrdivasteks EWUF-i poolt sertifitseeritud treeningriideid, -jalatseid ja

muid treeningvahendeid

Kordamiskiisimused:

© N o g b~ w D PE

Millised on iildised ohutusnduded vaitluskunstide treeningul?

Millele tuleb ohutuse seisukohalt péorata tahelepanu grupitreeningul?

Millele tuleb pdorata tdhelepanu relvadega treeningul?

Kas ohutuse seisukohast on treeningul mdistlik kasutada péris relvi?

Sparringu ohutus kasivditlusel.

Sparringu ohutus relvadega treeningul.

Kas wushu kungfu treeningul peavad treeneril olema esmaabivahendid kidepérast?

Kes onnestusjuhtumi korral peab andma treeningul abil?
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