Eesti Wushu Kungfu Foderatsioon

Wushu kungfu treener
tase EKRS

Tallinn 2020



AUTORID

Priit Korve

MSc; EWUF meditsiini komisjoni
esimees; ESTWEF president; treener EKR7
wushu

Gleb Muzurukov

EWUF asepresident; Venemaa Wushu
Foderatsiooni president; 8 Duan

Viktor Palmet

Treener EKR3, EWUF kohtunik B, 4
Duan

Vahur Oépik

PhD Tartu Ulikooli spordibioloogia ja
fiisioteraapia instituut; Eesti Kditumis- ja
Terviseteaduste Keskus

Elina Kivinukk
MSc, Sihtasutus Eesti Antidoping

Eve Unt

PhD Tartu Ulikooli spordimeditsiini ja
taastusravi kliiniku juhataja; Tartu
Ulikooli kliinikumi spordimeditsiini
osakonna vanemarst-dppejdud

Wang Guangxi

Henani Kultuuri ja Ajaloo
Uurimisinstituudi teaduslik to6taja,
Kaasaegse Hiina Kirjandusuuringute
Uhingu alaline juhataja ja Zhengzhou
Ulikooli Kehalise Kasvatuse Instituudi
wushu kultuuri uurimiskeskuse dekaani
asetditja

Madis Paukson
Treener EKR4, EWUF kohtunik C,
1 Duan

Priit Dello
EKRG6 taseme ju-jutsu treener

Erki Toomet

Treener EKR3 wushu, EWUF kohtunik
C, 1 Duan

NadeZda Smakova

Zhuoya Wu
Hiina keele korrektuur

Siiri Hyttinen
Illustraator

Martin Rattas
Illustraator




SISUKORD

SISSEJUHATUS . ...t r e 5
EKR 5 TASEME AINEPROGRAMM 70 TUNDI .......ccoiiiiiiice e 6
I = 01 1] (oo T |- OSSO 7
1.1 Terminite moodustamise pOhimotted ...........................cccoovveiiiiiiiiiiiiiei e 7
L2 HAGIAAMINE ...................ccoioiiiiiei et 7
L3 INUMDBIIG. ..o s 10
1.4 Inimkeha Kirjeldavad terminid...........coooiiiiiiiie e 10
1.5 Liigutusi Kirjeldavad terminid ..........cccooiiiiiiiiieiec e 10
1.6 UldiSed terminid .........................cccooeeeeeeeeieieeeeeeeeeereeess e 11
1.7 Tuntuimad wushu relvad ja Stiilid............ccocoiiiiii s 12
2. WUSHU KUNGFU AJALUGU JA POHIMOTTED .........cccooovmiimiinininencesieeienne, 14
2.1 AJAIUGU .t 14
2.2 PORIMOHLE. ... 17
2.3 Wushu Kungfu KOOIKONNAA ............coeiiiiiiiiiiiicee s 18
2.4 WUShU KUNQGTU FEIVAA ..o s 31
2.5 Wushu kungfu praktiseerimise Kolm etappi ........cccooeveiiiiiiniiiieec e 42
2.6 Wushu Kungfu tUNNUSJOONET .........cveiuiiiiiiiniisieieie s 45
2.7 Wushu kungfu — kirjandus, filmid, televiSioon..........cccccevviieiiinieiiiere e 54
2.8 Wushu kungfu muutumine iilemaailmseks ........................cccccoovviiniiinniieiniieiiee 62
3. WUSHU TREENER, TASE EKRS5, WUSHU BAASTREENING.........ccccoooiiiiiin 73
3.1 Asendid ja sSammud WUSRUS ....................ccoioiiiiiiiiiiiiei e 73
B L ASENAIA ...t 73

3.2 Asendid ja liikumised SANDA’S ...............ccccccooiiiiiiiiiii e 75
3.3 KGteteRNIKAd ......................c..coooiiiiiiiiii e 78
3.3.1 Baasvormid Kiie ja rusikaga...............cccoooiiiiiiiii 78
332 KACIOOGIM. ... 81
3.3.3 Peopesa-/kidetehniKad. ................cooviiiiiiiiiiie e 83

3.4 Jalgade baasteNNIKad............ccoiiiiiiiii s 85
3.4.1 Jalaloogid painutatud polvega ehk ldbi koverdatud jala ........................c.. 85
3.4.2 Jalaloogid sirge jalaga................ccooiiiiiiii 86

3.5 SPAGAAAIT ... 87
BB TASAKAA ... 88
3.6.1 Piistised ehk vertikaalsed tasakaalutehnikad iiles tostetud jalaga.................... 88
3.6.2 Poolkiikis tasakaalutehnikad ....................c.ccooii 89
3.6.3 Kiikis tasakaalutehnikad ...................ccoooiiii 89
3.6.4 Tasakaalutehnikad ette, taha voi kiiljele kaldu iillakehaga .............................. 90

3.7 HUippetehnikad. ............................ccoooiiiiiiiiiiiiiii 92
3.7.1 Hiipped sirge kehaga..................cco i 93
3.7.2 Poordega huipped............c.ooooiiiiiiiiiii 95
3.7.3 Hiipped keha iimberpooramisega................ccccoceevviiiiiiiiniiiii e 96

3.8 AKIODAALTKA .......cviiiiiiii e 99
3.9 Taiji toukavad kiied KBRFEF TAiJi UTSHOU. ..., 106
3.9.1 FEA 72 Jibén fangfi — baasmeetodid...........ccooveveeceeverececieeee e 106
3.10 BF Sinshou - vaba voitlusteRnikad...........................c..cccoeveveeveeieiesreisssisasenn, 109
3.10.1 B FEEAR Fangshou jishu — Kaitsetehnikad..........c.cocooovcveicciccsssccens 109
3.10.2 % Qinna - Piiiidmine ja hoidmine (haarded ja lukud)........................... 110



3.10.3 #:E Shuaifa - heite tehnikad voi haarded ............oocoooveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenns 117

4. WUSHU KUNGFU RELVAD JA RELVATEHNIKAD ......ccoooiiiieee e 124
4.1 f87% Qiang fi — oda tehnikad (QIANGSHU)........cccoviiiiniiiiiieieceeseeeceees 124
4.2 #2% Ba fi — oda ja kaika tiiendavad tehnikad...............................c.coooevevererennnne, 134

5. WUSNU tre8NINGTEOO0TTA . ..viivieieieieeiie sttt st sreenteene s 139

6. Wushu sportlase ja harrastaja individuaalse meisterlikkuse tasemesiisteem. ........... 144

Kolmas Duan Changquan Ja SANUA...........cccooeiiriiiiieieiee s 144

7. Treener EKR 5, wushu treeneri koolitus sportlaste voistlusteks ettevalmistuseks ning

treenerite to0ks Kohtunikena.................cccoooiiii 161

8. Treeningpievik ja aruandlus Wushu’s Kungfu’s ................cccccoooeiveeiiesiiesineiieaiesineninns 170
8.1 Treeningute Plan@EITMINE ........oiiiiieii e 170
8.2 Mitmeaastane treeningprotsessi Planeeriming ..........ccooeveririninieieie e 171
8.3 Treeningu planeerimine iiksiku treeningtunni tasemel .....................c..cc..cccevvenennn. 171
8.4 Treeningpiievik korge tasemega wushu sportlase jaoks............................cccoccuuen.. 172

9. Sportlase kehakaal ja saavutusvoime kahevdoitluse aladel......................c.ocoevinninnn 173

10. SEADUSANDLUS ... .ottt b e be et 182
10.1 Sportrelvade transpordi néuded ..............................c.ccouevviiiiiiiiiiiieiieie e 182
10.2 Voistlustel osalemise tingimused ja leping......................c.ccccocooviiiviiniiiniiciieiieennn 184

[ Y TR P PP PPRTPPRPR 185
NOOFS00tO0taAja OSAKULSE LASE 6 ......................cccvviiiiiiiieee e 186



SISSEJUHATUS

Hiina voitluskunstide levinuim nimetus Lasnemaades on kungfu, kuid tavaliselt ei teata, et hiinlased ise kutsuvad

oma voitluskunsti wushu'ks. Tegelikkuses tdhendab kungfu oskust ja vilumust, mis saavutatakse pikaajalise

praktiseerimise ja dppimise tulemusena ning tingimata ei pea tegu olema vditlusliku tegevusega. Nii v3ib néiteks

olla kungfu meister maalimises, laulmises v6i mdnel muul alal.

Kungfu nimetamine vditluskunstiks sai arvatavasti alguse filmito0stusest ning sealsest eksitusest tdlketd0s.

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

tihendab otsetdlkes voitluskunsti. Hiina voitluskunstid on zhong guo wushu.

Kuulajad: Wushu kungfu treenerid ja treeneri kandidaadid, kes omavad vdi taotlevad vahemalt 3 Duan taset

(European Wushu Kungfu Federation - EWUF vdi International Wushu Federation - IWUF)

Eesmiirgid:

1. Treener on vdimeline planeerima terviklikku treeningprotsessi.

2. Treener tunneb wushu kungfu spetsiifilisi, flisioloogilisi, meditsiinilisi ja filosoofilisi aspekte ning oskab
neid treeningprotsessi juhtimisel ja planeerimisel rakendada.
Treener tunneb kehaliste vdimete pikaajalise komplektse arendamise metoodikat.

4. Treener tunneb taolu ja / vdi sanda treeningu meetodeid vahemalt 3 Duan tasemel.

5. Treener tunneb oma eriala terminoloogiat ning on vdimeline vastavaid termineid oma &pilastele lahti
seletama vdhemalt 3 Duan tasemel.

6. Treener tunneb taolu ja sanda vdistlusmaéruseid rahvusvahelisel (EWUF ja IWUF) tasemel. Omab

oskuseid ja teadmisi rahvusvahelistel vdistlustel kohtunike t66ks ja sportlaste juhendamiseks.

Eeldused 5 taseme wushu kungfu treeneri eksamile saamiseks:

1. 5. taseme erialase koolituse labimine (70 tundi).

2. 5. taseme iildainete koolituse labimine (70 tundi) voi kehakultuuri alane kdrgharidus.

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

4. Soovituskiri oma koolkonna, stiili, organisatsiooni peadpetajalt Eestis.

5. Harrastanud voitluskunste vihemalt 4 aastat.

6. Omab Wushu s Kungfu’s vihemalt 3 Duan taset.
7. Omab Wushu’s Kungfu’s vihemalt EWUF C kohtuniku taset.



http://www.spordiregister.ee/

EKR 5 TASEME AINEPROGRAMM 70 TUNDI
WUSHU KUNGFU TREENER

Wushu kungfu ajalugu. Tuntumad wushu kungfu stiilid ja nende eriparad (6 tundi).

Wushu kungfu tasemete siisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste nduded kuni 3 Duan’ini.
Duan eksamite vastuvotmine ja korraldamine (6 tundi ).

Hiina keele baas, hddldus ja wushu pdhiterminid 3 Duan’i tasemel (2 tundi).

Wushu kungfu baastehnikad ja nende dpetamise metoodika (asendid, venitusharjutused, liikumised,
iildkehaline ettevalmistus, akrobaatika). Wushu kungfu treeningsaali sisustus ja ohutusnduded. (22 tundi).
Wushu kungfu kohtuniku t66 alused ja vdistluste nduded (Taolu ja/vdi Sanda), teadmised sportlaste
ettevalmistuseks vdistlusteks. Teadmised, mida on vaja treeneri t66ks. Vdistluste registreeringud,
apellatsioonide esitamine, keeruliste tehnikate vormi tditmine, sealhulgas isekoostatud vormide korral.
Taolu keeruliste tehnikate hinde kujunemine, nduded tehnika edukaks sooritamiseks (16 tundi).
Sportlase kehakaal ja saavutusvdime kahevditluse aladel (4 tundi).

Wushu kungfu vdistluste ja treeninglaagrite Kkorraldamine rahvusvahelisel tasemel (ava- ja
1dputseremoonia reglement, autasustamise protseduur, meditsiiniline abi jpm) (4 tundi).

Treeningpdevik ja aruandlus wushu’s kungfu's. Treeningute planeerimine, sportlaste ettevalmistus
rahvusvahelisteks voistlusteks. Wushu kungfu treeningute planeerimine mitme aastasteks tsiikliteks (4
tundi).

Wushu Kungfu relvad ja relvatehnikad. Pikadrelvad Qiangshu (oda), Qiangshu ja Gunshu lisatehnikad.
(6 tundi).



1. TERMINOLOOGIA

Igasuguse inimtegevusega kéib kaasas terminoloogia. Professionaalsuse iiheks tunnuseks on terminite dige
kasutamine. Kahjuks on wushuga seotud terminoloogia selle raskesti tdlgitavuse tdttu moonutatud. Keerulisus
seineb hiina keele hierogliiifi t3lkimises, 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 pohimotted

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 (kdrged jalaloogid), kongtui (jalatdsted), shoufa (kédetehnikad) ja on ka tapsed
terminid, mis defineerivad tehnikaid iiksikasjalikumalt. Naiteks chongquan (otsel6ok horisontaalse rusikaga),
cekoongfan (hundiratas dhus) jne. Tdpne termin sisaldab liigutust ennast kirjeldavat tdhendust. On olemas ka
litkumise viisi tdpselt kirjeldavad terminid nagu néiteks fudi housaotui (tagurpidi jalaniitmine kdtega toestades),
gao xiibu (korge tiihiasend) jt.

Wushu’s kasutatavate terminite teadmine on selle ala omandamise juures téhtis ja neid peaks kasutama opetamisel.
Antud raamatus on wushu’ga seotud terminid pinyin transkriptsioonis.

Kuigi pinyin’i aluseks on ladina keele téhestik, ei pruugi selles esinevad téhed ja tdhekombinatsioonid hédlduda

nii, nagu me oleme harjunud.

1.2 Héidldamine

Alljargnevalt on toodud pinyin’i siisteemi héédldusjuhised.

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

Toon Tooni tihis | Tooni Kirjeldus Naide | Tolge

Esimene | - Korge ja pidev ma ema

Teine ! algab  keskmisel korgusel ning tduseb | ma kanep
hiéleregistri tippu

Kolmas |~ algab madalalt, teisel tasemel, seejérel langeb | ma hobune

kdige madalamale tasemele ning viimaks tGuseb

tiles neljandale tasemele

Neljas ' Algab hédileregistri tipus ning seejdrel langeb | ma riidlema
jarsult ja intensiivselt koige madalamale

tasemele




Taishailikuid, millel puudub toonitéhis, hddldatakse 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 (alguskaashéélikud)

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

vasted.
Foneetiline | Ligikaudne haildus Haéldus
stimbol
C Kolab nagu ts sdnas pits cao
Ch K&lab nagu t$ chi
H Intensiivne hh hua
Q Kolab nagu t$§ qi
R Kdlab nagu rz rén
Sh Intensiivne $§ shi
J Kolab nagu dZ sdnas dzinn jiu
X Kolab nagu ss§ XIn
4 Kolab nagu dz zi
Zh Kolab nagu dZ sdonas dzuut zhong

Jargmiste tdhtede hddldused:

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

Téhed Kk, p, t on aspireeritud, neid héddldatakse hongushailik h-d lisades.
w-— kolab sarnaselt eesti u-ga

Téhed b, d, f, g, I, m, n, s kdlavad sdnades sarnaselt samadele eesti tdhtedele.



Finaalid (I6putiishiilikud ja —tiishéilikuiihendid)

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

Foneetilin | Ligikaudne héildus Haildus

e siimbol

A Nagu eesti keeles ba

E Kolab nagu eesti & é

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

O Haildatakse torus huultega wo

U Haildatakse torus huultega wi

U Nagu eesti keeles nti

Al Nagu eesti keeles ai

An Nagu eesti keeles an

Ang Ng on nasaalne héélik, hadldatakse 1dbi nina ang

Ao Kolab nagu au ao

Ei Nagu eesti keeles lei

En Kdlab nagu 6n én

Eng Kolab nagu ong, ng hddldatakse 14bi nina héng

Er Kolab nagu arz, héil tuleb kurgu pdhjast ér

la Kdlab nagu ija Xia

lan Kolab nagu ijen lian

lang Kolab nagu ijang, ng hiédldatakse 1dbi nina liang

lao Kdlab nagu ijau liao

le Kolab nagu ije lie

In Nagu eesti keeles lin

Ing Ing hadldatakse labi nina ling

long Kolab nagu ijong xiong

lu Kolab nagu io lin

Ou Nagu eesti keeles 16u

Ong Kolab nagu ung, ng héaildatakse 14bi nina long

Ua Nagu eesti keeles hua

Uai Nagu eesti keeles huai

Uan Nagu eesti keeles huan

Uang Kolab nagu uvang, ng hédildatakse 1dbi nina huang

Ue Kolab nagu iie Xué

Ui Kolab nagu uei hui

uUn Kolab nagu uan han

Uo Nagu eesti keeles huo




1.3 Numbrid

—1-vi
—2-¢r
=3-san
M 4 —si
F5-wi
7S 6 - lin

X7 -q

J\ 8—ba
JL9—jiu

+ 10 - shi

Z 0-ling

B 100 - bai

F 1000 - gian
73 10000 - wan

1.4 Inimkeha kirjeldavad terminid

F shou — kisi, kielaba
22 qudn — rusikas

% 7hdng — peopesa

‘] (“83F) gou (gousheu) — kielabast moodustatud
konks (sormeotsad koos)
8 zhi — sdrm

B bi — kisivars

B} zhou — kiitinarnukk
J8 jian —dlg

3k téu — pea

J&F bozi — kael

[ yao — vodkoht
H beéi —selg

B4 xiong — rind

B8 Fi —koht

% kua — puus, reis
B X7 — pdlv

8 tui — jalg

B4 jigo — jalalaba
iR yan — silm

A kou —suu

£ shen - keha

1.5 Liigutusi kirjeldavad terminid

# bai — suure amplituudiga ringikujuline liigutus
% t7 — korged jalaloogid

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

%F chuan — otse 166v rusikas

B chuai — jalalook kiiljele

T jT— 166mine

E tur — kitega liikkamine

Bk tiao — hiippamine

# fan — pooramine

¥£ zhudn — pdore

# shuai — kukkumine, heitmine

B die — langemine

¥k zhan — seismine

B wo — lamamine

A 7u6 — istumine

# wan — vaandumine

B B8 qifi — viandumine
fii H shénzhi — piisti tdusmine
JE jin — pingestamine

¥ song — 18dvestamine
FF4h kaishi — alustamine
{8 ting — 15petamine

3} dong — liikumine

# bar — peatumine

¥ déi — 166mine

10



1.6 Uldised terminid

B wiishir — sdjakunst e voitluskunst
IhR gongfu — energia ja aeg mida kasutatakse
mingi véimekuse arendamiseks

‘&) gou - konks

_E shang —iiles

T xia —alla

R Kuai — Kiiresti

18 man — aeglaselt

FF kai — avatult

4 hé — kinniselt

YIIZ% xanlian — treeningprotsess, treeningsessioon
25 lian — treenima

2 XUé — dppimine

H yong — kasutamine

B4R ziran — loomulik

BRFIR hiixi — hingamine

ZE taola— vorm, rutiin

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

Bt duan — osa vormist

/INH xidozii — viike osa vormist

£ han — pool

22 qudn — rusikas

ZRIf réugeng — painduvus

& bii — osa

{Z 1k tingzhi — 16puni

# 45 jiaolian — treener

JT{& shifu — dpetaja wushu’s

2 ldosht - dpetaja

2 xuéshéng — dpilane

FeH cdipan — kohtunik

2\, shi — vorm (positsioon)

Wi yabei — valmistuma

4Bt fenduan — osa haaval

428 pantao — poolik vorm

B ZE zhéngtao — terve vorm

#ZE chaotao — poolteist vormi
HRARME wisha ditin — wisha vaip, wiisha
harjutuspaik

HE sada — Kiirus

T4 2% jiézou — riitm

7 gao — korge

{i% dr — madal

SF ping — horisontaalne

3L li — vertikaalne

2% ji — dpilase tasemed

B duan — meistri tasemed

¥ M I zhanzhuanggong - asendite staatiline
treening

YWEIEYIZR zhanzhuang xanlian — asendite staatiline
treening

%°F dudnping - lithikeste relvadega voistlemine
#AAE Y% chaotao xanlian - 1,5x vormi esitus

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

BEYIZ% ginng xanlian — haarete ja lukkude
treeningud

Z ¥ Y % keki  xanlian

vastupidavuse treeningud

— spetssealse

Ih A1 gk gongli xanlian — spetsiaalsed jdu
treeningud

EAYIZR (K Th)  jingzuo xanlian  (gigong) —
meditatsioon, jou e energia treening

I LR paida xanlian — ,raudse keha* treening.
Lookide talumine ja 166gi pindade treening
BIlZ% ginggong xanlian — hiipete treening

F ¥ % yongfa xanlian — wushu tehnikate
rakendus treening (enesekaitse ja vditlus tehnikate
praktiline harjutamine)

A Yl 4 ji béngang xanlian — wushu
baastehnikate treening.

BRIk taola xanlian — treening vormidega
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R duilian xanlian — paaris taolud ja teised BRI die pa guanfan — akrobaatika

voitlustehnikate harjutused partneriga BT sandd — vabavditlus tdiskontakt
R3h Qigang — energia e sisemise jou kontroll & qinnd — vabavditlus kergekontakt
B Yl 48 ndnda xanlian — korgemakeerukus T turshou — tdukavad kiied
astmega elementide treening WiT shizi — 16vi

FKIHVIZE réugong xanlian — painduvuse treening . léng — draako

Bk BK 31 /E  tiaoyué dongzue — hiippetehnikate
harjutamine

1.7 Tuntuimad wushu relvad ja stiilid

JIAR daoshii— lai mdok, iiheteraga k¥2& shéqudn - maostiil

AR jianshi— sirge mdok, kaheteraga J& JK2& yi ngzhudqudn — kotka stiil
F5 7] ndnd@o — 1una lai mdok, iiheteraga /DM shaolinqudn - Shaolini rusikas/stiil
A gansha— kaigas Bk#& yongchiin - Wing chun

B ndngin — 16una kaigas % bao — leopard

AR gi@ngsha- oda &2 xingyiqudn — xingyirusikas
# fan — lehvik J\#%2 bajiqudn - baijrusikas

#M3] padao — alebard J\# 2 baguaqudn - baguarusikas
K& changquan — pikkrusikas #I T2 fanziquan — fanzirusikas
828 ndnqudn - 1dunarusikas B2 piguaqudn — piguarusikas
A2 taijiqudn — taijirusikas SEHY2R zonghéqudn - zongherusikas
B%2& zuiquan — joodiku stiil &8 22 minghéqudn — mingherusikas
M2 héuqudn — ahvi stiil B3 heihiiqudn — heihurusikas
IR tanglangqudn — palvetajaritsika stiil B tongbéi -

HiEZR diténgqudn — petlik rusikas B chuajiao -

522 guanqudn — toonekure rusikas

1.8 Tehnikaid kirjeldavad terminid

7 baxing — kehaasend, hoiak JB % jianfda- pea liikumise arendamine tehnikad

J8 ¥ jianfa — pilgu kasutamine, tehnikad BB tuifa — jalalookide sooritamine

¥k bafa — sammud, lilkumisviisid BhERE tigoyuefa — hiippamistehnikad

F A shouxing — kietehnikad, kie ja rusika vormid HEBIRRYE saozhuanxing tuifa — niitmistehnikad
2k quanfa — rusikatehnikad BB zhibdixing tuifd — sirge jalaga 166mine
¥ zhangfd — peopesatehnikad i %€ F% BR ¥ shénjaxing tuifd — jalaldogid
22 zhoufa — kiitinarnukitehnikad kdverdatud pdlvega

BR ¥ yanfa — vaatamisviis
Bt shenfd — kehatoo
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Kordamiskiisimused:

1.

2
3.
4

Nimeta peamised inimkeha kirjeldavad terminid hiina keeles.
Nimeta hiina keele numbrid 1-st 10-ni.

Kuidas moodustuvad tehnikate nimetused hiina keeles?

Terminoloogia hadldamine hiina keeles 3 Duan tehnikate tasemel.

Kasutatud kirjandus:

1.
2.
3. Ping, D. Ja Shouzhi, Z. Chinese-English and English-Chinese Wushu Dictionary. China, 2006

Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
Muzrukov, G. Ocnoewt yury. Moskva, 2016
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2. WUSHU KUNGFU AJALUGU JA POHIMOTTED

Wang Guangxi

Wang Guangxi, kirjanikunimega Lu Cao, siindis 1941. aastal Xixias Henani provintsis ja suri 2008. aastal. Ta
15petas Henani Ulikooli hiina keele ja kirjanduse osakonna ning tootas Henani Sotsiaalteaduste Akadeemia
Kirjandusuuringute Instituudi uurijana, Henani Kultuuri ja Ajaloo Uurimisinstituudi teadusliku tdodtajana,
Kaasaegse Hiina Kirjandusuuringute Uhingu alalise juhatajana ja Zhengzhou Ulikooli Kehalise Kasvatuse
Instituudi wushu kungfu kultuuri uurimiskeskuse dekaani asetditjana. Ta pithendus kaasaja kirjanduse ja wushu
kultuuri uurimisele, tema t66de hulgas on teosed Buddhism and Chinese Modern Poetry (Budism ja kaasaegne
hiina luule), Biography of Zuo Zongtang (Zuo Zongtangi biograafia), Kong Fu — Culture of Chinese Wushu Circles
(Hiina wushu ringkondade kultuur kungfu), Chinese Soldier (Hiina sddalane), Chinese Wushu and Wushu Spirit

(Hiina wushu ja wushu vaim) ja Central Plaint Culture — Wushu (Keskne liblikkultuur wushu).

)
N _
oy O f | 2.1 Ajalugu
=
475 o Hiina vditluskust wushu, mida lddnemaailm tunneb kungfu nime
WEP PPty
& Q{ ,‘:{ {)) ’& 1% 2. all, on wvéirtuslik hiina rahva kultuuripdrand ja panus
RS e e inimtsivilisatsiooni. Wushu kungfu's peegelduvad hiinlaste
I e ‘f«\“,)/ . o ‘ 3 .
‘\{QF}]M?‘J ’},';';;' w4 e ,(;’ iseloomujooned ja rakenduvad nende ainulaadsed voditlusteooriad
S T }\\ JN_ = . Lt~ . . . oy
mﬁﬁf{*‘fﬁ{& ‘@3’* ja pohimotted. See erineb Euroopas ja Ameerikas viljeldavast
thjﬁ x’ﬁ \&"ﬁ N2 poksist, mida tuntakse kui végivaldset ja ka jaapani karatest,
= \’:'\_-—:fx,::'ﬂ.-"‘" =
ool il milles on saareriigile omased kultuurilised iseidrasused. See on

erinev ka muaythaist, kus on tugevasti tunda dzungli raevukat
R e k2 iseloomu. Wushu kungfu's on eriline tasakaal kdova ja pehme
viliste ja sisemiste védrtuste vahel, mis ei ndita iiksnes inimkeha
joulist ilu, vaid ka elegantsuse siigavamat tdhendust. Kui jitta

Joonis 1
Vasknou pinna|aotus pidutsemise’ vibulaskmise korvale puhtal‘[ tehniline Véitlus, siis voib vditluskunstide juured

ning vee- ja maamustritega (sOdivate riikide

. - . . leida hiina filosoofiast, mis sisaldab iidsete hiina filosoofide
ajastu, Chengdu, Sichuani provints)

arusaama elust ja universumist. Wushu eesmirk on tervise
parandamine ja enesekaitse, mis saab alguse kolbeliste toekspidamiste edendamisest. Voitluskunsti liigutusi
tehakse kehaliselt, kuid samal ajal on sisemised métted tasakaalustatud ja neutraalsed. Energia v3ib paista véliselt
dge, aga on sisimas tasane, seega staatiline seest ja diinaamiline viljast. Wushu kungfu’le ei meeldi vaprus ega
voitlemine. Nii nagu tasane veepind, on vditluskunstide kdrgeimaks sfdériks peetud rahu ja vaikust. Kuna wushu
kungfu on elumuutustes vastu pidanud ja sdilitanud seejuures oma tugevuse ja elujou, usutakse see olevat koguni
hiina traditsioonilise kultuuri ja rahvusliku vaimsuse lithikokkuvote.
Voitluskunstide péritolu
Ajalooliselt oli wushu nimetus quan yong ehk vaitluskunstid. Ent alles hiljuti, nn vabariigi perioodil (1912-1949),

nimetas Hiina valitsus selle mdiste iimber guoshu’ks, vélismaalased kasutavad nimetust kungfu. Selle hiina
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voitluskunsti juured périnevad ajast, mil soda kédis inimeste ja loomade ning hdimude vahel. Viljavote
,Luuleraamatust (The Book of Poetry) viidab, et vaitluskunstide jdljed ulatuvad kevade-siigiste ajastusse aastail
770-476 e Kr. Hilisema Zhuangzi 16ikudes on dokumenteeritud, et iile 3000 mddgavenna voitles kuningas Zhao
eest Qini diinastia acgu iiksteisega 60d ja paevad, vditlemisest vdsimata. Hani diinastia paevil aastail 202 e Kr.—
220 p.Kr. edenesid voitluskunstid mérgatavalt. Paljudel Henanis véljakaevatud Hani diinastia aegsetel
kiviskulptuuride reljeefidel olevatel maalingutel on kujutatud erinevaid voitluskunstide liigutusi nagu niiteks
vehklemine, mddgaméng, paljaste kidtega oda haaramine, tddgiharjutused mddga ja lansetiga — koik need

kajastavad vditluskunstide tiksik- ja partneriga vorme.

Joonis 2 Joonis 3
Joonistused vditluskunstidest ja kittimisest, Qigongi Jade Kkiri
kargtellise reljeef, Ida-Hani dlnastia (25-220),

Zhengzhou, Henani provints

Pérast kevadete-siigisete ajastut loodi taoism ja kuulus hiina filosoof Laozi pooldas ,,uuenemist tédiusliku rahu
saavutamise teel“ ning ,.keha ja meele ihtsust, keskendudes hingamisele, samas pakkus Zhuangzi sisuliselt vélja
idee ,hingata vilja koik vana ja sisse uus“. Xingqi Yupei Mingil ehk gi ringlemise raidkirjal sddivate riikide
perioodist (475-221 eKr) on jdddvustatud i’d propageeriv meetod. Laozi ja Zhuangzi teoora (i
kasvatamisest/arendamisest iihendas yin’ ja yang’i teooria viie elemendiga: metall, puu, vesi, tuli ja maa. Sellest
sai wushu kungfu sisemise harjutamise pohialus. Moned Laozi filosoofilised teooriad nagu tegevuse piiramine
vaikuse abil, jareleandmatu allutamine alistudes ja ,,kassikdppade peitmine* imbusid wushu kungfu erinevatesse
stiilidesse ja neid peeti vditluskunstide sisemise t66 pohimdteteks.

Viliste ja sisemiste védrtuste arendamine ning keha ja hinge thendamine moodustavad wushu kungfu pShialuse.
Lébi ajaloolise arengu on vditluskunstidesse integreeritud qi kasvatamine arendamine, samas on vditluskunstide
harrastajad tootanud selle nimel, et muuta oma keha potentsiaalset energiat gi stimuleerimise jérjepideva
treenimise nimel, et saavutada eesmérk: ,,meel juhib gi’d ja qi arendab tugevust®. Songi ja Yuani diinastiate ajal
(vastavalt 960-1279 ja 1271-1368) hakkasid voitluskunstid omaks votma qi stimuleerimise meetodeid. Shaolini
kungfu sai kiipseks Mingi diinastia ajaks (1368-1644), samal perioodil kasvasid vélja wudangi stiilid. Mdlemaid

peetakse voitluskunstide ajaloolise arengu loomulikeks suundadeks.
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Joonis 4

Paljaste kdtega lantseti vastu, kivireljeef Hani
dlnastia ajast, Nanyangist Henani provintsis

Joonis 5

Tiigrikujuline kivi hiina maastikupildiga, autor Okada
Gyokuzan, triikis ilmunud 1802. Li Guang, kuulus Ladne
Hani diinastia kindral lennutab 606vahtkonna ajal
vibunoole stigavale kiitirutava tiigri kujulisse kivisse
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2.2 Pohimotted

Voitluskunstide pdhimdtted on iihtlasi ka vditluskunstide ained, seega annavad need tdhenduse voditluskunstide
korgeimale tasandile.

Kas inimese vditluskunst kiiiinib kdrgeima tasemeni, hinnatakse neljast aspektist: joud, rusika vorm, tugevus ja
psiihholoogia. Need neli aspekti moodustavad orgaanilise terviku ja tagavad vditluskunstide pShjaliku teostuse
korgeimal tasandil. Kungfu meistri jous peab olema nii paindlikkust kui kdvadust, tema rusikavorm peaks olema
varjatud, psiihholoogiliselt peab ta olema vditluseks valmis, mitte tegutsema vihast lahtudes.

Oskus valida sobiv tasakaal kova ja pehme vahel on ndutav kdigi vaitluskunsti stiilide puhul, nagu ka sisemiste ja
viliste joudude ithenduse kehastamine. Joud on seotud mdistega yang ja halastus mdistega yin. Hiina wushus ei
ole puhtalt kdva rusikavorm ega ka puhast alistuvat pehmet rusikavormi. Kui rusikasvorm on liiga kdva, siis
kurnab see joudu; kui liiga pehme, siis on joud liiga nork. Mdlemal on ilmselged puudused. Vaid joud, milles on
kovaduse ja pehmuse vaheline tasakaal, vdimaldab rusikal harmooniliselt yini ja yangi vahel liikudes timber
lilituda.

Fraas , kassid, kes peidavad oma képpasid* on pirit Laozilt ja see tihendab, | of W 2 2% i }

et ,.kbige targem asi tundub rumal ja lihtne”. Mungad kasutavad seda

¥
viljendit selgitamaks, et korgetasemeline voitluskunst pole ei keeruline ega /
ilus, vaid praktiline. llus asi ei pruugi olla praktiline ja kdige praktilisemad
asjad ei ole ilusad — see on wushu dpetus. See tdhendab, et tark ei pruugi

olla parem kui lihtne, aga suurem osa lihtsaid asju iiletavad targa asja.

Seepdrast ei seisne wWushu miisteerium selle Gpetuses ja korras, sest kdige
targemal Opetusel ei ole Opetust. Seetdttu on wushu pdhiolemus

Lopetuseta®.

Teise 166mine tahtlikult tihendab tahte kasutamist tdelise qi tutvustamiseks
(viidates kogu keha funktsioneerimisele), mis kannustab vastase 166mise
joudu. Seda liigitatakse mitmeti: ,,joud tuleb tahtest”, ,;joud tuleneb
meelest™ ja ,rusikas td6tab nii nagu soovid“. PGhimdte on kanda energia
oma kehast edasi maksimaalse tahtejou ja vaimulaadiga, keskendades joud
kindlasse punkti, et vabastada suur joud endast valguna/plahvatusena.

Olla vditluses hea, tegutsemata vihast ldhtuvalt, on oskus, mida vajatakse
selleks, et jouda iilimale psithholoogilisele tasemele. Laozi sonul ei ole hea

voitleja kunagi vihane. Seetdttu pole inimene, kes kergelt vihastab, kunagi

voitluses hea. Seega peavad vditluskunstide dppijad saavutama kdrgema

psiihholoogilise tasandi ja olema vdimelised oma tujusid reguleerima:  Joonis 6

Kuues patriarh bambust IGikamas,
vaenlasi kohates peavad nad jadma rahulikuks ja ohtudega silmitsi seistes  autor Liang Kai, Luna-Songi diinastia
mitte kohkuma. (1127-1279). lidse Hiina kuues

budistlik patriarh Huineng kutsus Gles
Niisiis peidavad kassid kdva ja pehme vahel oma képad ja riindvad, nigema oma olemust ja buddaks
kasutades voitluses oma madistust ega tegutse vihast ldhtuvalt — kdik need saama.. See Joc,m'Stus on tehtud

julgete joontega lihtsas stiilis.
kokku moodustavad wushu kdrgeima taseme. Need neli aspekti on suured

sambad, millele toetub wushu palee.
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Kordamiskiisimused:
1. Nimeta neli aspekti, millele toetub wushu.

2. Kuidas viljendub praktilises wushus pehme ja kdva printsiip?

2.3 Wushu kungfu koolkonnad

Hiina on mitmerahvuseline riik, millel on pikk ajalugu ja tohutu territoorium. Geograafiline keskkond ja inimfaktor
on vaga keerulised. Ajaloolistel pdhjustel on majanduse ja kultuuri areng piirkonniti véga erinev, samuti erinevad
piirkondade kombed, mistdttu juba varakult moodustus terve hulk védiksemaid kultuurivaldkondi oma kultuuriliste
eripdradega, nende seas on kesktasandik, Qi-Lu, Jing-Chu, Guan-Long, Wu Yue, Ba-Shu, Lingnan, Lduna-Fujiani
kultuur ning Pekingi ja Shanghai kiiresti arenevad kultuurialad. Hiina kultuur on tegelikult kasvanud vélja nendest
piirkondlikest kultuuridest.

Kuna wushu kungfu on iiks kultuuri litke, m&jutab see suuresti piirkondlikke kultuure. Samas kui vditluskunst
kuulub puhtalt rahvakultuuri valdkonda, on selle elujoulisus korgema klassi kétes. Seetdttu on kdige siigavamad
just selle piirkondlikud eripdrad. Suurem osa wushu kungfu koolkondadest on périt piirkondlikest kultuuridest.
Huang Zongxi, iiks esimesi Hiina teadlasi ja reformijaid Qingi diinastia (1644- & -

1911) varasemast perioodist kdis vidlja motte ,,neijia (sisemisest) ja ,,waijia
(vélisest)* tiiiibist. Ta uskus, et inimtiilip, kes annab esimese hoobi ja riindab
koigepealt, on viline tiiiip, nditeks nagu shaolinquan, aga see, kes saavutab
meisterlikkuse alles pdrast vaenlase hoopi, on sisemine tiilip, nditeks nagu
wudangquan. Zongxi jareltulijad peavad karmimat ja tugevamat tiiiipi véliseks ja
Ornemat tiilipi sisemiseks.

Parast pikka arenguteed on wushu kungfu® s vélja kujunenud seitse piirkondlikku
rusikasikoolkonda, mis pohinevad mitme erineva piirkonna kultuuridel. Kdik

suuremad rusikasiperekonnad keskenduvad {ihele v3i mitmele rusikastiilile, mis

moodustavad mitu rusikasikoolkonda. Seitse peamist rusikasiperekonda on:

Joonis 7
Shaolin: pdhineb Kesk-Hiina tsivilisatsioonil, selle kese on Songshan Shaolini Huang Zongxi portree

tempel, levis laialdaselt PGhja-Hiina provintsides.

Wudang: pdhineb Jing-Chu kultuuril, kese on Wudangi mded Hubei provintsis, on levinud Hubeis, Henanis,
Jiangsus, Sichuanis ja Shanghais.

Emei: pohineb Bao-Shu kultuuril, kese on Emei méied Sichuani provintsis, levinud Louna-Hiina provintsides.
Nanguan: pohineb Pohja-Fujiani ja Lingnani kultuuridel, kese on Quanzhou ja Pérlijoe delta, levinud Luna-
Hiina provintsides.

Xinyiquan (rahvusvaheline rusikas): pShineb Shanxi, Yan-Zhao ja kesktasandiku kultuuridel, kese on Shanxis,
Hebeis ja Henanis, levinud iile kogu maa.

Taijiquan: pShineb kesktasandiku ja Pekingi kultuuril, kese on Henanis ja Pekingis, levinud iile kogu maa.
Baguaquan: pdhineb Pekingi kultuuril, kese on Pekingis, levinud iile kogu maa.

Shaolini, wudangi ja emei rusikasiperekonnad tekkisid varem ja pShinesid kuulsatel migedel ja templitel, aga
xingyi, taiji ja bagua tekkisid hiljem ning said kdigepealt populaarseks Pdhja-Hiinas. Vaitluskunstide harrastajad

armastavad nimetada wudangi, xingyid, taijid ja baguat neljaks suureks rahvusvaheliseks rusikasikoolkonnaks.
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Lisaks voiks eraldi veel vilja tuua Yongchunguan (Wing Chun) perekonna, mida v&iks tdnapdeval nimetada
itheks levinuimaks Taijiquan ja Shaolinquani korval.

Shaolinquani perekond

Lihtsalt 6eldes on iile kogu maailma levinud kungfu périt Shaolinist. Shaolini tempel Songshani méael Dengfengis
Henani provintsis on Shaolini kungfu héll. Denfengi maakonnas Henani provintsis asuv Songshan on tuntud viie
pliha mie keskse médena. Songshani mée jalamil asuv Shaolini tempel on hunnitu.

Ajalooliste andmete jdrgi ehitati Shaolini tempel Pohja diinastia ajal imperaator Taihe valitsemise ajal aastal 495
p.Kr. Esimene Shaolini templis elanud india munk oli Ganbhadra (394-468), Bodhidharma kiilastas korra Shaolini
templit, aga ei viibinud seal eriti kaua. Uhe loo jirgi vaatas ta Shaolini mungakloostri iihte seina iiheksa aastat.
Teise legendi jargi kirjutas ta Yi Jin Jingi. See oletus oli kiill viga mojus, aga osutus 16puks valeks, sest oli munk
nimega Bodhidharma, kes hilisemate avastuste jargi ei teadnud hiina quanist midagi.

Tegelikult oli shaolinquan templi munkade, ilmalike wushu meistrite ning armee kindralite ja sddurite tarkuse

kogemuste kogum.

Joonis 8
Shaolini tempel Songshanis

Bhadra

Bhadra oli parit Indiast Sindhust. Imperaator Xiaoweni valitsemisajal pdhja Wei diinastia ajal tuli ta Hiinasse
budismi levitama ja teda saatis austus. Pérast seda, kui pdhja Wei diinastia viis pealinna iile Luoyangi, ehitas
imperaator talle sinna templi. Talle meeldis vaikus, niisiis ehitaski keiser talle templi, mida tdnapdeval tuntakse
Shaolini templina. Ta oli Shaolini templi rajaja ja esimene abt. Ta tdlkis sealse késikirjade tdlkimislaua déres
sellised kisikirjad nagu Hguayan, Nirvanasuutra, Vimalakirti suutra ja suutra kiimme etappi. Vananedes, enne
surma, ldks ta Shaolini templist dra. Keda loetakse Shaolini vditluskunsti rajajaks? Bodhidharma.

Bodhidharma

Bodhidharma oli parit Louna-Sindhust. Brahmanina kuulutas ta end 28ndaks zen budismi patriarhiks, varaseimaks
hiina zen budismi patriarhiks, seepérast on hiina zen budism tuntud ka dharma zeni nime all. Ta purjetas imperaator
Wau valitsemisajal 16una diinastia ajal Guangzhousse. Imperaator uskus budismi. Dharma 1éks 16una diinastia
pealinna Jianyesse keisriga kohtuma. Ta radkis imperaatoriga, aga ei joudnud kokkuleppele ja purjetas pShja poole

Luoyangi, mis oli Pohja-Wei pealinn. Ta joudis Shaolini templisse ja raéigitakse, et vaatas selle seina iiheksa aastat
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ning andis oma mantli ja almustekausi {ile Hui Ke’le. Tianpingi perioodi kolmandal aastal (536) Ida-Wei diinastia
ajal suri ta Luohe pangal ja maeti Xiong’eri miele.

Shaolini kungfu périneb kesktasandiku rahva kungfust. Arheoloogiliste méarkmete pohjal arenes Ida- (206 e.Kr.—
25 p.Kr.) ja Ladne-Hani diinastia (25-220) ajal kesktasandiku kungfu teatud tasemeni. Shaolini templi mungad on
valdavalt parit kestasandikult, seega olid mdned neist kungfud dppinud juba enne templisse astumist ja dpetasid
seda teineteisele pérast templiga liitumist. Shaolini templis hoiti tava omandada kloostrite parimad kungfu etteasted
ja neid jéatkuvalt tdiustada.

Sui diinastia 10pus (581-618) aitasid 13 munka imperaator Li Shiminil (599-649) voita Wang Shichongi, mis tegi
Shaolini kungfu populaarseks. Viie diinastia perioodil aastail 907-960 kutsus Shaolini Fuju 18 vditluskunstide
meistrit Shaolini appi voitluskunste arendama. Fuju omandas teistelt parimad voitluskunsti tehnikad ja pani neist
kokku shaolinquani. Jini ja Yuani diinastiate ajal (1115-1234) 15i Shaolini munk Jueyuan iile 70 erineva shaolini
voitluskunsti tehnika. Ta oli Lanzhou ja Bai Yufengi kuulus voditluskunsti meister Li Sou, kuulus luoyangi
voitluskunstnik (vottis templisse astudes nimeks Qiu Yue Chan Shi). Shaolini kungfu jitkas oma jark-jargulist

arengut ja kiipsemist alates Sui ja Tangi diinastiatest kuni Jini ja Yuani diinastiateni.

Joonis 9

Joonistus shaolinquanist. See on Shaolini
templi Balyi saali seinamaaling, mida
tuntakse ,,Chui Pu“ nime all, valminud Qingi
diinastia alguses. Moned joonistusel olevad
liilkumised on selged ja neist vGib vilja
lugeda shaolinquanile omaseid jooni.

Shaolini kungfu sai maailmas tuntuks Mingi ja Qingi diinastiate ajal. Mingi diinastia Jiajingi perioodil (1522-1566)
saatis Shaolini tempel iile 80 vditluskunsti harrastava munga vditlusse Jaapani piraatidega ja nad voitsid vaenlase.
Jiajingi valitsemise 40ndal aastal (1561) saabus Shaolini templisse kaikavditlust dpetama Mingi kindral Yu Dayou
(1504-1580), kes oli tuntud oma Jaapani-vastase sdjavéeteenistuse poolest. Pérast seda liksid Shaolini mungad
kaikavditluselt ile rusikavditlusele, nii et rusikavoitlus edeneks sedavdrd, et sobiks ka kaikavoitlusega kokku
minekuks. Mingi diinastia 15pus 6ppis Shaolini munk Hong Ji ka suurepédrast odavditlust Liu Dechangilt.

Mingi diinastia 10pus ja Qingi diinastia alguses kitkes shaolini kungfu endas mitmete pdhjapoolsete
rusikasikoolkondade parimaid kiilgi, Fujiani provintsi kaikavditluse ja Sichuani provintsi odavditlusoskusi. Laiem
ja ulatuslikum shaolini rusikasiperekond pohines Shaolini kungful ja saavutas wushu ringkondades kdorge
positsiooni. Samas, kuna shaolini kungfu sai itha kuulsamaks, kuulutasid paljud Pohja-Hiina rusikasikoolkonnad
end osaks Shaolini rusikasiperekonnast. Sel viisil Kattis shaolini rusikasiperekond pea kdik Pohja-Hiina

voitluskunsti koolkonnad. Shaolini kungfu'st sai pdhjapiirkonnas wushu ildtermin.
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Paljud pdhja pool laialt levinud rusikasiaretused nagu meihua quan (ploomidie rusikas) ja paoquan (kahurirusikas)
kuuluvad kd&ik shaolini rusikasiperekonda. lgal rusikal on oma iseseisvad rusikavormid ja -tehnikad. Praegu on
Shaolini templil 371 erinevat vormi, kaasa arvatud 234 eri tiitipi rusikasivormi ja 137 relvakasutusviisi. On ka
selline titlus: shaolinil on 72 liiki salakunste.
Shaolinquan on tuntud oma vdimsuse ja tugevuse poolest. Kesktasandikult parit mehed on pikad ja tugevad, aga
ka lihtsad ja ausad, nii et nende rusikad avanevad suurelt ja sulguvad tihedalt suure jouga, see nditab pikkade
jalgade ja kéte eeliseid.
Shaolinquan on lihtne ja tagasihoidlik ning pShineb praktilisel voitlusel. Nende rusikavditluse stiili nimetatakse
,voitluseks mooda iihte sirgjoont™. Vastavalt sellele peaksid voistlejad vastasega voitlemisel kasutama
maksimaalset joudu, et takistada oma keha riindamist vaenlaste poolt. Shaolinquanis on ndutud, et kdik 166gid
oleksid sooritatud lamava hérja ruumis, mis tdhendab, et distants v3istlejate vahel peaks olema vaid paar sammu.
Voitluskunstid on kogu oma arenguloo viéltel suurelt jaolt vélja kujunenud ja siindinud Shaolini templis, tépselt
nagu praegused ch’an ja zen on Hiina m&jude tulemus. Shaolini kungfu on seetdttu kdigi Aasia vditluskunstide
»vanaisa“. Shaolini kungfu voti on rusikavditluse ja budismi iihendamine.
Shaolini munkade rusikasi praktiseerimise algne eesmérk oli kaitsta templit ja budismi. Shaolini munkadelt nouti
meditatsiooni harjutamist, mis on budistliku praktika lahutamatu osa. Dhyanna oli budistliku meditatsiooni india
vorm, mis rShus istuvale meditatsioonile ja teistele meditatsiooni viisidele, mis aitasid selle praktiseerijaid
valgustumiseni jouda. Shaolini templist kasvasid vilja paljud kungfu meistrid, ja see on seotud nende
meditatsioonipraktikaga.
Seetdttu on Shaolini rusikasiperekond seotud kuue teise rusikasiperekonnaga ja sel on olnud suur moju emei,
nanquani, xingyi ja taiji kujunemisele.
Wudangquani perekond
On veel iiks iitlemine: ,,Shaolini wugong oli parem oma véliste tavade poolest, wudang aga sisemiselt”. Shaolini
jawudangi peetakse kaheks valitsevaks hiina wushu koolkonnaks ja mdlemal tunduvad olevat omad véartused.
Hubei provintsi loodepiirkonnas asuv Wudangshan laiub 400 kilomeetrisel alal ja hdlmab 30 ruutkilomeetrit. Selle
kdrgeim punkt, Taevase Samba tipp, kdrgub 1612 meetrit iile merepinna. Wudangi méie loodusmaastik on voimas
ja suurepdrane. See oli taoistide pithapaik Hiinas ja nende pitha mégi.
Wudangi mée taoistid hakkasid rusikavoitlust harjutama hulk aega tagasi. Qingi-aegne dpetlane
Joonis 10
Zhang Sanfengi portree, Mingi
diinastia. See on varaseim teadaolev
Zheng Sanfengi portree, mille tellis Li
perekond kuningas Qiyang Mingi
dlinastia ajast. Li perekonna esiisa Li
Wenzhong oli  Zhu Yuanzhangi
vennapoeg ja (ks Mingi dlinastia
asutaujaid. Kuulu jargi oli Li perekond
tuntud oma kdlalislahkuse poolest.

Zhang Sanfeng kilastas aeg-ajalt Li
perekonda ja jattis neile selle portree.

Joonis 11

Zhao Kuangyini portree (PGhja-Songi
diinastia esimene keiser). Zhao
Kuangyin (927-976) sundis kindrali
pojana. Wudang quan ja shaolin quan
sisaldavad mdlemad changquani
vormi, mis on nime saanud selle keisri
jargi. Need vormid olevat tema
loodud.




Huang Zongxi uskus, et wudangquani 16i Zhang Sanfeng, aga selle kinnituseks puuduvad ajaloolised kirjed.
Vastavalt ajaloolistele kirjetele oli Zhang Sanfeng quanzheni sekti taoist ja elas Yuani 1dpupoole ja Qingi diinastia
alguses. Ta harjutas qigongi Wudangi méagedes, aga ei teadnud rusikavoitlusest midagi.

Wudangi sekt on hoidnud oma tehnikaid saladuses ja valib véga hoolikalt dpilasi, mistdttu pole wudangquan olnud
kunagi laialt levinud. Wudangquani dpetati Mingi diinastia 1dpus ja Qingi diinastia alguses. Zhejiangi provintsis
Ningbos tekkisid mdned wudangi vditluskunsti meistrid nagu Zhang Songxi, Ye Jinquan, Shan Sinan ja Wang
Zhengnan. Huang Zongxi poeg Huang Baijia (1634-?) oli Wang Zhengnani Opilane. Usutavasti dpetas Zhang
Songxi wudangquani Sichuani provintsis. Praegu Sichuani provintsis Chengdus ja Nanchongis laialt levinud
songxi neijiaquan, wudang neijiquan ja zimu nanquan kuuluvad wudangi rusikasiperekonda. Qingi diinastia (1875-
1908) 16pus Guanxu perioodil 15i taoismi jargija Jiangsu provintsis Jiangningis (pracgune Nanjing) kooli ja hakkas
Opilasi dpetama. Seetdttu on wudangquan Sichuani ja Jiangsu provintsides siiani populaarne. Wudangi taoistidel
on siiani komme vditluskunste praktiseerida.

Umbkaudse statistika jargi on tdnapédeval levinud iile 60 erineva wudangquani vormi, nende seas taiyi wuxing
quan (taiyi viie elemendi vorm), changquan (pikk nimekiri) ja liuye miansi pihk. Wudangi sektis on kiimneid
aastaid ka relvavorme harrastatud. Wudangi rusikasiperekonda kuuluvad ka hésti tuntud xuanwu quan, mianzhang
quan (pehme rusikas), huzhua quan (tiigri kiiiinis), dilong quan, hongyuan quan ja taijiquan.

Taoism poorab tdhelepanu vaikuse ja passiivsuse seisundile ning hea tervise juurde joudmisele. Seetdttu
pooratakse seal vordselt tdhelepanu nii voitlusele kui oskusele sdilitada tervis. See tingis ndudmise omandada
meisterlikkus, liilies alles parast seda, kui vaenlane on 166nud ja piirates aktiivsust vaikusega.

Wudangi rusikasiperekond asutati Mingi diinastia 16pus ja Qingi diinastia alguses, umbes samal ajal kui Shaolini
rusikasiperekond.

Emeiquani perekond

Emeiquani perekond viitab Sichuani rusikasiperekonnale, selle keskus on Emei mégi. See on suuruselt teine
rusikasiperekond Lduna-Hiinas pérast nanquani (Idunas levinud rusikas).

Emei mégi asub tépselt Sichuani provintsi keskel, see on korge ja kulgeb 16pmatu joonena. Hiina budismis on see
kuulsaim maégi rikkaliku mae vaimu ja Sichuani jogedega. Legendi jédrgi on see samantabhadra rituaali paik.
Rédgitakse, et Emei mée taoistidel ja munkadel oli kombeks harjutada véitluskunste, aga ajaloolistes materjalides
on selle kohta vaid mdned iiksikud kirjed. Mingi diinastia keskel kirjutas kuulus kindral Tang Shunzhi (1507-
1560), kes vditles Jaapani sissetungijate vastu, raamatu ,,Emei taoistide rusikalaul®, milles on edasi antud elav
kirjeldus emei rusikatehnikate kiirusest ja paindlikkusest. Sel ajal kui Tang Shun propageeris emei rusikastiile, oli
emeiquani varustus tegemas kvalitatiivset hiipet, mida niitas emei laskeoskuste maine. Selle laskeosavuse andis

edasi Emei méde zen-meister Pu En ja see aitas kaasa shaolini voitluskunstide arengule.
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: ; = : = i Joonis 13

ol L Du Xinwu portree (loomuliku koolkonna
) 4 sh {748 meisterkdsi). Du Xinwu (1869-1953)

siindis Hunani provintsis Cilis ja Iopetas

Tokio Pollumajandusilikooli. Ta oli Xu

Aishi Opipoiss ja on teinud suuri saavutusi.

Joonis 12
Emei mée lUldvaade raamatust ,,Emei mae annaalid”, 1934. a trikk

Sichuani maa oli kiilluslik, seal arenesid varakult majandus ja kultuur ning toimus tihe kaubavahetus maa
pohjapiirkondadega. Emei rusikatehnikad vormusid kohaliku Sichuani rusikatehnikate ja Shaolini voitluskunstide
vastastikuse vahetuse pohjal. Sichuanis laialt levinud sengmenquani, minghaiquani, hongmenquani, zimenquani,
huimenquani ja pampomeni rusikatehnikad arvatakse olevat parit Songshani Shaolini templist. Zhaomenquan,
shandongijao ja teised rusikatehnikad on samuti algselt seotud Shaolini templiga. Siiski keskenduvad paljud need
rusikastiilid peamiselt duanquanile (ldhirusikas) ja neil on ilmsed erinevused vorreldes shaolini stiiliga, kus
kasutatakse rohkem rusikaid kui jalgu ja sellisel stiilil on Sichuanile omased jooned.

Emeiquani perekonnas on mdned kohalikud voitluskunstid nagu nditeks yumenquan, baimeiquan ja huamenquan.
On veel moned harvad piktograafilised rusikasimeetodid nagu hamaquan (kérnkonnarusikas), hudiequan
(liblikarusikas), panhuaquan ja huangshanquan (angerjarusikas).

Lisaks on Sichuanis rusikatehnikaid levitanud wudangi, nanquani, xingyiquani (intensiivse kujuga rusika), taiji ja
bagua perekonnad. Mdned neist on isegi jdudnud emeiquani perekonda.

Vastavalt hiljutisele statistikale on Sichuani provintsis kokku 67 erinevat stiili, millel on 1652 kindlaksméaratud
mustrit ja 276 harjutust. Nende 67 seas on 28 kohalikku Sichuani aretust, mis moodustab 41,79 % koguarvust.
Neist on 27 aretust ilmselt seotud Shaolinperekonnaga, see teeb 40,3 % koguarvust. Ulejéianud 12 aretust kuuluvad
teistesse perekondadesse.

Ba-Shu kultuur on alati olnud avatud ja lihtehoidev, ja see on Ba-Shu kultuuri mikrokosmos.
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Nanguani perekond

Selle stiili perekonna uhkus on subtroopiline ookeani 6hustik ja migede stiil. Kese asub Fujianis ja Guangdongis
ning see on laialt levinud Yangtze joe 16unakaldal, mistdttu seda nimetatakse nanquaniks ehk 1dunaosarusikaks.
Legendi kohaselt arendati see vilja Fujiani nanquanist ehk Lduna-Shaolini templist Fujianis, aga selle kohta pole
leitud kindlaid asitdendeid.

Fujiani rahva tavad olid karmid. Juba Mingi diinastia keskel oli Fujiani kungfust saanud tdhelepanuvéirne tegija.
Tuntud kindral Yu Dayou, kes vditles Fujianis (pracgune Quanzhou) Jaapani agressorite vastu, oli nii modga- Kui
kaikatehnika meister, mis oli tollel ajal haruldane. Teine vditluskunstide meister Qi Jiguang (1528-1588) juhatas
Qi perekonna viagesid voitluses Jaapani agressiooni vastu Fujiani pikas garnisonis. Qi siindis Shandongis Penglais
ja tema kungfu kuulus pohjapoolse Shaolini perckonda. Ta &petas vditluskunste ohvitseridele ja meestele

iildisemalt ning tal oli teatav moju voitluskunstidele Fujianis ja Guangdongis.

Joonis 14
Guangzhou Yuanjiani titarlastekooli dpilased esitamas gongli quani 11-ndatel Guangdongi mangudel
1930. aastal

Nanquani iseloomustavad karmid reeglid, kompaktne tegevus, targad tehnikad ning ala- ja keskosa liikumised.
Lounamaalastel on suhteliselt lithikesed kéed ja jalad, seepérast podravad nad tdhelepanu lithikesele rusikale ja
kasutavad teatud juhtudel paremini ,,pigem lithikeste kui pikkade riistade* eeliseid. Nanquani uhkus on joulised ja

kiired liigutused, kus kisivarred ja kdevormid muutuvad suuresti. Selle jou vdgevus on isna ainulaadne ja

iseloomulik.

Joonis 15

Kaks 24-st odavormist, Qi
Jiguangi  ,Uue  kroonika”
kiimnendast koitest, Mingi
diinastia
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Nanquani perekond hakkas kujunema Qingi diinastia alguses ja keskel ehk alates 17. sajandi 15pust 18. sajandi
16puni. Sinna kuulub sadu rusikasiaretusi, mis on Fujianis, Guangdongis, Hubeis, Hunanis ja Zhejiangis laialt
levinud, nagu ka Taiwanis, Hongkongis ja Makaos. Need levisid varakult ka meretagustesse kogukondadesse ning
kinnitasid kanda Kagu-Aasias, Okeaanias ja Ameerikas. Mis puudutab Hiina vditluskunstide levikusse

panustamist, siis pole nanquani perekonnale vordvairset.

Taijiquani perekond

Hiina voitluskunstidest peegeldab taijiquan (varjurusikas) kdige paremini hiinlaste kditumist ja mdtteviisi.
Taijiquan tthendab voitluse ja tervise siilitamise, see on tahtejou ja vaimu litkumine, milles on vaja i’st ja
tugevusest ldhtuvat liikumist, mis nditab jdikuse ja paindlikkuse {ihendust. Taijiquan on teistest
rusikasiperekondadest erinev ja koosneb reast spiraalikujulistest liikumistest, iga lilkumine on ringjas.

Sellise voitlustehnika rakendamisel tuleb vookohta kasutada teljena, mis ithendab pidevalt iga liigutust, samas kui
sisemine joud annab liitkumisele impulsi. Iga liikumine tundub olevat ndrk, aga on sisemiselt tugev ja néitab

ainulaadset riinnaku-kaitse voitlusstiili.
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Joonis 16 Joonis 17 Joonis 18
Taijiquani eri praktiseerimismeetodi Li perekonna genealoogia Tangi kiilas alates Hr Chen Weiming aastal 1947.
kasikiri Wang Yueshanilt 1716 (keiser Kangxi valitsemisaja 55. aasta Qingi Chen Weiming (1881-1958) oli
(kirjanikunimega Songfeng) Henani diinastia ajal) Yang Chengfu &pipoiss. Ta asutas
provintsist Kaifengist aastast 1946 Shanghais  dZuudotihingu ja

kirjutas teose , Taijiquani kunst”

Taijiquan pShineb riinnaku ja kaitse pdhimottel, keskendudes kaitsele ja vottes kaitset kui riinnakut — taganedes
selleks, et edasi liikkuda. Seda pdhimdtet kirjeldatakse nii: ,,dra tihka olla v3drustaja, vaid ole kiilaline, &ra julge
edasi liikuda tolligi, vaid tagane sammukese vorra“, rdhuasetus on seal tugevate voitmisel ndrgaga, kiiruse
voitmisel aeglusega ja enamuse vallutamisel hoiatusega. Ulemé#rane vditlemine on suurim tabu. See on rusikastiil,
milles on siigav filosoofia ja tarkus. See kehastab hiinlaste suhtumist: nende arusaamist elust ja universumist, seega
vOib seda nimetada traditsioonilise hiina kultuuri véljenduse eriliseks vormiks.

Taijiquan on voitluskunsti stiil, milles sisaldub suurim tarkus sisemiste rusikastiilide seas. Ometi on selle péritolu
olnud kiisimérgi all. Vastavalt Li perekonna sugupuule arenes see Tangcuni kiilas Heneis (praegune Boai Henani
provintsis), muudeti Qingi diinastia keisri Kangxi 55. valitsusaastal (1716) ja 2003. aastal leiti, et saab vidlja lugeda

taijiquani parinemise Qianzai templist Tangcuni kiilas. Selle avastuse tegid itheaegselt nii Li perekond Tangcunis
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kui ka Cheni perekond Chenjiagous Wexiani maakonnas. Selle asutajad olid Li Zhong Tangcuni kiilast (1598-
1680) ja vennad Li Xinid (Yanid) (1606-1644) ning Chen Wangting (umbes 1600-1680) Chenjiagoust Mingi
diinastia 16puaastail ja Qingi algusaastail. Parast sddadest pohjustatud kaost Mingi diinastia 10pus ja Qingi alguses
oli taijiquan Qianzai templis sunnitud hargnema kahes suunas, iiks neist Li ja teine Cheni oma.

Alates Qingi diinastia algusest oli Li jéreltulijail opilasi mitmes provntsis ja nad levitasid rusikatehnikaid. Siiski
ei ole selle kohta pika ajaloolise tausta tottu ajaloolisi kirjeid ja Li taijiquani parandikirjetes ei ole tekstiuuringuid,
aga Li perekonna sugupuu néditab, et inimesed teavad, et taijiquan levis Tangcuni kiilas elanud Li perekonna
veresugulusliini pidi. Cheni taijiquan oli erinev. Enne Qingi diinastia ajal elanud Daoguangi (1820-1850) dpetati
Cheni taijiquani ainult Cheni perekonna jéreltulijaile ja seda tunti Cheni taijiquanina. Alles Qingi diinastia
16puaastail hakati Cheni taijiquani tehnikat Spetama ka inimestele, kes ei kuulunud Cheni perekonda. Sellest ajast
on nende keskus Pekingis ja see on jagunenud neljaks koolkonnaks: Chen, Yang, Wa (%), Wi (&) ja Sun
koolkonnad, lisaks Wudang Taiji stiilid, mis levisid kiiresti iile kogu maa.

Koigi suuremate Hiina rusikaperekondade seast on taijiquanil olnud kultuuriliselt ilmne eelis. Taijiquanist
kirjutatus on kdige rohkem siivitsi minevaid teooriaid ja need on vihem konservatiivsed nii riilnnaku-kaitse kunsti
kui vaitlustehnikate osas. Ja jéllegi on see vorm ténu vditlustehnikate ja tervise séilitamise iihildamisele sobiv nii
vanadele kui noortele, mistdttu see on Hiinas populaarsust vditnud juba mitmekiimne aasta jooksul. Sellest on

saanud kdige joudsamalt arenev rusikaperekond.

Xingyiquani perekond
Xingyiquan ja wudang, taiji ja baguaquan on tuntud nelja suurima sisemise jou rusikakoolkonnana. Ometi tugineb
see stiil voitlusele ja riindamisele, ja kovasti. Nagu vilk ja pauk on see sisemiste rusikasivormide seas ainulaadne.
Xingyiquan tekkis Mingi diinastia 15pus ja Qingi diinastia alguses ning selle asutas Ji Jike (1602-1680), kes on
siindinud Puxhous (praegune Yongji) Shanxis. Usutavasti Oppis Jike
noorusaastatel 10 aastat Shaolini templis Henanis ja oli eriti osav
odatehnikates. Hiljem vahetas ta oda rusika vastu, vottes omaks iitluse ,,meel
on algataja ja vorm eesmdrk”, luues seeldbi xingyiquani, mida
iseloomustavad tugevus ja kiirus.

Aastaid hiljem arenesid jark-jargult vilja kolm xingyiquani koolkonda,
muutudes iiha sisukamaks. Shanxi koolkond, mida esindas Dai Longbang

(1713-1802) lisas wuxingquani ehk viie elemendi rusika, Hebei koolkonna

eesotsas oli Li Luoneng (1803-1888). Hebei provintsi linnas Shenxianis Jc.’on'? 19 )
Xingyiquani
stindinud Li tegeles peamiselt driga ja tema juhendaja oli Dai Wenxiong meistri Lu

(1769-1861), Dai Longbangi noorem poeg. Pérast 10 aastat dpipoisiks
olemist hakati teda tundma shenquani Li’na. Ta 151 santi stiili ja Gpetas seda
paljudele jiingritele pérast naasmist kodukohta Hebeis, kus ta 161 Hebei
koolkonna. Kolmas koolkond oli Henani koolkond eesotsas Ma Xueliga
(1714-1790), kes oli Dai Longbangi kolleeg ja Opipoiss. Ma siindis
Luoyangis, etniliselt hui, ka paljud ta jlingrid olid hui rahvusest. Hiina

Vabariigi algusaastatel levisid need kaks Hebei ja Henani xingyiquani
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Songgao portree.
Peamiselt hui verd
Lu Songgao (1873-
1961) on Henanist
parit Ma Xueli
jargi seitsmenda
pblve xingyiquani
jargija ja Uhtlasi
Shanghai
xingyiquani
asutaja



koolkonda Sichuani, Anhuisse ja Shanghaisse ja seejérel meretagustele maadele. Shanxi koolkond aga ei ole laialt
levinud ja xingyiquani viimane areng toimus Qingi diinastia 15puaastatel.

Xingyiquan on pdhiliselt piktograafiline stiil, selle pdhielemendid jiljendavad mone looma rddvpliiigi ja
enesekaitse tegevust. Seetottu nimetatakse seda kujude ja meelemiimika stiiliks, kuna see meenutab draakoni,
tiigri, ahvi, hobuse, alligaatori, kana, kurvitsa, padsukese, mao, kotka ja karu liigutusi. Shanxi koolkonna liigutused
pohinevad enamasti 12 looma omadel, Hebei koolkond keskendub aga 10 looma omadele. Tegelikus vditluses
kasutatakse nii Shanxi kui Hebei koolkonnas sageli rusikaid ja peopesi, Henani koolkond pddrab aga rohkem
tédhelepanu kiitinarnukkide, polvede, dlgade ja reite funktsioonidele.

Xingyiquan on jouline, tipsete ja praktiliste lilkumistega, samas keskendub see iihtselt lithiajalisele riinnakule.
Xingyiquan kuulub samuti taoistlikku rusikasikoolkonda ja keskendub sisemise jou treenimisele. Vaenlast kohates
ndutakse seal keha mobiliseerimist ja suurima potentsiaali rakendamist, et riinnata vaenlast plahvatuslikult ja
tugevalt, liiiies rusikaga téiest joust ja murdes lébi, nii et sageli kahjustatakse vaenlase siseelundeid.

1920-ndatel jéttis Hebeis Shenxiani maakonnas siindinud Wang Xiangzhai ‘ y
(1885-1963, Guo Yunsheni jirgija) vormid korvale, kaitses xingyiquani
tdhendust ning 16i yiquani (kunagine nimetus dachengquan ehk suure edu
rusikas). Yiquani esilekerkimine tdhistab hiina vditluskunstide revolutsiooni.
Tuues sinna tagasi algse puhtuse ja lihtsuse andis see tagasi algsed jou ” !
kogumiseks vajalikud eelistused. Yiquanis ei ole rutiini ega asendeid. See
paneb rdhu reageerimisele vastavalt olukorrale. Wang vditles kunagi mitu
korda vélismaise meistrikdega nii, et hdvitas vaenlase iiheainsa liigutusega.

Xingyiquani iseloomustavad lihtsad teguviisid késikdes tegeliku vditlusega

ja suund arenenud vditluskunstidele, mistdttu levis kiirelt. Lisaks olid
xingyiquani  perekonna varasemate pdlvede mantlipdrijad vdhem “_’

konservatiivsed ja pithendunud teoreetilisele uurimistodle. Nagu taijiquani
Joonis 20

perekonna puhul, avalduvad selles tohutu elujdulisuse tdttu potentsiaalsed Wang Xiangzhai portree

kultuurilised eelised.
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Baguaquani perekond
Baguaquan on baguazhang (bagua tdhendab iidse hiina kultuuri kaheksat diagrammi), mida Dong Haichuan levitas
Pekingis Qingi diinastia 1dpuaastail. Dong Haichuan oli siindinud Wen’anis Hebei provintsis ja nooruspéevil oli
ta osav luohani rusikasis (mis kuulus Shaolini rusikasi alla). Hiljem rindas ta ringi ja kohtas Anhui mégedes taoisti,
seal Opetati talle baguazhangi ja see parandas ta tehnikat. Keskealisena seadis Dong end sisse Pekingis ja dpetas
ligi 1000 jargijat. Neil oli sellest dpetusest kasu ja sealt kasvas vilja hulk koolkondi. Nende seas olid yin
baguazhang, mida levitas Yin Fu (1840-1909). Yin Fu oli elukutseline vditluskunstide meister. Chengi
baguaxhangi levitas Cheng Tinghua (1848-1900). Cheng Tinghua pidas Pekingis ,,Chengi klaaside* nimelist
klaasiari, kui kaheksa voimu liitlasvded aga Hiinasse sisse tungisid, lasti ta Saksa armee poolt maha. Song
Changrong levitas Song baguazhang 1 ja Song Yongxiang levitas Song baguazhang 2. Liangi baguazhangi levitas
Liang Zhenpu (1863-1934), kes on tunnistanud, et sai 14-aastaselt oma opetajaks Dong Haichani.

Selleks ajaks kui baguazhang teise
polvkonnani levis, oli ta arenenud neljaks
haruks: yin, cheng, song (kaks haru) ja
liang. Seetottu moodustus baguaquani
perekond Qingi diinastia ldpupoole ja
Hiina Vabariigi varasemal perioodil
esialgu keskusega Pekingis.

Guangxu valitsemise esimesel aastal Qingi
diinastia ajal tuli xingyiquani tunnustatud
meister Guo Yunshen (1855-1932)

Pekingisse imetlusest Dong Haichuani

Joonis 21

vastu ja temaga ladbirddkimisi pidama
Dong Haichuani portree

xubgyiquani ja baguazhani ithendamisest.

Hiljem sai Zhang Zhankui’st

Joonis 22

(1864-1948) Dong Haichuani jirgija, et oppida baguazhangi, ja Liu Fu Zhensongi portree aastast 1929,
o o . . . L hoidmas kaheksa diagrammiga laia mddka
Qilani jargija, et oppida Hebei koolkonna xingyiquani, misjérel ta

ithendas need koolkonnad iiheks ja 161 xingyi baguazhangi. See on praegugi levinud Sichuanis ja Shanghais.

Baguazhangis kasutati rusikate asemel peopesi ja ringjaid sammuvorme, mis 16hkus traditsioonilise rusikaasendi
ja sirgjoonelised sammud ning viis hiina wushu uuele ringile. Selle sammude asetused keskenduvad tostmisele,
trampimisele, kiikumisele, koputamisele, ringi pd6ramisele ja pidevuse hoidmisele.

Fu Zhensong (1881-1953) oli Jia Qishani dpipoiss (kes oli omakorda Dong Haichuani opilane). 1928. aastal
tegutses ta baguaquani meistrina Guoshu Keskakadeemias. Ta Oppis teiste tugevatest kiilgedest ja asutas Fu stiilis
taijiquani, mis on populaarne nii kodumaal kui vodrsil, eriti Ameerika Uhendriikides, Kanadas, Brasiilias ja Kagu-

Aasias.
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Yongchunquan (Wing Chun)

Jaan Raik

Yongchunquan (wing chun) on siistemaatiline 1dhivditlusele keskenduv enesekaitse ja voitluskunst, mis tootati
vilja Louna-Hiinas umbes 300 aastat tagasi. Tapsemad ajaloolised allikad voitluskunsti tekkeloost puuduvad, kuid
legendi kohaselt oli selle véljatodtajaks nunn Ng Mui, kes pdgenes Fujiani Shaolini kloostrist peale selle hdvitamist
Qingi diinastia vigede poolt umbes aastal 1730. Peale pdgenemist tootanud ta vilja uue vditluskunsti ning
Opetanud seda edasi neiule nimega Yim Wing Chun. Seejuures olevat Ng Mui saanud inspiratsiooni mao ja kure
voitlust jélgides. Tédnapéeval oletataksegi, et wing chun on tekkinud kahe vanema wushu stiili — emei maostiili ja
fujiani valge kure stiili siinteesi ja edasiarenduse tulemusena.

Wing chuni aluseks on nn. ,,pehme joud*, mis omandatakse treenides vastavaid vorme rahunenud seisundis. Sellist
pehmet, kogu keha tihendavat joudu saab efektiivselt kasutada viga viikeselt distantsilt. Treeningu hulka kuulub
ka mentaalse aspekti, hingamise ja energia arendamine. Wing chun sobib suurepiraselt kergema kehakaaluga
inimestele ning ta ei ndua eriti head painduvust ja suurt fiiiisilist joudu.

Wing chun on sirgjooneline, kiire ja tohus vditluskunst. Teda iseloomustab kitsas, piistine asend, milles
kiitinarnukke hoitakse keha lahedal. Lo6gid on lithikesed ja kiired, puuduvad kdrged jalaloogid. Wing chun ei
kasuta eraldi blokeerimist ja riinnakut kaitse ja riinnak toimuvad samaaegselt. Oluliseks mdisteks on keha
vertikaalse keskliini riindamine ja kaitse. Kasutades lihtsat refleksidel pdhinevat vasturiinnakut, rodvitakse vastase
tasakaal ja pannakse ta oma pilli jargi tantsima.

Stiil sai lddnemaailmas laialdaselt tuntuks tdnu legendaarsele Bruce Lee’le, kes seda esmakordselt mitte-hiinlastele
tutvustas. Lee oli wing chuni suurmeistri Ip Mani Gpilaseks. Tdnapdeval on wing chunist {ile maailma levinud

arvukalt erinevaid liine.
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Kordamiskiisimused:

. Millised on 7 peamist ruikaperekonda?

. Keda loetakse wudangquani alusepanijaks?

. Keda loetakse Shaolini voitluskunsti rajajaks?

. Kui palju on wudangquani erinevaid vorme?

. Mitut Shaolini erinevat vormi teatakse tdnapdeval?

. Mitut rusikastiili kuulub Emeiquani perekonda?

. Mis aega loetakse Nanquani perekonna véljakujunemise ajaks?

. Mida loetakse Nanquani stiili omapéraks liigutustes ja relvade valikus?

© 00 N o O B~ W DN P

. Nimeta Taijiquan peamised stiilid.

10. Millise diinastia ajal tekkis Xingyiquan ja keda loetakse selle aluse panijaks?

11. Millega seostatakse looduses Xingyiquan’i?

12. Keda loetakse Baguazhang alusepanijaks?

13. Mitmeks haruks oli Baguazhang teiseks pdlvkonnaks arenenud?

14. Keda loetakse legendide jérgi Yongchunquan (wing chun) alusepanijaks?

15. Nimetage kaks Yongchunquan (wing chun) suurkuju, kes aitasid teha antud stiili maailmas tuntuks?
Kasutatud kirjandus:

Originaali viljaandja: Chinese Intercontinental Press (veebis Www.cicc.org.cn)

Tdlge 2010. aasta véljaandest
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2.4 Wushu kungfu relvad

Vastavalt iidse hiina tekstile ,,18 végitegu, on nimetatud 18 erinevat relva liiki. Véited on olnud erinevad, aga
enamasti viidatakse vibule, vibupiissile, odale, kaikale, noale, mddgale, piigile, kilbile, kirvele, tomahoogile,
hellebardile, teibale, piitsale, sdjanuiale, vasarale, hargile, terale (dke) ja pistodale. Tegelikult oli muistses Hiinas
muidugi rohkem kui 18 liiki relvi, pealegi olid voitluskunstides kasutusel olnud relvad erinevad neist, mida kasutati
sOjapidamises. Voitluskunstide harrastajad pooravad rohkem tdhelepanu individuaalsele voitlusele, kuna
sOjaoperatsioonidel keskendutakse rithmatdole ja {ihtsusele e ihesugused standartiseeritud relvad.

Yue on relva liik — pika kdepidemega lame ja terav kirves, millel on tugev ldbistav joud. Yue néeb vilja kirve
moodi, aga on suurem.

Ge on eriline
kdepidemega  relvaliik
iidsest  Hiinast, mida
kasutati haakimiseks,
iileskorjamiseks ja
loikamiseks. Ge’l  on

nikerdatud serv, ettepoole

loikuv dér ja vertikaalne
kiepide. Selle sisekiilge kasutati

haakimiseks Joonis 23

ja ldikamiseks, vilisserva Pronksist yue sddivate riikide perioodist

1
aga  tOukamiseks  ja A
166miseks, ettepoole :
ulatuvat serva aga Joonis 24 ' AT
Nanynagist Henani provintsis vilja kaevatud relvatoa

iileskorjamiseks. lidsetel kivireljeef Hani diinastia ajast. Relvatoas olid oda, piik, vibu ja
aegadel olid Ge ja Gan kilp. All servas olev figuur on kaitsepiihak

tuntud iihise nimetuse alla
Gange, mis oli koigi relvade iildnimetus.
Voitluskunstides on kummalisi relvi ja kdiksugu varjatud relvi, erinevate liikide arv voib ulatuda sajani, kusjuures
paljusid neist ei ole pérandatud pdlvest pdlve ja on seetdttu unustusse vajumas. Viimastel aastatel on
voitluskunstides kdige enam levinud relvad noad, mddgad, odad, kaikad ja piitsad.
Relvade jaotus
Peamiselt jagatakse wushu kungfu relvad jargnevalt:

Liihikesed relvad (enamjaolt iihekde relvad) - Jiangshu (kaheteraga sirgemd0k), Daoshu (iiheteraga
jian modka), Shanzi (lehvik),

Pikad relvad (kasutamiseks vajatakse kahte kétt) - Gunshu (kaigas), Qiangshu (oda) ja Nangun (16una
kaigas), viimasel ajal on siia lisandunud Pudao (alebard) jt.

Painduvad relvad — Jujiebian (kett), Fochen (hobusesaba), Sanjiegun (kolm ketiga {ihendatud kaigast),
whip (piits) jt.

Paarisrelvad — jagunevad paaris lithikesed ja paaris painduvad relvad:
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Paarislithikesed relvad — Shuangjian, Shuangdao, Shuangshanzi, Shuangbishou (paaris noad), Shuanggou
(paaris konksud haagid) jt.
Paarispainduvad relvad: Shuang Jujiebian (kett), Shuang Fochen (hobusesaba), Shuang whip (piits)
Tanapieval jaotatakse wushu kungfu relvad lisaks sportlikeks ja traditsioonilisteks:
Sportlike relvade loetelus on vidiksem relvade valik ja nad on suhteliselt tépselt standartiseeritud samas on
traditsiooniliste relvade all olemnas ka kdik sportlikud relvad kuna sportlikud relvad on sisuliselt liithem relvade
loetelu, et oleks vdimalik luua selgemad voistlus reeglid. Aegajalt vdib loetelu muutuda e sportliku vdistluskavasse
lisatakse moni uus relvaala nagu ka rusika stiilid vdivad lisanduda.

Sportlikud pikad relvad: Gunshu (kaigas), Qiangshu (oda) ja Nangun (I16una kaigas), viimasel ajal on
siia lisandunud Pudao (alebard);

Sportlikud liihikesed relvad: Jiangshu (kaheteraga sirgemddk), Daoshu (iiheteraga 1aimddk), Nandao

alla lisanduvad paaris mdogad e samad mddgad aga sportlasel on 2 mdoka.
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Liihikesed relvad

Niinimetatud lithikesteks relvadeks nimetatakse kergeid relvi, mis on lilhemad tavalisest kulmust ja mida
harjutamise ajal hoitakse sageli iihe kdega. Koige levinumad lithikesed relvad on nuga ja mdok.

Selle noaseeria hulka kuuluvad iihe- ja kahekordsed noad, molemat kasutatakse peamiselt 10hkumiseks ja

tiikkeldamiseks. Uheteralise noa puhul on vaja kiirust ja vaprust, kahekordsed noad loetakse viirtuslikumateks.

Meister kasutab kahekordset nuga samamoodi nagu veeretaks kies palle.
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Joonis 26
Bian Jingi m&dk (vasakul) ja Wugou Qini
dlnastia ajast, vélja kaevatud Lintongis

Joonis 25 Shaanxi provintsis. Bian Jingi mddgal on
Yue riigi kuninga Gouijani méék hilisstigise ja siigisperioodist, mis kaevati vlja lame vars ja see on nii terav, et I8ikab
Jianglingist Hubei provintsis. See on 55,6 cm pikk ja 4,6 cm lai ja sellel on uhekorraga labi 18 paberilehte. Kui see
hiinakeelne kiri, mis tahendab kuningas Goujiani m&&ka. See on siiani terav ja vélja kaevati, hiilgas see ikka veel. Parast
pimetavalt sérav ning seda tuntakse mddkade meistriteosena Wu ja Yue riigi testimist kaeti md&6k kroomilihendite
paevilt. oksiidikihiga, et seda roostetamise eest
Songi diinastia lihikesed relvad. kaitsta. Wugou on 66 cm pikkune kahe

teraga mook, mida kasutatakse
likkamiseks ja haakimiseks. Selle relva
vdljakaevamine on tdendus ajaloolistes

Modgal on serv kahel pool, mddgaga saab sooritada nii torke- KUl gokumentides kirjapandust.

16iketehnikaid. Mookasid on kahesuguseid — iihe- ja kaheteraline mook.

Uheteralised mddgad on tuntud suurte mddtude poolest. Mdnel mddgal on kaunistuseks tutid (mida nimetatakse
ka moodga kleidiks) voi ritikud, sdjavdemddgad on tavaliselt ilma tuttideta. Tutide jarelvadele lisatud réttikute
eesmark relvadel on vastase tihelepanu hajutamine/hdirimine voitluses. Mdogad jaotatakse lisaks iihe, kahe ja
pooleteisekde modgad (viimastega saab sooritada nii iihe- kui kahekie modgatehnikaid), lisaks on olemas eriti
suured kahekdemddgad mis liigituvad juba pigem pikkade relvade alla.

Kirvest loetakse tdnapdeval lithikeste relvade hulka. Aga iidsetel acgadel olid kasutusel pika kdepidemega kirved,
mida nimetati laikirveks ja need kuulusid pikkade relvade hulka.

On olemas ka kahte sorti kette: pechmed ja kdvad. Kdva kett tehakse terasest ja see koosneb 13 osast. Kdige laiemalt

on levinud bambusesarnane piits terava otsaga, mida kasutatakse peamiselt purustamiseks ja tiikeldamiseks, aga
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mida voib kasutada ka korjamiseks ja klobimiseks. Pehmet ketti tuntakse ka 9-osalise kettina, see koosneb iitheksast
ohukesest teras- vOi vaskvarda osast. See on veidi liihem kui inimene ja selle likkumine on peamiselt keerlev ja
looklev ning ringikujuline. Samasse katekoorjase loetakse ka tavalised piitsad mida eineb véga erinevatel kujudel
nii kettide kui piitsade tehnikad omavad sarnaseid jooni.

Sojanui on pikk ribakujuline terasest relv, millel on tavaliselt neli serva ja puudub kas tera voi pole teravate otstega
servi. Selle pikkus on umbes 0,8 meetrit ning see kuulub samuti relvade hulka, mida kasutati purustamiseks ja
16hkumiseks. On olemas ka topeltnuiad, mille mdlemad pead on 0,6-0,7 meetrit pikad.

Konks on mitmeteraline relv, mille tera on korpusel ja mille ots on konksjas. Kéekaitse on ristikujuline, terava otsa
ja teraga.

Kaikad on puidust relvad, need jagatakse lithikesteks ja pikkadeks lisaks sirged ning erikujudega. Lithike kepp on
umbes 0,7 meetri pikkune ja pikk kepp 1,3 meetrine. Seda iseloomustab horisontaalne kdepide, mis asetseb T-
kujuliselt. Seda ei kasutata iiksnes 166miseks ja purustamiseks, vaid ka konksuna ja relvade dratirimiseks vaenlase
kéest. Keppe on ka selliseid, mida hoitakse mdlemas kdes — need on 1,2 meetrised ja samuti T-kujulise
kdepidemega, horisontaalne kiepide asub kepi otsas.

Piitsavars on liihike puust ritv, umbes 1,3 meetrit pikk ja veidi Shem. Usutavasti on see parit hobusepiitsast. See
on lithike ja sel pole serva, seda on kerge kasutada ja on holpsalt kaasas kantav, Loode-Hiinas {isna populaarne.
Tidsetest aegadest on périt ka tiks lithike relv, mida nimetati rauast joonlauaks — see on 0,6 meetri pikkune, pikk ja
peenike ning ilma tera voi teravate otsteta. Seda kasutati peamiselt tiikeldamiseks, purustamiseks, torkamiseks ja
kolkimiseks. Qingi diinastia ajal oli see populaarne, ent pracgu lisna haruldane.

Pikad relvad

Voitluskunstides on koige levinumad relvad odad, kaikad ja saablid.

Oda tuntakse voitluskunstis ,,relvade kuningana“. Nagu deldakse: ,,0oda torkab joonelt™. On olemas iitlus, mille
kohaselt usutakse, et keskelt 1dhtuv horisontaalne tdukejoud, mis nduab praktikas sirgjoonelist sooritust, on oda
pealik ja seda on raske torjuda. See tugineb peamiselt vilisel plokil, millele jargneb sisemine plokk ja seejérel

touge.
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Joonis 27

Songi dinastia aegsed nuiad.
| w Songi dinastia aegsed pikad
4 1 ‘ odad.
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Kaikal on pikkade relvade seast kdige pikem ajalugu. Enamjaolt alustatakse relvade dpetamist just kaikast. Seda
nimetatakse shu (iidse shu serv oli ilma terata), neid on mitut liiki. Kui liigitada kuju jérgi, siis on olemas pikad

kaikad, kulmude korgused kaikad, shaozi kaikad ja paljud teised liigid. Kui liigitada materjali jargi, siis on olemas
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puust ja rauast kaikaid. Puust kaikad on rohkem levinud. Algsed kaikatehnikad on kiired ja joulised ning sisaldavad
enamasti keerlemist. Kui riinnakuala on suur, siis usutakse, et ,,kaikaga saab maha nottida hulga vaenlasi®.
Kolmeosaline kaigas koosneb kolmest puidust 16igust, mis on ithendatud rauast vorudega, nii et nende kasutamine
on paindlik. Shaozi kaika otsas on lithike kova puutiikk, mis on ithendatud rauast vérudega — sellest voib kaika
omanikul tdhusat abi olla juhul, kui tuleb vaenlastega rinda pista.

Saablil on pikk kéepide ja selle nimetused on ka ,.kevad- ja siigissaabel“, yanue dao ehk lamava kuu saabel vdi
pikk saabel. Tangi diinastia ajal (618-907) olid saablid kolme meetri pikkused ja kaalusid 7,5 kilo. Kahe teraga
saablit kutsuti Mo Dao. Ténapéeval vditluskunstides kasutusel olevatel saablitel on iiks tera. On olemas ka
teistmoodi lai modk po, mille kdepide on lithem kui saablil. See on pikk ja kitsas ning seda hoitakse kahe kdega.
On veel mdned pikad relvad: ji ehk hellebard (Pudao, Dadao jne) oli populaarne enne Pdhja- ja Lounadiinastiaid,
neid oli pika kdepidemega iiheteralisi ja lithikese kdepidemega kaheteralisi. Viimane liigitub lithikeste relvade
hulka. Pika kdepidemega liheterahellebarde on kahesuguseid: fangtian ji, millel on paremal ja vasakul pool 16pus
kaks risti, ja ginglong ji, millel on rist iithel pool.

Hark (fork) on levinud relv, mida kasutasid vanasti peamiselt kiitid. Seda tehti hirja sarvest, aga oli ka kolmepealisi
harke ehk kolmnurkseid harke, mida tundi iildiselt tiigrihargi nime all. Hargi tehnikad on vilja arendatud oda

omadest ja neid saab kasutada vaenlase relvade pidurdamiseks voi dravditmiseks.

Joonis 28

Hiina  riigiametnikud oma
asetditjatega Qingi diinastia
I6puaastail. Neil on kaes

bambusest kepid,
kolmeharulised terashargid ja
laimoogad.

Labidas (shovel) on relvana haruldane, algselt kasutasid talupidajad seda maa kaevamiseks. Labida mdlemad otsad
on teraga. Eesmine ots on vdruketta kujuga, seest ndgus ja voruketas on ndoga viljapoole, teises otsas on
hérjakujuline kdepide ja tera. Legendi jargi on labidas iiks budistlikke relvi, mida tuntakse ka fangbiani labida voi
vOruketta labida nime all. Labida tarvitamine tundub olevat lihtne ja sel on oma unikaalne vditlustehnika, mis
holmab nii tdukamist, surumist, patsutamist, toetamist, veeretamist, kithveldamist, 16ikamist kui korjamist.

Reha (rake)on relv, mis on samuti périt talupoja tooriistadest. Uheksa pulgaga reha nimetatakse raudrehaks ja see
on terav nagu nael. See on ca 2,4 meetrit pikk ja kaalub 2,5 kg. Seda kasutatakse kas 166miseks voi kaitses.

Tang on reha sarnane relv, kiillaltki haruldane. Selle keskmisel osal on poolemeetrine teravik, mida nimetatakse
keskmiseks tipuks. Tagapool on véljapoole pddrduv ristikujuline serv, millele on paigutatud rida teravaid labasid.

Tangi kéepide vdib olla kuni 2,5 meetri pikkune ja sellel on Idiketera-kujuline rauast drell, mida nimetatakse zun.
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Pikad relvad

Madis Paukson

FANGBIAN CHAN - preestri sau € Munga labidas, mis on ka saanud endale nime Shaolini labidas, on hiina relv,
mis koosneb pikast kaikast, mille iihte otsa on kinnitatud lame labidalaadne tera ja teisele poole viike
poolkuukujuline tera. Vanas Hiinas kandsid budistlikud mungad neid tihti oma rannakutel kaasas, kuna sellel oli
kaks head kasutusviisi: 1) kui juhtuti tee peal kohtama laipa, sai selle sealsamas kohe korralikult dra matta. 2) Kui
juhtuti minema vditlusesse, sai seda relva kasutada véga histi ka enesekaitseks. Algne kuju ei olnud selline nagu
praegu, vaid see arenes vélja tavalisest labidast. Selle relva tehnikad on vdga sarnased nii kaika, oda, kui ka Pudao
tehnikatele.

Hellebarde on palju erinevaid tiilipe ja igal neist on eri nimetus, mis tuleneb oda otsale lisatud tera kujust ja terade
arvust. Kdige tavalisem poolkuukujuline tera kuulub Ma Ji’le (eestikeelset nime ei oska nimetada, inglise keeles
,,Horse Halberd.” Kui vorrelda hellebardi tehnikaid oda tehnikatega, on kohe leida palju sarnasusi, kuna hellebardi
kaal, painduvus ja pikkus on sarnane oda omaga. Seetdttu on nende kasutuses ka palju sarnaseid pdhimotteid.
Lisatera aga annab vdimaluse torgata vastast raiuvate 160kidega, lisaks teravat oda otsa ndudvatele torgetele.
Pudao on relv, mis ndeb vélja nagu oleks kaika otsa Kinnitatud Dao tera. See on kasutusel wushu kungfu
traditsioonilistes stiilides ning selle tehnikad on sarnased kaikatehnikatele. Algselt oli see relv kasutusel Hiina
keisririigi jalavées ja see sai nime ,,Hobuseldikaja”, kuna selle relva peamine eesmérk oli raiuda jalad ratsavielaste
hobustelt. Pudaol on teises otsas rongas, et anda relvale pikem ulatus, kuna relva pikkus ulatus umbes kahe
meetrini. On olemas mitmeid taolisi relvi, nditeks guandao, kuid nende erinevus seisneb tavaliselt tera kujus,
pikkuses, relva raskuses ja raskusjaotuses ning kasutusalal (nditeks guandaod kasutasid just ratsavielased).
Niiiidisajal on see relv ikka veel kasutusel mitmes Hiina vditluskunstis, peamiselt aga wushu kungfu's.
Kolmhargid olid algselt meldud kalastamiseks, kuid neile arendati vélja ka enesekaitsemehhanism. Kolmhargid
on arvatavasti pikimad wushu kungfu's kasutusel olevad relvad, kuna nende kéiepideme pikkus on enamasti 2,3-
2,7 meetrit, millele lisandub veel kolmhargi enda tera, mille pikkus vois ulatuda kuni poole meetrini. Kéepide
kaalus tavaliselt 2,5-3,5 kilo. Vahel on neil teine ots samuti teravam, et relva saaks kasutada mitmekiilgsemalt.
Kolmhargitehnikad hdlmavad blokkimist, katmist, torkeid, keeramisi (mdeldud on kolmhargi otsa keeramisi
enamasti kaitse eesmirgil), ldbistamisi ja ka lihtsalt peksmist. Kolmharki kasutatakse nn. ,Lendava tiigri

tehnikas”.
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Joonis 29
Oda

Joonis 30 Joonis 31 Joonis 32
Kolmhark Guando Pudao

Joonis 33 Joonis 34
Shaolini labidas Sau
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Muud liihikesed relvad ja wushu kungfu tuntuimad painduvad relvad:
Lehvik (shan; shanzi): Lehviku eesmérk oli tavaliselt endale soojal péeval tuult tekitada, kuid tihti kohandati
tavaelus kasutatavaid objekte iimber relvadeks. Nii juhtus ka lehvikuga.
Tavalise, ning voitluskunstides kasutatava lehviku vahe seisneb selles,
et lehviku “ribid” olid kohandatud teradeks (tavaliselt metallist). Vahel
olid need teravad, kuid mitte alati.

Ténapdeval vdistlustel kasutatavate lehvikute puhul kasutatakse

mitmeid materjale, peamiselt metalli, puitu ja plastikut.

Info relvadeks kohandatud lehvikute paritolu kohta varieeerub, kuid on
teada et relvadena kasutati neid nii Hiinas kui Jaapanis. Ténapédeval
kasutatakse lehvikut mdnes traditsioonilises wushu stiilis (nditeks Joonis 35
tiigristiil, kotkastiil, kui ka sportliku wushu puhul taijiquan relvade Lehvik

nimistus.

FUCHEN - hobusesaba piits.

See relv on harva kasutatav. Wudangi koolkonnas 6eldakse, et see kes soovib dppida fuchen-i on tdsine tegija ning
valmis dppima wushu-d stivendatult. Hobusesaba piits omab puitvart, mille otsa on kinnitatud hobuselakast voi
sabast voetud johvipahmakas. Vaatemanguline kiire vorm. Relvana effektne nii kaitsel, kui ka riindel. Esmapilgul
ei hinda vastane selle vahendi véimekust, mis v3ib ootamatult kitte maksta.

Sanjiégiun; =HifR- kolmeosaline kaigas ehk ,,Panlong gun“ on keerukam variant kaikast. Tavaliselt on see
ligikaudu tavalise kaika pikkune kolmeosaline puust metallrdngastega voi nédriga seotud relv. Kuigi puudub
ajalooline tdestus, vdidab tuntud legend, et see relv on loodud Song’i diinastia esimese impereaatori Chao Hong-

Yin’i poolt.

Algselt valmistati seda valgest tammest, ligustrist vOi hiina .

punasest vahtrast.Kaasaegseid relvi valmistatakse kas é‘s .

rotangist bambusest, mdnest tugevamast puidust voi N
alumiiniumist. lga osa pikkus peaks oluma umbkaudu ;7‘\&
relvaomaniku  kiitinarvarre  pikkus( ca 60-70cm) ja

1abimddduga, mis sobib histi ,,pihku( ca 32 mm). Liilid on

omavahel tihendatud rongastest ketiga( vdi nddriga) , mille

pikkus on tavaliselt 5 tolli e. 127 mm.

Kuigi kolmeosalisel kaikal on suurem lodgiiilatus kui
Joonis 36

tavalisel kaikal on sellel {iks mérkimisdarne puudus-kontrolli ) .
Kolmeosaline kaigas

puuumine. L66gi joud ei 10ppe mitte 166gitipu 16pus vaid selle

tagasiporkel. Isegi suurtel meistritel kulub palju aega ja saavutamaks vilumus selle relva kasitsemisel. Seetdttu ei
soovitata seda relva algajatele.

Treenides kaikaga peab arvestama, et tdnu kaika pikkusele kulub rohkem treeninguruumi ja peab harjutamisel

hoidma teistega suuremat distantsi, valtimaks kokkuporkeid ja vigastusi.
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Varjatud relvad (anqi)

Varjatud relvad viitavad viskerelvadele vai sellistele relvadele, mida kasutati vaikseks salakavalaks tabanguks.
Hiina wushu saavutas ditseaja Qingi diinastia ajal. Diinastia 16puaastail voitsid tulirelvad iiha rohkem populaarsust
ja varjatud relvad hakkasid viahehaaval aeguma. Siiski kasutavad mdned wushu Opilased selliseid tehnikaid ka
ténasel paeval.

Varjatud relvad jaotatakse nelja kategooriasse, kaasa arvatud viskerelvad, koietaolised relvad, laskerelvad ja
miirgitatud viskerelvad. Igas kategoorias on mitu erinevat relvaliiki.

Viskerelvade hulka kuuluvad visatavad piigid, viskodad, viskehargid, visatavad saablid ja ploomidie ogad.
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Joonis 37 Joonis 38
Kevadise vibu raamat, avaldatud aastal 1806 (Qingi dinastia Kullaga  kaunistatud  pronksist  vibupussi
imperaatori Xianfengi 10. valitsemisaastal), Hiina Pearaamatukogu paastikmehhanism Ladne Hani dinastia ajast,
kollektsioonist vdlja kaevatud Linzist Shangdongi provintsist.

Koiataolised relvad on koisnooled ja meteoorhaamrid.

Laskerelvade hulka kuuluvad varrukasse peidetavad nooled, katapuldid ja tavalised nooled.

Miirgitatud viskerelvade hulka kuuluvad varrukasse
¢ / peidetavad kahurid (véikesed kahurid, mis peidetakse
\ varrukasse), spreid ja nokakujulised piistolid.

Monesid varjatud relvi nagu 166knooled, pistodad ja

vikerpuurid pole vdimalik neisse nelja kategooriasse

— \ liigitada.
Viskerelvad on varjatud relvadest kdige populaarsemad
\ ja mitmekesisemad. Piigid, mida kutsutakse ka kdega

peidetud noolteks, on nii kolme- ja viienurkse kui

Joonis 39 silindri kujuga, ees on neil terav ots. Piikide pikkus on

Nooleotsad, Sodivate riikide ajastu pronksist ligi 10 sentimeetrit ja nad kaaluvad 200 grammi. Tavaliselt on
relvad Tianjini Baochengi muuseumaia kogust . .. . e .
piigi otsa seotud punase vO&i rohelise siidi ribad, mida

nimetatakse piigi mantliks. See on 8 cm pikk ja see aitab piigil vankumatult lennata.
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Lendhargid on rauast ja neil on kolm otsa, neist keskmine on kdige pikem ja teised kaks 16ikeservadega viliskiiljel.

Koik kolm otsa on teravad ja odaotsa kujuga. Lendharkide pikkus on ligi 27 ¢cm ja nad kaaluvad 0,25-0,5 kilo.

Hargi kédepide kitseneb tagant ette.

Ploomidie-ogad on samuti iiks varjatud

relvade tavalisemaid liike.  Need

koosnevad viiest terasogast, mille
tagumised osad on tihendatud. Ogad on 3

cm pikad ja kokku pandult moodustavad

nad sellise kujundi, et vastasega

kokkupuutes jatavad nad viis haava, mis

paiknevad ploomidie kujuliselt — sellest

ka nende nimi.

Joonis 40

Terasest lootos, liks relvaliike
Koisnooled, meteoorhaamrid, visatav képp ja pehme piits on kdige populaarsemad kdietaoliste relvade seas.
Koisnoolte all mdeldakse terasest noolt, mis on seotud pika kdie otsa. Terasnooled on veidi suuremad kui tavalised

nooled, umbes 0,2 m pikad ja kaaluvad 0,3 kilo. Neil on terav ots ja ringikujuline tagaosa. Rauast voru otsa noole

1opus seotakse kois, mis on 6,7-10
meetrit pikk.

Meteoorhaamer  koosneb  rauast
haamrist ja pikast koiest. Rauast
haamritel on tavaliselt palli, kdpa voi
hulktahuka kuju. Need kaaluvad 1,5
kuni 2,5 kilo.

Varrukasse peidetavad nooled on

laskerelvadest populaarseimad.
Nende hulgas on iihe toruga nooli ja

ploomidie kujulisi nooli. Mdlemad

seotakse késivarre kiilge, nii et toru

esikiilg on randme 1dhedal. Torul on

vedrud ja spetsiaalne mehhanism.  Jjoonis 41
Vibupussi valmistamine, illusratsioon teosest Tian Gong Kai Wu. Tian Gong
Kai Wu oli tehnoloogiaentsiiklopeedia, mille illustreeris Mingi diinastia
ithest torust. Ploomidie kujulises aegne kirjanik-teadlane Song Yingxing (1587-1661). Sellesse oli koondatud
mitmeid tolleaegsete relvade tootmistehnoloogiaid.

Uhte noolt saab paigaldada ja lasta

torus on aga kuus noolt, iiks keskel ja
teised selle iimber, nii et moodustub ploomidie kujund ja neid saab lasta pidevalt. Noole vars on tehtud 20 cm
pikkusest peenest bambusest. Varre eesotsas on rauast pea. Uhe toruga noole pikkus on umbes 24 cm ja selle 2,4-
sentimeetrise 1d8bimddduga toru on pronksist ja rauast. Véikest auku toru otsas kasutatakse noolte paigaldamiseks,
lastakse 14bi toru otsas oleva augu. Ploomidie kujuline toru on jamedam, selle 1&bimodt on 3,5 cm ja pikkus 24

cm.
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Katapuldid on samuti laskerelvade seas populaarsed. Neid tehakse kovast puidust ja neile on noolevarre
paigaldamiseks konstrueeritud kaun. Katapuldi tagaosas on vibupiiss, mida kontrollib katapuldi kere. Katapuldid
on véga viikesed, nende tavapérane pikkus on 33 cm.

Varrukasse peidetavad kahurid on miirgitatud miirskude seast populaarseimad. See on eriline varjatud relv, mida
iseloomustab piissirohu kasutamine. See on toodetud eestlactavate kahurite jdrgi. Valmistatud on see
bambustorust, mille suurus sarnaneb viikese sangata veinipudelile. Toru on umbes 40 cm pikk ja selle véliskiiljel
on kolm rauast voru. Mdlemad toru otsad on pakitud dhukesse raudkattesse, iiks ots on suurtiikisuu moodi ja teist

otsa kasutatakse laadimiseks piissirohuga.

Kordamiskiisimused:

Nimetage wushu kungfu tuntuimad lithikesed relvad.
Nimetage wushu kungfu tuntuimad pikad relvad.
Nimetage wushu kungfu tuntuimad painduvad relvad.
Nimetage wushu kungfu tuntuimad paaris relvad.
Nimetage wushu kungfu peamised sportlikud relvad.

Mida peetakse silmas varjatud relvade all?
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2.5 Wushu kungfu praktiseerimise kolm etappi

Pérast tuhandeid kasvuaastaid on hiina wushu kungfu arenenud mitmeks motteliseks koolkonnaks ja igal neist on
oma erilised praktilised meetodid ja tehnikad. Kuigi hiina wushu kungfu on jagunenud mitmeks erinevaks
kategooriaks ja koolkonnaks, on need teadmiste siisteemina sarnaste praktiliste meetoditega. Vastavalt hiina wushu
kungfu tavapérastele ainetele v3ib selle harjutusi jagada kolmeks etapiks vdi tasemeks, nende seas on vaimu

rafineerimine gi’ks kui niahtavaks jouks, gi’ks kui elujouks (ndhtamatu joud) ja elujduks kui tithjuseks (rafineeritud

tugevus). Esimene etapp on vaimu | B 73 e —"
rafineerimine gi’ks ja see on vdga oluline M e X §5 T 2 IA%;I P AN E T W

# " | | 5 4 v
pohitehnikate harjutamisel, sest see aitab ;,i 3‘_\ ;f i ';;' g: 5; '%" i‘ ?a\ :é, {1 ;‘; _’i’.; }:

y A € & ‘ ¥ X - = 2 N
korvaldada liigse pinge ja arendada joudu * ;'g ii-l ?: 4,: JE 2 ﬁ ,'4% AR l;tj_ ?; f} !
ja tugevust. Qi rafineerimine elujduks on ;' ;f }L ﬁ: i‘ g fi l;z ;,i ‘5‘ ';‘;‘ f;

3 Ak .My OIx » X ) X
vaheetapp ja seal pooratakse siligavat AR L0R \ AT WRR
tdhelepanu vahe tegemisele suure jou Ol -4 S 7

0 1 I /‘d:::"“ J ! /Z{a* ‘ﬁl :
korvaldamise, pehme tugevuse ¢ e LN ‘zw )) E“
) Uirep | A
kasvatamise ja sisemise jou kasvatamise f "\\ P ; \ T\g

ANe (5% | t :
vahel  Xikngyiquani  jérgi.  Elujou "SR ¢ x k} IL-’?' ‘?
rafineerimine tithjusesse viitab 1 ‘ |
edasijoudnud etapile ja seal on suur téhtsus : —— —

Joonis 42
eriti  pehme jou  harjutamisel ning Quan Jing Qi Jiguangi raamatust Uus kroonika, 14. kéide, Mingi

S . . . diinastia ajast. Qi Jiguangi loodud stiil on lihtne ja praktiline
rusikasimise ja korgeima moraalse taseme last. Qi Jiguang ap

kombinatsiooni kéttesaamisel.

Wushu kungfu &pilased kordavad baastehnikaid selleks, et tasapisi eemaldada
esimeses etapis liigseid pingeid ja kasvatada tugevat joudu.

Baastehnika on kungfu sissejuhatus ja see koosneb kehaasendist, jalgade todst,
késivarre, vookoha, sOrmede ja silmade harjutustest. Pdrast baastehnikate
omandamist v3ib alustada quani ehk rusikasimisega, mis on algetapi tegelik algus.
Baastehnika harjutusi peetakse selle etapi ettevalmistavaks tooks.

Vaimu gi’ks rafineerimise eesmérk on tugevuse rafineerimine. See, kes ei kasuta
wushu vditluses oma loomupérast joudu, kasutab toorest joudu vdi pingutab
liigselt. Selline joud kaob fiisioloogiliste funktsioonide vananedes ja see ei kuulu
wushu jou hulka. Wushu joud viitab vahetule plahvatuslikule joule, mis tugineb
fiilisise koordineerimisele, mis tekib vodkohas olevast hingest. Selline végi on
tugev ja kiire ning sellega saab liilia esemeid jarsult nagu vilgunool. offensive

Vahetu plahvatuslik vdgi on jou puhang inimkeha votmeliigestest,

nende seas Olad, kiilinarnukid, randmed, jalgevahe ja

Joonis 43
Joonistused Wushu praktika monument Qingi diinastia ~ pdlved. Ukskdik missugusest liigesest tulev joud
ajast, valja kaevautd Yuexiu mael Guangzhous

moodustab inimkeha 16pliku jou, mis pdhineb liigete ja
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silmapilkse joupuhangu koostdol. Néhtavat joudu on vdimalik esile kutsuda ettevalmistuseta, kui praktika on
joudnud teatud astmeni. Wushu Spilane voib tekitada piiratud ruumis oma liigeseid liigutades suure jou ja seda
joudu kutsutakse iildiselt cunjin (plahvatuslik tugevus).

Selleks et lahendada probleemid esimeses etapis, tuleb dppida chaiquani ehk jagatud harjutuste seeriat. Chaiquan
tihendab riinnaku 16hkumist ja kaitseliigutusi harjutuste seeriast ning liigutuste funktsioonide ja kasutuse uurimist
reaalses voitluses. Chaiquan on tehnikaharjutuste iiks votmetreeninguid.

Pérast baastehnikate dppimist ja mitmete harjutuste seeriate omandamist vdib dppida chaiquani, et harjutada
mitmeid tegevusi, mis panevad korraliku aluspdhja kéte ja jalgade todle ning silmade ja keha harjutamisele. Samal
ajal voib koguda kehas laiali pillutatud qi dantiani, et korvaldada liigne pinge ja kasvatada joudu tugevamaks. Kui
liigne pinge on tiielikult kdrvaldatud, siis on keha téis tugevat joudu, vaimsust ja vitaalsust. Siis muutub keha
tugevaks ja sammud vankumatuks. Néhtav joud on saavutatud ja luudele kasulikud harjutused on 16puni tehtud.
Seelédbi on joutud tasemele, kus on voimalkk rafineerid vaim qi’ks.

Algetapi 10petanud inimesed on tavaliselt tugevad ja joulised ning nende silm on terav. Mdnikord on nad
kuumaverelised, allumatud, tormakad ja uhked oma vditluskunstitehnika iile. Kui nad jatkavad oma &pinguid, et
jouda vanema astmenti, siis on voimalk selliseid iseloomuomadusi rafineerida.

Qi rafineerimine elujouks viitab keskastmele, kus l10petatakse lihastele kasutatud harjutused ja kasvab ndhtamatu
joud. Ndhtamatu joud viitab pehmele tugevusele. Kusjuures pehme ei tdhenda wushu kontekstis mitte ndrkust,
vaid paindlikkust. Nahtamatu joud ithendab pehme ja tugeva jou, mis tdiustavad teineteist. See etapp, kus
rafineeritakse vaim gi’ks on moeldud selleks, et kdrvaldada tugev joud ja kasvatada pehmet joudu. See etapp on
jou arendamise teine tasand.

Selle etapi voti on i rafineerimine. Tegelikult dpitakse kehasse laiali pillutatud gi kogumist dantiani esimeses

etapis, kus rafineeritakse vaim gi’ks, sel ajal ei suudeta veel kontrollida eheda qi (zhengqi) voolamist.
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Aastatepikkuse harjutamise jirel, millega aidatakse parandada siseelundeid, hajub tugev joud pikkamodda ja
kasvab pehme joud ning areneb vilja loomupérane gi (yangqi). Need, kes rakendavad ndhtamatut joudu, on sageli
selge mdistusega ja energiast tdidetud. Kui nad mond raskust kohtavad, reageerivad nad véga kainelt ja juhtub
harva, et nad vastavad kite voi rusikatega.

Sel, kes 1opetab aastaid kestnud rasked néhtamatu jou harjutused, on parem arusaam ulatuslikest ja sligavatest
voitluskunsti tehnikatest. Selliseid inimesi on sageli peetud lahedateks ja neis pole iilbust, samuti ei demonstreeri
oma voitluskunsti tehnikaid ega kiusa teisi. Kui lihastele kasulikud harjutused on 14bitud, on mérgata ka figuuri ja
véljandgemise paranemist.

Koigepealt muutub keha viga saledaks ja tervislikuks, puuduvad
iilekaalulisuse mured. Teiseks hakatakse kondima vetruva
sammuga, vaarumata ja tuigerdamata. Kolmandaks muutuvad
vaenlasega voisteldes silmad teraseks kui vilk, muul ajal jadvad
silmad selgeks ja sobralikuks. Kui puudub végivaldne vélimus,
siis on inimene joudnud etappi, kus saab rafineerida qi elujouks.
Elujou rafineerimine tithjuseks on nii wushu kui siseorganitele
kasulike harjutuste kdrgem aste. Lopetatakse luuiidile kasulikud
harjutused ja joutakse rafineeritud tugevuseni. See nédhtamatu
joud areneb vilja rafineeritud tugevusest parast seda, kui joutakse

adrmiselt pehme jou ja paindliku vdeni. Korgem tugevuse aste ei

vilista wushu liikumisi ja tehnikaid, mis on mdeldud riindamiseks Jinglin (1885-1931) oli sel ajal Guoshu

ja kaitseks. Keskakadeemia asekuraator

Elujou rafineerimine tiihjuseks on kdrgeim tase, mis on moeldud kesknirvisiisteemi ja reaktsioonivoimekuse
treenimiseks inimese kehas. Traditsioonilise hiina qigongi teooria jérgi tuleb see elujou rafineerimine tiihjuseks
teha {ilemises dantianis, immargusel alal ,,répase tombukese* (niwan gong) laheduses, kusjuures gi rafineerimist
elujouks tehakse keskmises dantianis — limmargusel alal zhongwani ja jiuwei pdimiku taga ning vaimu
rafineerimine qi’ks toimub alumises dantianis — iimmargusel alal naba all. Harjutused ulatuvad tasapisi jarjest alt
iilespoole. Elujou rafineerimisel tithjuseks on véti tiihjuse ja vaikuse saavutamine. Tiihjus viitab tagasihoidlikule
sisemisele keskmele, kuna vaikus viitab tavalisele tujule.

Wushu meistrid, kes on joudnud elujou tithjuseks rafineerimiseni, on tihti helded, viisakad ja avatud meelega
inimesed. Neid, kes 16petavad rafineeritud jou harjutused, vdib nimetada wushu meistriks, kes on drnad, elegantsed
ja tunduvad olevat vabad muredest. Neil meistritel on selged silmad ja nende kulmude keskel on terve punane
ldige, mis on suurepédrase tulemuse saavutamise mérk wushus. Siiski, sellise saavutuseni on raske jouda.

Kui intelligentne inimene alustab hiina wushu Gpingutega 10-aastaselt kogenud meistri kde all ja harjutab
vahepausideta heas keskkonnas, vGtab umbes 20 aastat, enne kui ta 1dbib selle pika teekonna 1dbi kolme etapi. See
tdhendab, et tdeline wushu meister on vihemalt {ile 30 aasta vanune. Ja mdnikord vdib see teekond votta kauem
aega. Siseorganitele kasulike harjutuste tegemine on seotud ka dpilase vanuse, kogemuste ja kultuuriteadlikkusega.
Uldiselt on keskealised paremini voimelised mdistma wushu tdelist olemust ja viima 1dpule pikka teekonda wushu
harjutustega alates kergematest kuni raskemate ja keerulisemate astmeteni. Seepérast on need, kes jouavad wushus

suurte tulemusteni, vdhemalt 40 aastat vanad.
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2.6 Wushu kungfu tunnusjooned

Olles vilja arenenud hiina rahva ajaloost ja kultuurist, kannab hiina wushu endas hiina rahva eriomaseid sisemisi
jooni ja temperamenti. Hiina wushul on oma rahvuslikud tunnusjooned, mis erinevad vélismaistest

voitlustehnikatest.

Siistemaatilisus

Wushu on hiina rahva ajaloolise ja kultuuripdrandi seas iiks suur ja tiiuslik siisteem. Vorreldes muu hiina
kultuuripérandiga on see suhteliselt soltumatu.

Hiina wushul on mitmeid koolkondi. Peaagu k&ik wushu koolkonnad votavad oma filosoofiliseks aluseks yin-
yangi ning viie elemendi teooria ning viitavad harmooniale soma ja vaimu vahel ning harmooniale quani ja dao
vahel, mis on wushu harjutuste 16ppeesmérk. Quani tehnikate teooria valguses on hiina wushu konfuntsianismi,
budismi ja taoismi edasiarendus. Siseorganitele kasulikud harjutused on v&tnud eeskuju traditsioonilisest hiina
meditsiinist ja taoistlikest praktikatest hea tervise saavutamiseks. Seepirast ithendab hiina wushu filosoofia,
meditsiini, riilnnaku ja kaitse kunsti ning hea tervise saavutamise praktikad, moodustades iihe suure ja pohjaliku
teoreetilise slisteemi. See muudab vditluskunstid unikaalseks kogu maailmas.

Teisi rahvusvaheliselt populaarseid voitlustehnikaid iseloomustavad kiirus ja joulised liigutused. Ent vaatamata
vastavatele teooriatele puudub sellistel vditlustehnikatel arutelu varjundite osas; need teooriad pShinevad vaid
valistel riinnaku ja kaitse liikumistel. Mdned Muay Thais kasutatavad voitlustehnikad on vormilt lihtsad ja neil
pole harjutuste seeriaid. Neis on kiirust ja joulisi liikumisi, ent ei pithenduta siigavamatele teooriatele, mis
peegeldaksid Kagu-Aasia rahvaste psiithholoogilisi omadusi. Jaapani karate on vélja kasvanud hiina shaolinquanist
ja peegeldab yamato sihikindlat loomust, matkimist, mehisust ja distsipliini. Rusikasimine nditab hommikumaa
inimeste psithholoogilisi jooni, nende seas harjutamise nautimist ja jitkuvat kannustatust. Hiina wushud seevastu
iseloomustavad siigavad varjundid, drnad kombed, diinaamilise ja staatilise lilkkumise harmoonia ning pehme ja

tugeva jou iihtesulatamine. Need tunnusjooned on osa hiina raha psiihholoogilistest iseloomujoontest.

Karm kord

Hoolimata koolkonnast on wushu praktiseerimisel karmid reeglid. Wushu &pilased peavad jargiima teatud korda,
otseteid ei ole. Enamus koolidest alustab kursust baastehnikate dpetamisest; quan ja relvatehnikad on harjutused,
mis on kasulikud siseelunditele. Alustatakse kdigepealt sisemiste-viliste harjutuste seeriast, makro- ja
mikrotasandi tehnikate protsessiga, millele jirgnevad sisemised-vélimised harjutused mikro-makro tasandi
tehnikates, millega kursus 10peb. Selles etapis on dpilased vdimelised thendama keha ja vaimu ning saavutama
sisemist ja vélimist harmooniat.

Hiina wushu karmid reeglid pShinevad iidsete voitlustehnikate ja taoistlike hea tervise saavutamise meetodite
kombinatsioonil, mis on maailmas haruldane. Ometi on jul pShineva muay thai ja rusikasi vahel sarnasusi, mis
on vordvairsed hiina wushu tugeva jou osaga. Kuigi jaapani karate sisaldab hjarjutusi, mis on siseorganitele
kasulikud, eelistatakse seal peamiselt tugeva jou arendamist. Kuna nii muay thai kui jaapani karate keskenduvad

tegelikule voitlusele, on nad véiksema véartusega kui hiina wushu karmid reeglid.
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Jirk-jirgulisuse pohimdate

Jark-jargulisuse podhimdte on veel iiks hiina wushu tunnusjooni, mis nduab palju kannatlikkust ja jérjepidevust
opingutes. Kursust on vdimalik 16petada vaid tasapisi edenedes ja pole vdimalik areneda kiiresti. Kuna hiina wushu
esitab korgeid ndudmisi baastehnikatele ja omastab suurt tdhtsust aluspdhja ladumisele, siis antakse algajatele viga
harva edasi tegelilkke vditlustehnikaid. Ja kuna hiina wushu peab aluspdhjaks siseelunditele kasulikke harjutusi
ning pdorab suurt tdhelepanu hea tervise saavutamise praktikatele (qi toitmine) ja moraalsele arengule (moraalsete
védrtuste seadmisele), siis ei ole voitlustehnikad kunagi esmajérgulised. Sellised voitlustehnikad on iisna erinevad
vélismaistest.

Erinevalt hiina wushust on muay thai, jaapani karate ja rusikas orienteerunud sihtmaérgi havitamisele. Kuigi neil
on oma baastehnikad, Opetatakse tegelikke vditlusharjutusi alles siis, kui baastehnikad on omandatud. See
voimaldab algajail mdned vditlustehnikad kiirelt selgeks saada. Muay thai Opilased voivad osaleda wushu
voistlustel pérast viieaastast kolmest etapist koosnevate harjutuste omandamist, mille hulka kuuluvad ka
baastehnikad, iiksikute liigutuste harjutamine ja simuleeritud vditluspraktika. Ent viie aastaga on vdimalik
praktiseerida vaid tugevat joudu, mis on hiina wushu esimene etapp. Kui muay thai oppija voitleb hiina wushu
voitluskunsti Opilasega pérast viieaastast Opiaega, siis suure tdendosusega ei suuda viimane esimese dgedale
riinnakule vastu panna. Kui aga vodisteldakse pérast kiimneaastast praktiseerimist, siis on védhe tdendoline, et
esimene kaotab. Kui voistlus toimub pérast 15-aastast praktiseerimist, siis jddb viimane kindlasti alla. See on
tingitud sellest, et vilismaised vditlustehnikad toetuvad peamiselt tugevale joule, kus tahetakse liiga innukalt Kiiret
edu ja kohest kasu. Kuna méned muay thai rusikasijad teenivad nende tehnikate abil terve varanduse, kaotavad
nad oma jou juba 30 aasta vanuselt. Samas tabavad paljusid muay thai rusikasijaid voistluste ajal vigastused, mida
on raske vihendada, sest keskendutakse tugevale jSule ja ei ole piisavalt tehtud siseelunditele kasulikke harjutusi.
Seepérast on muay thai rusikasijate eluiga harva pikk. Mis puutub jaapani sumomaadlejatesse, siis nemad elavad
tavaliselt vaid 40 aastat, nii nagu muay thai rusikasijadki.

Jark-jargulisuse pOhimdte madrab algajad pikale edenemise teckonnale, mille kidigus omandatakse
voitlustehnikad. Kuna hiina wushu sisaldab ka hea tervise sdilitamise harjutusi, aitab vditluskunst selle
praktiseerijail pikemalt elada. Seni kui Opilased jitkavad aasta aasta jérel harjutuste tegemist, jouavad nad
omandada piisavalt tegelikke voitlustehnikaid, mis on vajalikud elu pikendamiseks. See jark-jargulisus ilmneb
selgelt vanuses. Vilismaised rusikasijad jouavad tippvormi 20-30 aasta vanuselt, samas kiipsevad hiina wushu
meistrid alles parast 30-ndat. Moned jouavad haripunkti 40 aasta vanuselt ja nende kéekirjaga tehnikad, mis on

nende kuulsuse tunnusmérk, plisivad muutumatuna kuni 60-70-ndate eluaastateni voi kauemgi.
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Qi kasvatamine ja moraalne kasvamine

Hiina wushu hindab moraalset kasvamist pohialusena. See pooldab (i kasvatamist, diguse integreerimist ja
edendab nii tsiviil- kui sgjalist véimekust riinnakute ja vdgivalla vastu astumiseks. Paljud wushu meistrid peavad
praktiseerimist moraalse kasvu ja tervise sdilitamise vahendiks. Hiina wushu ringkondades peetakse wushu eetikat
alati esmaseks. Iga wushu koolkond on kehtestanud karmid reeglid. Igaiiks, kes teeb kurja vdi kahju, ei ole wushu
ringkondades teretulnud, iikskdik missugused on ta vditluskunsti tehnika. Mitmed wushu koolkonnad hoiatavad
oma jirgijaid teistega vditlemast, probleeme tekitamast v3i kiusamast neid, kes on wushus asjatundmatud. Nad
soovitavad aidata teisi diglastel pdhjustel, kdrvaldada kiusamine ja aidata rShutuid.

Hiina wushu peab siseelunditele kasulikke harjutusi oma pdhialuseks ja gi kasvatamise baasiks. Qi kasvatamise
eesmirk on jouda taihe ehk suure rahuni, mis on erapooletu ja ihendab pehmuse ja tugevuse. Suure rahu gi liigub
voistlevatele mdtetele vastupidises suunas. Qi harmoneerub ratsionaalsusega, quan aga seadusega. Mida rikkam
on gi, seda ndrgemaks muutuvad iiksteisega vdistlevad motted. Mida rohkem saavutusi wushu oOpilane teeb, seda
paremaks muutub selle praktiseerija iseloom. Wushu dpilased nditavad harva oma joudu. Moraalne kasvamine ja

gi kasvatamine on hiina wushu unikaalsed juthmdtted.

Joonis 45 Joonis 46

Yiyong Wu'ani kuningas, Songi ja Yuani diinastia Uusaasta pilt: Zhao Yun vditlemas Changbanpos Qingi dlinastia keskel,
aegne tindijoonis Peterburi muuseumist. Guan  Yangliugingist Tijanjinis. Zhao Yun oli kuulus Shu riigi kindral kolme
yu on humaansuse, digluse ja vapruse kehastus. kuningriigi perioodil. Pildil on Zhao Yun keskel, vaike printsike katel, ja
Aastal 1123 (imperaator Xuanhe viies  vOitleb Caocao vagedega. See pilt sinise ja mustaga on mdeldud
valitsusaasta P6hja Songi diinastia ajal), omistati kasutamiseks peredele parast matuseid.

Guan Xuanhele tiitel Yiyong Wu’ani kuningas
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Esteetika

Enamik hiina wushu harjutusi ja liikumisi tunduvad esteetilised nii riinnakul kui kaitsel. Harjutuste seeriates on
ithendatud diinaamilised ja staatilised liitkumised. Need on viga mitmekesised ja neid iseloomustab harukordne
rlitmitunne ja ilu. Hiina wushus on teatud aegruumi tingimustes tdsted ja litkumised joulised ja kiired. Peale selle
on harjutuste seeriad rasked ja vdivad néidata inimkonna julget ja ettevStlikku vaimu. Eesteetika kandi pealt on
mitmesugust hiina wushud. Quani tehnikad nagu piguaquan, bajiquan, chaquan ja huaquan on kiirete sammudega,
elegantsed ja histi mehelikud. Samas kasutatakse shequanis ehk mao rusikasis vonklevaid liigutusi nagu maol ja
need on véga naiselikud. Baguazhangis ja taijiquanis on thendatud diinaamilised ja staatilised liikumised, pechmus
ja tugevus ning mehelik ja naiselik ilu. Selle esteetilised stiilid on mitmekesised ja tiis esteetilist tunnetust. Uhtegi
teist voitluskunsti ei ole voimalik taijiga vorrelda.

Pohimdtteliselt on esteetiline vaértus vastupidine voitluse otstarbele. Paljudes hiina wushu praktilistes liikumistes
puudub esteetiline néitaja. Hiina wushu iile 2000 aastasel arenguteel on olnud nii lihtsat kui keerulist edenemist,
millele jargneb kas keeruline vdi lihtne seis. Hiina wushu oli lihtne, sel ei olnud varem nii palju koolkondi ja quani
perekondi. Aga Songi, Yuani ja Qingi diinastiate ajal arenes vilja mitmeid voitluskunsti koolkondi. Wushu joudis
kuldaega Qingi diinastia algusaastaiks. Mdned neijiaquanid (sisemised vditluskunstid) nagu taijiquan, xingyiquan
ja baguaquan tekkisid Mingi diinastia 16pus. Neijiaquanis on vdimalik kasutada vihem joudu suurema vastase
havitamisel ja see voimaldab asendada keerulise lihtsaga. Selle sisu ja harjutuste seeria muutub ajaga tdpsemaks
ja praktilisemaks. Sellised suundumused ilmnevad ka paljude wajiaquani koolkondade arengus. See néitab hiina
wushu seaduste arengut. Voitluse funktsioon on wushu s alati esikohal, see aga médrab dra wushu suundumuste
arengu. Esteetiline vairtus on alati teisel kohal ja jadb teisejarguliseks.

Uhesdnaga on hiina wushu tavatu ja iiks traditsioonilise hiina kultuuri loomulikumaid vorme. Uhegi teise maa
voitlustehnikad ei ole sellega vdrreldavad. Hiina wushu on oma ainulaadsete voitlustehnikate ja
praktiseerimismeetoditega joudnud maailma voitluskunstide areenile. Praktika kinnitab, et hiina wushu ei ole

kuidagi vorreldav lihegi teise vditlemistehnikaga.

Swordsmanship performance by
Luan Xiuyun from Qingdao in 1934

Joonis 47
Filmitaht Lu Cuilan esitab mddgatantsu 1930. aastal Nanjingi
talvise katastroofi toetuseks korraldatud kohtumisel

Joonis 48
Luan Xiuyuni matgakunsti etendus Qingdaos 1934. aastal
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Wushu kungfu ja hiina kultuur

Wushu, tuhandete aastate jooksul kogutud inimtarkuse kogum, sisaldab endas tradtitsioonilist rahvuskultuuri
voitluskunsti vormis ning peegeldab hiinlaste enesekaitse- ja tervisepraktikaid. Wushu filosoofia tuum on voetud
Konfutsiuse fiilisilise ja vaimse {iihildamise p&himdttest kombineerituna neutraliseerimisega, taoistlikust
diinaamilise tasakaalu pSdhimottest, budimsi pdhimdttest ndidata konfutsionismi, daoismi ja budismi kultuurilist
stinkroniseerumist Hiinas ning idamaisest teooriast, mis v3tab inimest kui lahutamatut osakest loodusest.
Vorreldes teiste hiina kultuurivormidega peetakse vditluskunste véiga eksklusiivseks kultuurisiisteemiks. Kui vélja
arvata Hani ja Wei diinastiate acgsed budistlikud praktikad aastail 202 ¢.K. kuni 265 p.K. jdi wushu vélistest
mojutustest peaaegu puutumatuks. Voitluskunstid tulid pohiliselt madalamast klassist, see néditab iidse Hiina
alamklassi iseloomu, motteviise ja kditumist. Seetdttu peaksid voitluskunstid kuuluma téielikult tsiviilkultuuri
hulka. Vorrelduna ,elegantse kultuuri litkidega nagu muusika, male, kalligraafia, maalimine ja luule, paistavad
voitluskunstid karmi ja jaimedakoelisena. Samas hoiab wushu ometi alal maa lihtsat ja mitte eriti keerukat
viljandgemist, mida iseloomustatakse kui robustset ilu ja mida peetakse ikkagi puhta maa tiikikeseks hiina

traditsioonilises kultuuris.

Wushu kungfu ja reZiim

Hiina wushu tdstab esile soma ja hinge vahelist harmooniat ning tthendab sisemised ja vélised omadused. Wushud
on kaua aega peetud hea tervise saavutamise tohusaks viisiks, sest see kasvatab head iseloomu, mis tdidab inimese
elujduga ning pakub harjutusi eluea pikendamiseks. Kuna tiks selle kasutegureid on ka tugeva immuunsiisteemi
tilesehitamine, et torjuda haigusi, hoida vananevat keha heas enesetundes, esitavad mdned ikkagi kiisimusi, kas
see on ikka tosi.

Hea kehaline vorm on midagi erinevat pikemast elueast, hoolimata sellest, et need on omavahel seotud. Paljud
faktid niitavad, et pikk iga on keeruline teema, mis koosneb erinevatest teguritest. Wushu voi qigongi harjutamine

on iiks faktoreid, mis seotud pika elueaga, aga need ei ole ainsad.

Wushu kungfu aitab siilitada hea vormi

Laialt on levinud teadmine, et wushu v4ib aidata tugevdada keha, aga kehalise vormi hoidmine on rohkem seotud
vélimusega. Seetdttu on wushu osa hoida tervis korras pigem nende harjutuste abil, mis toetavad nérvisiisteemi ja
siseelundeid. Hiina vanasdna jargi on pohiolemus, energia ja vaim kolm pohielementi, mis aitavad hésti elada.
Pohiolemuse all mdeldakse siin algset tuumolemust, mis tuleb neerudest ja paneb inimelule pShja — seda tuntakse
mingmenina. Energia viitab algsele elujdule, mis on kaasa siindinud ja toetub neerudele. Vaimu all mdeldakse aga
asjaolu, et inimese olemus ja toelised motted on energia vilised peegeldused.

Pohiolemus, energia ja vaim antakse meile siinnihetkel, aga hiljem need vdhenevad ja saavad kahjustatud
erinevatest tunnetest ja soovidest, mis aastatega riburada tekivad. See toob kaasa elujou ndrgenemise, igasugu
haigused, tiieliku vdsimuse, enneaegse vananemise ja lithenenud eluea. lidses Hiinas rShutas taoistlik kultuur
tervise hoidmise tahtsust seelédbi, et arendatakse kaasasiindinud energiat koos omandatud energiaga, et taastada

tuumolemus, energia ja vaim algsel tasandil, mis aitab liita inimesed loodusega téiuslikult iihte.
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Joonis 50
Henani algkooli vaitluskunstide meeskond Gppimas Euroopas
ja Ameerikas aastail 1912-1921, Kaifengis Henani provintsis

Joonis 49

Yan Yuani portree. Yan Yuan (1635-1704) oli kuulus teadlane Qingi dlinastia
ajast, liks vaheseid, kes oli kogenud nii tsiviil- kui sdjategevuses. Ta pooldas
praktilist kasutust, oli hoopleva kdne vastane ning asutas Yan Li kooli. Ta oli
tugev voitluskunstides ja sisemises t66s. Tema portree kaevati valja
Taiyuanist Shanxi provintsis Hiina Rahvavabariigi algusaastatel.

Modned leiavad, et taiji praktiseerimisega on vdimalik parandada inimese
fiitisilist vormi nii sisemiselt kui véliselt, tasakaalustada yini ja yangi, mis
lubab verel ja energial voolata torgeteta, hoiab dra korge vererdhu ja
paljud kroonilised haigused. Néiteks usutakse, et iiheksa palee ja kaheksa
trigrammi peopesa harjutus uuendab rakumembraane, parandab
immuunsiisteemi ja hoiab &dra véhihaigused. Taiji wuxing quan

tasakaalustab siseelundite t66d, hoiab vere lipiidide taseme madala,

tohustab kopsude ja siidame t66d, parandab vereringet ja seega hoiab &ra

Joonis 51

siidame isheemiatove. Taiji rusikasi seostatakse samuti tugeva keha .
Yang Chengfu (1883-1936) taiji quani
iilesehitamisega, kui seda teha jérjepidevalt ja digesti. Enamgi veel, taiji tegemas
harjutused ja energia ringlemise koostoime on inimese tervisele iildiselt kasulik.
Hiina wushu sisaldab palju tervisele kasulikke harjutusi ja xingyi rusikas ongi loodud ,.tervise parandamiseks*.
See tervise parandamine seisneb pohimottel, et nii keha kui meel on 1d6dvestunud, mis muudab harjutaja
meeleseisundi vaikseks ja keskendunuks, kombineerides vaikuse aeglaste, drnade liigutustega. Selline protsess
reguleerib arritatud kesknédrvisiisteemi, eemaldab ajust kaose ja vdsimuse, aktiveerides samas erinevate siisteemide
flisioloogilisi funktsioone, parandades siseorganite t60d ja seega hoides nii fiiiisiliselt kui mentaalselt vormis.
Xingyi tervist parandavate harjutuste hulka kuuluvad draakoni, tiigri, ahvi, karu harjutused ning kungfu
tervisejuhised, mis sobivad vanadele, ndrkadele voi kroonilistele haigetele.
Wushu meister, kes on nii sisemiselt kui véliselt kasvanud ja kellel on nii suurepdrased voitluskunsti oskused kui
kdrge moraal, sdilitavad alati meelerahu ega korrumpeeru iialgi ei rikkuse tottu, neid ei kdiguta hirm ega autus.
Nad ei otsi kunagi vdime vdi rikkust ega &rritu kasu- ega kahjusaamise pérast, samuti ei uhkelda nad oma
voitluskunsti oskustega. Wushu kasutegur tervise sdilitamisel paistab sellistest wushu meistritest kdige paremini
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vélja. Seega toidab ja puhastab wushu vaimu. Kehaline vorm on iiksnes praktiseerimise viline kasutegur,
meelerahu ja voime iseennast juhtida esindavad sisemist vormi kdige olulisemalt, see ongi wushu pdhiolemus hea

tervise sdilitamisel.

Joonis 52

Pu Yi praktiseerimas quani Hiina Rahvavabariigi
algusaastail, foto Paleemuuseumist. Qingi diinastia
vOitis riigi hobustega. Seetdttu pani Qingi diinastia
imperaatoripere rohku vibulaskmisele, ratsavaele ja

voitluskunstidele. Isegi troonilt tdugatud imperaator o ﬁ‘,..it o~
Pu Yi (1906-1967) harjutas imperaatorlikus palees
quani. Joonis 53

96-aastane taoist Ning Jiaokuan esitlemas
Loodusseaduste jirgimine on pika eluea viti vibulaskmist Shandong Guoshu eksamil aastal 1934
Ténu suurele hulgale hallipaistele eakatele, kes on kogu oma elu wushud praktiseerinud, on elujoulised ja kédivad
reipal sammul, on wushu tdestanud end kui pika elueani viiv praktika. Wushu harjutamine aitab tdepoolest haigusi
dra hoida ja pikendab eluiga, aga tekitab kiisimuse: kui paljud, kes on elanud iile 100 aasta, on harjutanud wushud?
Suurepidaste wushu meistrite hulgas on palju neid, kes on elanud iile 90 ja kauemgi, nditeks Yang Yuting (1887-
1982) tegi taiji harjutusi, Ma Meihu (1805-1924) ja Liu Wanyi (1820-1918) tegelesid xingyi rusikasiga, Zhang
Zhan’ao (1817-1918) ja Wang Ziping (1881-1973) harjutasid so6stlooke (vetruvaid 166ke). Vaatamata paljude
wushu harjutajate pikaealisusele pole monede tinapdeva wushu meistrite elu siiski nii pikk, iihe ja sama wushu
liigi harjutajad ei joua tingimata vordselt pika elueani. Taiji meister Wu Tunan (1884-1989) suri 105 aastaselt, aga
Yang Chengfu, Li Yishe (1832-1892) ja Chen Zhaokui (1928-1981) elasid vaatamata taiji praktiseerimisele vaid
50-60 aastat. Muidugi sdltub inimese eluiga vidga paljudest teguritest nagu périlikkus, majanduslik olukord,
elamistingimused ja psithholoogilised omadused, aga taolised juhtumid néitavad ka seda, et wushu harjutamine ei
ole ainus pikaealisuse tingimus ega vii tingimata pika elueani.
Esimene samm wushu dppimisel on pdhioskuste omandamine ja toore jou muutmine latentseks kehaliseks jouks.
Algajad peavad harjutama kogu aasta iga paev, hoolimata vihmast v3i lumest. Aga need, kes noores eas dpivad
xingyi rusikasi, riskeerivad jalavigastustega, kui kasutavad liigselt joudu, ja ei poora tekkinud vigastustele sageli
tihelepanu, sellega kahjustatakse wushu meistriks saamist vanemas eas. Peale selle pdhjustavad mdned kungfu
liigid nagu posti 166mise kungfu, raudse pea vdi raudse kde kungfu noortel algajatel piisivaid luu- ja
lihaskahjustusi, kui nad on liiga agressiivsed ja himustavad kiiret edu. Viliseid kahjustusi tekib suurema
tdendosusega siis, kui harjutatakse liigse joulisusega.
Voimaliku ja neutraliseeriva jou praktiseerimisel, mis pohineb sisemisel energial, viheneb meesenergia tasapisi.

Sisemise energia kasvatamine nduab pigem individuaalset motlust ja motte juhtimist kui teistega suhtlemist.
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Meistrid Opetavad oma Jpilastele tavaliselt pigem rutiinseid oskusi kui sisemist energiat. Seepérast arendavad
wushu harjutajad tavaliselt oma sisemist energiat tasahilju ja selle uurimisprotsessi kdigus tuleb sageli ette
korvalekaldeid ja ringiga minekut.

Sisemise energia kasvatamiseks on lisaks vaiksele ja puhtale imbrusele vaja ka inimese keskendunud vaimu.
Ootamatu Sokk voib kergesti energia laiali paisata v3i isegi héirida meridiaansiisteemi, mis 1dpeb mentaalse
segaduse voi osalise halvamisega, mida nimetatakse ,,hulluks minemiseks voi kontrolli kaotamiseks®. Vdimaliku
ja neutraliseeriva jou praktiseerimise ajal tuleb seetdttu tdenélisemalt ette sisemisi haavumisi, mis on tingitud
valedest praktiseerimismeetoditest v3i dnnetusjuhtumitest. Zhoutiani kungfu dppimisel vdib tekkida peapdoritust
voi isegi kdrge vererdhk, kui teha liiga suure jouga.

Wushu meistritel voib
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Zazeni portree
Joonis 54 leitakse palju sopru.

Zhang Dagiani portree budistlikust Arhatist ~ Aga vdistlustel tuleb sageli ette vigastusi, kuna mdlemad pooled
punases aastast 1544 peavad teist surmavaenlaseks ja vdideldakse elu eest. Seepérast
tuleb voistelda paljudega, enne kui saavutatakse wushu meistri prestiiz. Teisisonu tunnetavad wushu meistrid
tugevalt voitu ja kaotust ning neil on vilja kujunenud tugev kontseptsioon , teiste hdvitamisest paremate wushu
oskustega® hetkest, mil nad wushud dppima asusid. Sellistest motetest mdjutatuna on wushu meistrid valmis
voitlema mil iganes ja kus iganes. See dpetab neid olema terane. Psiihholoogiliselt kindlustab pidev valvelolek
wushu meistritele pideva nérvilisuse, mis lubab neil vilja arendada raskesti tuvastatava vaimse surve seisundi,
mille tdnapdeva meditsiiniteadus usub olevat kahjuliku ja mida seostatakse kardiovaskulaarsete haiguste voi
vahiga.

Kokkuvatteks ei pruugi wushu meistrid tingimata nimetatud fliiisiliste ja mentaalsete pohjuste tottu pikemat eluiga
nautida. Ligi iiheksa kiimnest eakast, kes on joudnud 100 aasta piirini, ei ole wushu praktiseerijad. Aga paljud neist
elavad ka saastatusest puutumata kiilades, kus on puhas dhk. See mitte iiksnes ei hoia vanureid avatud meelega ja

maailma voitlustest eemal, vaid vdimaldab neil sddstlikumalt elada ebatervislike harjumusteta nagu suitsetamine,

joomine voi kurnatus fiiiisilisest to0st, mis tagavad pikema eluea.

Qigong
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L . B . . . Esimene pilt Shi San Dian Jinist, mis parit Qingi diinastia
Traditsioonilise hiina kultuuri osakesena jagunebki  imperaatori Xiantengi valitsusajal (1858) illitatud
raamatust ,Sisemise t60 illustratsioonid”. Yi Jin Jingi
esmane loomine raamatust ,Sisemise t60
ja taoistlik stiil. Konfutsianistlik ja taoistlik stiil illustratsioonid” Qingi diinastia imperaatori Xiantengi
valitsemise kaheksandast aastast (1858)

gigong kolme kategooriasse: konfutsianistlik, budistlik

vormusid véga varakult, budistlik stiil aga alles budismi
tulekuga Hiinasse.

Konfutsianistlikku stiili iseloomustab istuv meditatsioon, kus peamiselt istutakse vaikuses. Taoistlikul gigongil,
mille teket suunasid teos Zhou Yi (Zhou muutused) ning yin-yangi ja viie elemendi teooriad, on pikk ajalugu. Selle
kohta on palju kirjandust ja sel on suurim mdju. Arvestades, et Zhou Yi on konfutsianismi klassikaline teos, vdib
véita, et konfutsianistlik ja taoistlik gigong on périt enam-vihem samast allikast, mis on teineteist mojutanud ja
omavahel pdimunud. Siiski on taoistlik stiil oma arengu kdigus mojutanud konfutsianistlikku rohkem, samas
sisaldab taoistlik qigong joupingutusi ja sel on rikkalikum kirjalike teoste kogu.

Budistlikul qigongil on ka moned kdrvalharud, millest mdjusaimad on jingtuzong, chanzong, tiantaizong ja
mizong.

Chanzong (zen budism) on alates Tangi diinastia ajast olnud hiina budistlikest harudest kdige populaarsem, selle
jérel tuleb jingtuzong. Chanzong ja jingtuzong sulandusid kokku, seda kutsuti parast Songi diinastiat chanzongi ja
jingtuzongi kombineeritud praktikaks. Aja jooksul on jingtuzong pooldanud lda&nemaailmas levinud piitidlemist
puhta dnnemaa poole, saavutanud populaarsuse tavaliste inimeste seas, chanzong aga seab rambivalgusesse
moistmise jou ja modjutab seega peamiselt intellektuaale. Chanzongi qigong peab oma pohivormiks alalist
muutumist, zugong (mida kutsutakse ka zuochan) on neist kdige tavapirasem. Zheijangis asuvalt Tiantai méelt
périt tiantaizong soovitab Zhiguan Famenit (Dacheng Zhiguan Famen on Mahayana mdtluse ja mdtete peatamise
meetod), mida kasutatakse gigongi praktikas juhisena. Selle peamine vorm on istumine vaikselt, kus
keskendutakse gi tajumisele, millele lisandub isearenev gong.

Mizong, mida kutsutakse ka tantra joogaks, toodi Indiast Hiinasse juba kolme riigi ajastul (220-280) ja see levis
Tangi diinastia ajal Chang’ani (pracguse Xi’ani) ja Luoyangi aladel, kust rindas hiljem Jaapanisse. Seal kujunes
sellest jaapani zhenyuazongi stiil. Tangi diinastia 10pus ja tormilisel viie diinastia ajastul see pérast budismi
allasurumist Huichangis peaaegu kadus, aga kanti edasi Tiibetis ja jagunes mitmesse harusse. Mizong on tihedalt
seotud iidse india joogaga, mis levis Tiibeti aladele kiill piiratult, aga sisemaa elanikud ei dppinud seda enne
1930ndaid ja 1940ndaid.

Sikk-sakina kulgeva protsessi kidigus on konfutsianistlik, taoistlik ja budistlik stiil pika aja jooksul omavahel

sulandunud, mojutades ja tdiendades tiksteist.

53



Qigongi peetakse teaduseks, aga ajaloolistel pShjustel on sellesse segatud paratamatult ka religioossed ja maagia
elemendid. Qigongil on Hiinas keeruline ja vaieldamatu seos ravijuhistega, ka wushu neigong on gigongiga seotud.

Qingongi tuleb kisitleda siin kontekstis wushu teemana, kus tegeldakse ravijuhistega.

2.7 Wushu kungfu — kirjandus, filmid, televisioon

Wushu on Hiina kvintessents, mis on ldhedalt seotud wushu ja hiina riandriiiitlite lugudega. Kahe tuhande aasta
jooksul alates Qini eelsest ajast rahvavabariigi alguseni on ringelnud mitmeid legende riiiitlite rdnnakuist ja ajalugu
pakub selle kohta kiilluslikult niiteid. Seepédrast on Xia rahvast (inimestest, kes on wushus vilunud ja omaks
voitnud rtiitelliku kéditumise) vilja kasvanud Xia kultuur eriti arenenud. Selle tuumosa moodustavad saagad
randriiiitlitest, nende lood on selle kultuuri psiihhosotsiaalne aluspdhi.

Paljudele meeldib lugeda romaane modgameestest. Ometi ei kiputa neis keskenduma késitamatule kungfule, vaid
veetlevatele isikuomadustele nagu vaprus ja tiksmeel, julgus ja sihikindlus, tditmata jadnud lubadused ja
eneseohverdus. Kirjanike sule all rdndavad riitlid oma moddkadega piiramatult ringi. Nad purustavad
igapdevareeglite orjust ja rikuvad seadust ega austa kunagi aadellikkust. Nad julgevad paljastada korrumpeerunud
ametiisikuid. Sageli elavad nad migedes ja iidsetes templites voi ilmuvad restoranidesse, kus peavad suuri pidusid,
joovad ja kulutavad hoolimatult raha. Seal on ilusaid daame ja head veini. Kiilmad mddgad vastanduvad
kuuvalgusele. Nad vditlevad kdvasti raskuste ja oma saatusega. Eales ei niita nad vilja armastust ega vaenu. Nad
elavad tiksmeeles ja valivad piihaliku surma. Autorid nditavad lugejatele tdeliselt sundimatut elu.

Réndriiiitlite lugusid leidub nii luuletustes kui ooperites. Néiteks on Chao Zhi (192-232) teoses ,,Valge hogune*
(Baima Pian), Li Bai (701-762) teoses ,,Randriiiitel reisimas* (Xiake Xing), Li Qi (690-751) teoses ,,Hiivasti, Liang
Huang™ (Bie Liang Huang) ja Qingi diinastia aegses Jin He (1818-1885) teoses ,,Jutustus Lanlingi tiidrukust*
(Lanling Niier Xing) mainitud suurepdrast kungfud ja rindamist. Need raamatud on laialt tuntud. Heites pilgu
tagasi 20. sajandisse, mil hakkasid levima filmid ja teleprogrammid, tekkisid ekraanidele mitmed tegelased
toonastest riiiitliromaanidest.

Tuleb mirkida, et riiiitliromaanid ei peegelda elu tegelikkust, vaid kuuluvad pigem fantaasiamaailma. Seal on
esindatud elu, millest igatsevad tavainimesed ja mida nad siidames tahavad. Hiinas vdivad sellistest romaanidest
saada rahvale igikestvad muinasjutud, samas on lood randriiiitlitest s66binud rahvuse ajaloolisse psiihholoogilisse
méllu wushu erilise koostisosana. Seetottu nihakse seda hiina rahva sisemise vaimse arengu ajaloo pideva

retrospektiivina.

Hiina rahva lood riiiitellikkusest

Lood riiiitellikkusest kuuluvad peamiselt rahvakultuuri valdkonda. See on tavainimeste kujuteldav vastuhakk
valitsevale korrale ja igatsus tdiusliku kangelaskuju jarele. Nagu 6eldakse: ,,Seal, kus on ebadiglus, on ka protest*.
Sotsiaalne ebadiglus on iileastumiste peamine pohjus, samuti Hiina rahva riiiitlilugude ajalooline ajend. Nagu on
Oeldud teoses ,,Veevaru“ (Water Margin): ,Budistlikud mungad hoidsid ohtlikud teed puhtad, nende noad
korvaldasid kogu ebadigluse®.

Hiina rahva riititlilugudes on ka jarjepidev psiihholoogiline palve, mis véljendab igatsust sellise tohutu isikliku vée
jérele. Kultuuriajaloolised uuringud on ndidanud, et iihe rahvuse ajaloolises arengus saab paljude pidevaks
vaimseks piitidluseks teatud massikultuuri tegelane, kelle jérele see rahvas erilist puudust tunneb. Hiinas on koige

ihaldatum terve ja téiuslik isiksus, kelles pole orjalikkust ega lipitsust.
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Uutmoodi riiiitliromaanid

Louis Cha (Jin Yong, snd 1924) toob hiina riiiitliromaanidesse elujou ja tdiuslikkuse, kus mehelikkusest ja drnusest
siinnib kaks uut hiina kirjandusteoste iseloomujoont. See tdhendab, et hiina riiiitliromaanid on astunud uude
ajastusse.

See ndib olevat ajalooline voimalus. Poliitilistel pdhjustel kadusid riiiitliromaanid 1950ndatel jarsult Hiina
mandriosast. Samal ajal kadusid kirjanduselust ka mitmed kuulsad autorid. Just sel ajal saavutas Louis Cha edu
Hongkongis ja joudis riiiitliromaanide autorite seas tippu.

Lisaks Louis Chale kirjutasid sel ajajargul Hongkongis ja Taiwanis riilitliromaane teisedki autorid nagu Liang
Yusheng, Gu Long (Xiong Yaohua), Dongfang Bai ja Wolongsheng (Niu Heting). Nad moodustasid koos
Ameerika Uhendriikides elava Xiao Yi’ga uue autorite grupeeringu ja nende romaane hakati nimetama uutmoodi
riiitliromaanideks.

Neid uutmoodi riilitliromaane tuntakse muinasjuttudena, mis sobivad nii tdiskasvanutele kui lastele. Need
pohinevad olemasolevate suurepdraste t60de kunstiliste traditsioonide jatkamisel ja vérvikate tegelaskujude
loomisel, kellel on selgelt eristatavad jooned. Nende teoste tegelastel on tavaliste inimeste soovid ja emotsioonid,
samas on igaiiht neist dnnistatud mingi suurepérase kungfu oskusega, mis teeb neist jumalasarnased olendid.
Seepidrast kuuluvad need romaanid pigem ilukirjandusse. Neis uutmoodi romaanides on iithendatud nii
muinasjututegelaste kui miiiitide tunnusjooned. Selles mottes kdivad need romaanid kirjandusmaailmas uut rada.
Sellised riiiitliromaanid on tegelikult romantiliste romaanide ja riilitliromaanide pdiming. Pealtndha rddgitakse seal
wushust, aga tegelikult emotsioonidest. Neis romaanides on vihjeid lddnemaailma kirjanduse ja filmi
viljendusvahenditele. Esile on tdstetud emotsioonid, kusjuures wushuga on pisut liialdatud.

Igal autoril on oma kunstilised piilidlused, seepérast on teoste stiilid erinevad. Kdige tédhelepanuvairsemad ja
mdjusamad neist on Louis Cha, Liang Yusheng ja Gu Long. Louis Cha teoseid on lugenud vihemalt sada miljonit
inimest Hiina mandriosas ja vdhe on hiinlasi, kes teda ei tea.

Louis Cha romaanide sarm tuleneb autori elu mdtestamisest, tema siigavast ajaloolisest sisevaatlusest, hésti iiles
ehitatud sisust ja omapérasest stiilist. Sonadevalik ja sisu iilesehitus on pdhioskused, mis iseloomustavad mis tahes

korgetasemelist teost. Ent siigava elutunnetuse ja ajaloolise sisevaatluseta puuduvad teosest elujoud ja ajalooline

suigavus.
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Qingi diunastia kunstniku Giuseppe
Castiglione maal ,,Imperaator Qianlongi
rongkaik I6hnastatud keiserliku
konkubiiniga®.  Itaallane  Giuseppe
Castiglione (1688-1766) tuli Hiinasse
1715. aastal oma usku tooma ja teenis
imperiaatorliku  kunstnikuna, jattes
maha mitmeid maale. Louis Cha
romaanis ,Raamat ja modok” on
mainitud imperaator Qianlongi ja
I6hnastatud  keiserliku  konkubiini
armulugu




mdtestamiseni wushu tdiustamise kdigus. Selle tulemusena muutub nende hiilgav elu suurepéraste kungfu oskuste
taustal veel imetlusvédrsemaks. Louis Cha on tuntud ka traagilise 6hustiku loojana, kus tegelased kasvavad iiles
mitmeid raskusi kogedes. Paljud sellised tegelased nagu Xiao Feng, Zhang Wuji, Hu Fei, Yang Guo, Chen Jialou,
Yuan Changzhi ja Di Yun elavad korvamatu kahetsustunde ja teostamatute piitidlustega. Neil pole sageli voimalust
oma suurepéraseid oskusi kasutada.

Kangelased siinnivad tragdddiates. Kuidas on mdned kangelased Hiina rahva sdjaajaloost esile kerkinud? Louis
Cha mdistab ajaloo reegleid. Oma raamatutes keskendub ta ajaloolistele tragdodiatele ja tema tegelased kannavad
0lul nii ajaloo kui oma elu rasket koormat, mis toob esile nende isikupéra.

Emotsioonide kasutamine ongi see, mis tdmbab lugeja kaasa ja voimaldab loo tegelastega samastuda.

Wushu sarnaneb Louis Cha sule all siindiva kunsti ja filosoofiaga. Naiteks Chen Jialuo baihuacuoquan teosest
»Raamat ja mook™, Jianfa tangshi ,,Surmavast saladusest™, Zhang Sanfengi shufaquan raamatust ,, Taecvalik modk
ja draakoni saabel“, Huang Yaoshi luiyingshenjian zhang ,Kondorikangelaste legendist” ja Yang Guo
anranziaohun zhang , Kondorikangelaste tagasitulekust” on kunstiliselt sarnased ja neist ei puudu filosoofilised
méngud. Kuna teised autorid kahvatuvad Louis Cha kdrval, siis on wushu kirjandusest rddkides nimetada vaheseid.
Liang Yusheng (1924-2009) on kirjutanud 40 teost, neist silmapaistvamad on ,,Valgejuukselise neiu romanss*
(Ping Zong Xia Ying) ja ,,Tangi diinastia kangelased“. Tema teosed on tiis kirjanduslikke tegelasi. Enamik neist
teostest on klassikaliselt elegantsed ja koosnevad suurepérastest kunstilistest kontseptsioonidest ning naiste
kirjeldustest. Ent monedes Liangi to6des on puudu autentsusest, osades on koike liiga palju ja neis puudub sarm.

Gu Long (1936-1985) liikus teistel radadel. Ta osundab tuntud lddne ponevikele ja kasutab filmidest vdetud
montaazivotteid. Seetdttu on tema teosed lddnelikud ja rahuldavad noorte inimeste huve. Gu Long on kirjutanud
iile 80 teose, nende seas ,,Kenad ded-vennad®, ,,Sentimentaalne mddgavend®, ,,Chu Liuxiang® ja ,,Lu Xioaofengi
legend”“. Gu Longi tdid iseloomustavad kaasaegne terav keelepruuk, miistiline stiil, pigem kiilmad kui soojad

toonid ja pigem kurbus kui nauding. Tema toddes on spekulatsioone elufilosoofiatest, pShjapanevaid jéreldusi

Joonis 58 Joonis 59
Foto filmist ,Pdlev Hongliani tempel” (1928- Foto Wu Lizhu filmist ,,Guan Dong Da Xia“(1930)
1930)

elukogemusest, suurepiraseid lithielulugusid ja
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ilmekaid tegelaskujusid. Ometi vaatavad ta toodest vastu hoolimatus ja hooletus, mille tulemusel siinnib iildine
keskpérasus, kus pérlid ja kivid, piinlikkus ja pealiskaudsus on iihes ja samas teoses koos. Gu Longi teosed on
kummalised, aga ka see toob talle edu. Ikkagi on tema tegelaskujudes vajaka edasiarendusest ning ajaloo ja elu
digetest varjunditest.

Gu Longi elu oli dnnetu. Kaua aega elas ta iiksi ja joi palju. Ta suri neljakiimnendates. Radgitakse, et Li Xunhuan,
iiks tegelaskujusid ta kuulsast teosest ,,Xiao Li Fei Dao* — tegelaskuju ,,Sentimentaalsest Mddgamehest* — on

justkui kokkuvdte autori enda elust.

Miirulid ja televisioon

Filmid réndriiitlitest kogusid 1960ndatel Hongkongis populaarsust. Kuulus ponevike tdht Bruce Lee (Li Xiaolong)
(1940-1973) vaitis erineva nahavirviga inimeste siidameid. Tédnu temale teavad inimesed k&ikjal maailmas, mis
on hiina kungfu.

Bruce Lee oli kungfu meister. Tema nimi oli algselt Li Zhenfan, Xiaolong oli ta lavanimi. 13-aastaselt sai temast
Hongkongi yongchunquani meistri Ye Weni dpilane, misjérel vorsus temast luohanquani ja tanglangquani opilane
Shao Hanshengis. 18-aastaselt liks ta Ameerika Uhendriikidesse Washingtoni Riiklikku Ulikooli filosoofiat
Oppima. 1965. aastal avas ta USAs esimese hiina kungfu kooli, 1967 andis ta omaloodud wushule nimeks jeet kune
do, mis muutis hiina kungfu koolid terviklikumaks.

1971. aastal sai temast {ile6d kuulsus, pérast peaosa mangimist filmis ,,Suur {ilemus®. Seejérel sai ta peaosa filmis
»Raevurusikas®, enne kui vottis vastu osatditmised filmides ,,Draakoni tee* ja ,,Draakon asub voitlusse™. Mdlema
filmi puhul ta mitte iiksnes ei ndidelnud, vaid ka oli nende rezisso6r. 1973. aasta 20. juulil suri Bruce Lee
ootamatult filmi ,,Surmaméing® vdtetel. Surma pdhjuseks peetakse dgedat ajuturset. Ta maeti Seattle’i
mélestusparki.

Bruce Lee méngis kangelasi, kes olid kungfu meistrid ja pithendunud hiina rahva véirikuse kaitsele. 1gas filmis
nditas Bruce oma suurepéraseid kungfu oskusi. Filmis ,,Draakoni tee* on tema parimad marulivotted. Sellest
filmist on v&etud jeet kune do dppefilmi sissejuhatus. Lisaks tuuakse seal ndide hiina kungfu ja karate vahelisest
joukatsumisest.

Viis aastat hiljem, pirast Bruce Lee surma, sai Hongkongis laialt tuntuks Jackie Chan (Cheng Long).

Jackie Chani nimi oli algselt Chen Gangsheng. Ta siindis 1954. aastal Hongkongis, kuigi esivanemate kodu asub
Shandongis. Kuna noorelt elas ta vaesuses, saadeti ta Pekingi ooperikooli, mida pidas meister Yu Jim Yuen.
Kiimme aastat hiljem sai temast kungfu meister. 17-aastaselt hakkas ta kaskaddoriks ja tegi kaasa Bruce Lee
filmides. Seejirel muutis ta oma nime Chen Yuanlongiks ja 1976. aastal sai temast Cheng Long.

1978. aastal méngis Jackie Chan peaosi filmides ,,Kotka vari“ ja ,,Purjus meister”, aga nende filmidega ei
kaasnenud erilist edu. 1985. aastal oli Jackie Chan filmi ,,Politsei lugu* rezissodr, mis kindlustas talle juhtkoha
marulistaaride seas. Seejdrel ldks Jackie Chan Hollywoodi ja kasvatas populaarsust tinu osale filmis ,,Moll
Bronxis*“. Hiljem oli ta filmide ,, Tipptund* ja ,,Jultunud* rezissdor ja temast sai populaarseim hiina filmistaar, kes
161 Hollywoodi suurimaid kassabhitte.

Pérast Jackie Chani menu tdusis mérulifilmistaaride hulka veel iiks hiina mandriosast parit mees — Jet Li (Li
Lianjie).

Jet Li on périt Pekingist. Ta hakkas juba noorelt kungfud dppima. Aastail 1974-1978 vditis ta jéarjest viis riiklikku

wushu meistrivdistlust ja osales mitu korda vdistlustel vdlismaal. 1982. aastal méangis ta 19-aastasena peaosa filmis
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»Shaolini tempel“, mida rahastas Chung Yueni filmikorporatsioon.

Selles filmis, mida voeti {iles Hiina mandriosas, tegi kaasa terve rida hiina wushu meistreid. Selles néidati toelist

=

Joonis 60
Foto Bruce Lee filmist ,,Draakoni tee” (1973)

hiina kungfud, mis iillatas kogu
maailma kohe pérast kinolinale
joudmist. Film 161 Hongkongi
kassarekordid ja oli populaarne nii
Aasias kui ka ldéneriikides. See oli
maailmale otsene ajend, et hakata
suurema innuga hiina  kungfud
Oppima. Filmist sai Jet Li jaoks
pohiline teesillutaja kuulsusele ja
Hollywoodi.

1983. aastal toodeti Hiina mandriosas
mirulifilmid  ,Mulin  Zhi* ja

,Kartmatu Wudang*. Esimese

peaosatiitja oli toonane Pekingi wushu koondise treener

Wu Bin, teises méngis peaosa Hiina meister wushus Zhao

Changjun. Mdlemad filmid said otsekohe populaarseks.

Joonis 61 Joonis 62
Foto Jackie Chani filmist Shaolini templi filmi kuulutus aastast 1981

,Medaljon” (1982)

Aastal 2000 sai Ang Lee film
HKilrutav tiiger, peidetud
draakon‘ tohutu
rahvusvahelise vastukaja
osaliseks ning tekitas kogu
maailmas
voitluskunstifilmide hulluse.
See film pohineb
samanimelisel jutustusel,
mille on Kirja pannud Wang
Du Lu. Ang Lee iihendas
selles kungfu filmi
pohiolemuse  kirjandusliku
filmiga, tolgendades hiina
traditsioonilise esteetika
klassikat ja emotsionaalset

kontseptsiooni uue nurga alt.

Film on vditnud hulga auhindu rahvusvahelistel filmifestivalidel ja sai 73. vélismaise filmi Oscari, saavutades

kungfu filmide ajaloos suurima rahvusvahelise menu. Lisaks kdigele oli sel ka suur iilemaailmne kassamenu, mis

toi tulu tile 200 miljoni dollari, kdrgeima hiinakeelsete filmide ajaloos. Pérast seda saavutasid suure edu ka Zhang

Chow film ,,Kangelane* ja Stephen Chow muusikale ja tema kirjutatud film ,,Kungfu®, kus ta ise méngis peaosa

ja mille iilemaailmne kassatulu ulatus tile 100 miljoni dollari.
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Teles nédidatavate maruliseriaalide populariseerimisel on peaosa Hongkongil. Paljud Louis Cha romaanid lithendati
ja kirjutati timber teleseriaalideks. Kdige populaarsemad Hiina mandriosas niidatavad teleseriaalid on
,,M0dgamehed®, ,,Pooljumalad“ ja ,,Poolkuradid“ (Taevase Draakoni kaheksaosaline teekond). Koigil neil oli
kdorge publikureiting. Tegelikult olid peaaegu koik néitlejad, kes nendes seriaalides méngisid, kungfus vohikud.
Aga seriaalide populaarsus ei kestnud kaua, sest mérulistseenides kasutati enamasti kaskad6dre, mis ei olnud
usutav — tavaline teleseriaalide ndrk koht. Samas vdeti lithendatud teostes vdrreldes romaanidega nii tegelaskujude
kui sisu osas hoopis teistmoodi ldhenemisnurk, mis lahjendas originaali ajaloolist ja kultuurilist vaartust. Kehvad

niitlejad vahendasid seriaalide volu omakorda.

Joonis 63

Hongkongi filmireZiss6or Lau Kar Leung juhendamas nditlejaid 1970ndatel filmivGtetel. Lau Kar Leung on vditluskunsti
suurkuju, marulite reZissoor ja filmide produtsent. Ta on Bruce Lee jalgedes asunud t&eliste voitluskunstide teele ja on ka
esimene filmirezZissoor, kes teinud maruleid. Vasakpoolsel fotol on kujutatud Lau Kar Leungi juhendamas John Chiangi
mantise rusikasis, parempoolsel dpetab ta Chia Hui Liule kolmeosalise kepi kasutamist.

Hiina ja vilismaise wushu vahetus

Hiina wushu on tdiustunud ja tdienenud julma vditluse kdigus. Sel on tulnud silmitsi seista teiste eksootiliste
voitluskunstidega. Ajaloo kdigus on hiina wushu olnud vastamisi kahe suurema viljakutsega. Esimene oli 16.
sajandil Mingi diinastia ajal, kui samuraid Hiina vallutasid. Teine kord oli 20. sajandil, kui vastasleeri moodustasid
nii samuraid kui lddne rusikasijad. Hiina kungfu meistrid voitsid 10puks véljakutsujaid, aga selle kdigus pidid
tunnistama teiste voitlusstiilide eeliseid ja hiina kungfu puudujdéke.

Alates 1980. aastast saavutas hiina wushu 16puks rahvusvahelise maine, kasvades maailma vditlusringkondades
voistlejate peamiseks sihtmérgiks. Esimene viljakutse oli vasturiinnak ja teine kéttemaks ,,Ida-Aasia haige mehe*
eest. Kolmandaks valjakutseks said sportliku konkurentsi raames ausa ja viisaka vditluse alused. Kolmanda

viéljakutsena ei ole wushu kaotanud ajaloolist pinnast ja on tunnustanud voitlussporti.

Voitluskunsti ajaloo kaks suurt véljakutset

Hiina voitluskunsti kaks suurimat véljakutset on tekkinud vélismaises vditluses, esimene neist Mingi diinastia
keskel ja teine 20. sajandi alguses.

Mingi diinastia Jiajingi ajajargul (1522-1566) vallutas Hiina kaguosa hulk jaapani samuraisid, keda kutsuti wokou
(jaapani piraadid). Need jaapani samuraid olid raevukad ja halastamatud. Nad méngisid kokku hiina piraatidega,

et riinnata ja tdkestada Hiina prefektuure ja maakondi, pdletades, tappes ja riiiistates kdikjal, kuhu nad Jiangsu,
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Zhejiangi, Fujiani ja Guangdongi provintsis liksid. Ule saja aasta viis Mingi diinastia valitsus oma relvajdudusid
vilja, et jaapani piraate voita.

Jaapani samuraid on harjunud kasutama wodaod (pikka nuga), mis on peenike ja raske, paksu para ning Ghukese
poolviltuse servaga. Hiina sdjakindral, Mingi diinastia aegne rahvuskangelane Qi Jiguang avastas, et hiina
sddurinoa vodimalused olid kehvemad kui jaapani samuraidel ja Opetas sddureid kasutama langxiani
(bambusharjast tehtud riist), suurt keppi, pikka piiki ja teisi pikki relvi, et jaapani wodaoga voidelda ning saavutas
jaapani piraatide vastu sddides véljapaistvaid tulemusi. See tdestas, et hiina mddgavditlus ei olnud Mingi diinastia
keskel jaapani omast parem.

Kui Qi Jiguang vaitis jaapani piraadid sojalise voitluse
kdigus, siis Shaolini munkade ja jaapani samuraide
vaheline voitlus vididetakse olevat kdige otsesem hiina
ja jaapani kungfu vaheline heitlus.

Ajalooliste kirjete jargi alustasid jaapani piraadid 1553.
aastal (Jiajingi ajastu 32. aastal) laialdast sissetungi
Nanhuisse, mis kuulub ténapdeval Shanghai alla.
Voitlust juhtinud Shaolini mungad 13id jaapani piraate
tdielikult. Shaolini mungad vditsid jaapani piraate
mitmel korral ja oma maa eest andsid elu rohkem kui 30
munka.

Téhtsam on see, et shaolini kungfu voitis jaapani

piraatide pikka nuga ja dpetas jaapani samuraidele, kes

Joonis 64 peavad end teistest korgemaks, hiina kungfu sitkust,
Qi Jiguangi portree ja Qi Jiguangi vagede modk lisades hiina wushu ajalukku uhkeid lehekiilgi.

Rohkem kui 300 aastat hiljem, 19. sajandi 15pus, toimus Hiina ja teiste vélisriikide vahel veel iiks suur lahing, mis
kestis peaaegu pool sajandit ja 16ppes 1940. aastal. See lahing sai alguse Pekingist, kandus edasi Tianjini,
Shanghaisse ja Tokiosse. See oli tdeline hiina ja teiste riikide meistrite vaheline vditlus. Parast lahingute 15ppu
heideti vanale Hiinale omistatud silt ,,Ida-Aasia haige mees* ajaloo priigikasti. Hiina wushu ringkonnad jagasid

viha iihise vaenlase vastu ja kirjutasid laulu hiina kungfu moraalsest tdhendusest.

Joonis 65
Joonis lahingugrupist (osaline) Mingi diinastia ajal



Statistika jargi olid toonase voitluse peamised eeskujud:

Che Yonghong (1833-1914, xingyiquani stiil), v3itis jaapani samuraid 1888. aastal Tianjinis; Huo Yuanjia (1869-
1910, minzongquan) hirmutas briti hiiglase eemale Shanghaist 1910. aastal enne nelja inimese voitmist jaapani
dzuudoiihingus Shanghais; Han Muxia (1867-1947, xingyiquan) voitis 1918 Pekingis vene joumeest Kang Tyre’i;
Wang Ziping (1881-1973, jalad ja kded) seljatas 1918 Pekingis vene joumehe Kang Tyre’i, Ameerika joumehe
Alamani ja 1919. aastal Qingdaos saksa joumehe, enne seda vditis 1919. aastal Jianis jaapani Sato;

Chen Zizheng (1878-1933, kotkakiiiinise rusikas) voitis ameerika rusikasijat 1919. aastal Shanghais ja briti
rusikasijat 1922. aastal Singapuris; Sun Lutang (1861-1932, taijiquan) vditis jaapani samuraid 1922. aastal
Pekingis ja kuut jaapani samuraid 1930. aastal Shanghais; Tong Zhongyi (1879-1963, liuhe rusikas) voitis jaapani
samuraid 1925 Shanghais;

Yang Fawu (puuduvad andmeid siinniaja kohta, maadlustehnika) vditis kolme jaapani dzuudomeistrit 1930.a.
Tokios;

Ji Wanshan (snd 1903, shaolini rusikas) voitis vene joumeest 1933 Harbinis; Ma Jinbiao (1881-1973, chaquan)
voitis ameerlikast 1930 Nanjingis; Wang Xiangzhai (1885-1963, yiquan) vditis ungarlast Inget 1928 Shanghais ja
jaapani samuraid 1940 Pekingis; Zhao Daoxin (1908-1990, xingyiquan, Wang Xiangzhai dpilane) vditis norralast
Anderseni 1930 Shanghais; Li Yongzong (Wang Xiangzhai opilane) vditis itaallast Jamesi 1930 Pekingis; Li
Raochen (1876-1973, sanyuang paochui) vditis jaapani samuraid 1903.a 16pus Pekingis ja jaapani samuraid
1940ndatel Nanjingis; Cai Longyun (snd 1928, huaquan) vditis vene joumeest 1943 Shanghais ja ameerika
rusikasijaid 1946 Shanghais.

Ajalooliste andmete puudumise tottu on meister Wang Xiangzhai poolt vdidetud kolme vélismaise rusikasija kohta
teada vaid nende tehniline tase ja tiitel.
Ungarlane Inge tuli maailma profirusikasi
meistriks  kergekaalus  ja  tdodtas
rusikasitreenerina  Shanghai  YMCA:s.
Kenigi Takuike oli viie dani meister
jaapani dzuudos ja nelja dani meister
kendos. Mdlemad jaid Wang Xiangzhaile
alla. Parast seda hakkas ta Oppima yiquani.
Kui ta Jaapanisse tagasi ldks, asutas ta
taikikeni. Norralane Andersen, keda voitis

Zhao Daoxin, tootas kunagise

rahandusministri Song Ziweni )
Joonis 66
ihukaitsjana. Fotol on Guo Huide, kes vditis Joonis 67
. . e . valismaiseid Fotol on Huo Yuaniia.
Ajalooliste andmete analiilisimisel selgus, . .
amatoorrusikasijaid ja  tuli
et peamised voitlusviljad olid Hiinas. 1931 Shanghai rusikasimatsil

Vilismaised rusikasijad teadsid védhe hiina wushust ja said tipptasemel hiina wushu meistrite kéest liiiia. See
meistrite partii tuli Pohja-Hiinast, neist kaheksa Hebei provintsist, kolm kuulusid etniliste vihemusrahvuste hulka,

Wang Ziping ja MA Jinbiao olid hui rahvusest ja Tong Zhongyo oli mani rahva seast.
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Statistika kohaselt oli Che Yonghongi, Huo Yuanjia, Han Muxia, Wang Zipingi, Che Zizhengi, Sun Lutangi, Tong
Zhongyi, Ji Wanshani ja Wang Xiangzhai keskmine vanus vilismaiseid rusikasijaid voites 47,2 aastat, kusjuures
Sun Lutang Shanghais kuut jaapani samuraid vdites69-aastane.

Viieteistkiimnest wushu meistrist kaheksa kasutas shaolinquani, viis neist xingyiquani ja iiks taijiquani.

Samas olid Hiinasse tulnud vélismaised rusikasijad viga tileolevad ja korgid. 1925. aasta siigisel kuulutas grupp
jaapani dzuudomeistreid vélja avatud vditluse Kunshani pargis Hongkou ringkonnas Shanghais. Nad véljendasid
end selliste fraasidega: ,,Ida-Aasias puudub rusikavditluses konkurents* ja ,,purustame kdigi vaenlaste vastupanu®.
Ometi vditis hiina meister Tong Zhongyi jaapani samuraid ja murdis vaenlase vaimu.

1930. aastal vditis hiina maadlusmeister Yang Fawu samuti mitmeid jaapani dzuudomeistreid, mis ro6vis jaapani
mikaadodelt au.

Hiina wushu meistrid tegid mitu hiilgavat voitlusesinemist ja turgutasid rahvusvahelisi v3itlusringkondi. Monedki
hiina wushu meistrid jdid siiski vélismaalaste vandendude kiiiisi. Jaapanlased asutasid 1910 Shanghais
dzuudoiihingu. Paljud jaapani dZuudomaadlejad kandsid vimma kuulsa ja eduka Huo Yuanjia vastu. Nad
korraldasid vdistlusi Huo ja mone parima jaapani dzuudoka vahel. Huo Yuanjia ja tema dpilane Liu Zhensheng
voitsid siiski neid koiki.

Dzuudoiihingu president viskas Huo Yuanjia trepist alla ja hiina wushu meister murdis kéeluu. Jaapani maadlejad
teesklesid austuseavaldust Huo Yuanjia vastu, valmistades talle ette rahutoovat Shtus6dki. Jaapani arst kdis Huod
haiglas vaatamas. Huo oli otsekohene ega kahtlustanud pahatahtlikku méngu. Ent pdeval, mil Huo Yuanjia vottis
sisse jaapani arsti antud rohu, muutus ta keel kangeks ning kded-jalad hakkasid varisema. Moni péaev hiljem suri

ta 41 aasta vanuselt. Jaapani arst pdgenes hirmust tagasi Jaapanisse.

2.8 Wushu kungfu muutumine iilemaailmseks

Hiina wushu on 1950ndatest alates 1dbinud kolm etappi:

I. Loppetapp: 1950ndatel-1960ndatel. Sellel ajaperioodil ei olnud hiina wushu ringkondadel rahvusvaheliste
voitlusringkondadega mingeid sidemeid. Mdned iiksikud wushu delegatsioonid olid riigijuhtide saatjatena reisides
etendusi andnud.

1960. aastal tegi Hiina spordidelegatsiooni noorte wushu meeskond avaloogi wushu rahvusvaheliseks muutmisel
II TSehhoslovakkia sdprusméngudel. Samal aastal ldks hiina wushu meeskond koos delegatsiooniga eesotsas Zhou
Enlaiga esinema Myanmari ja pélvis sealsete inimeste sooja vastuvotu.

Il . Tutvustav etapp: 1970-80ndate keskel. Hiina wushu ringkonnad andsid avalikke etendusi mitmetes maailma
riikides, voimaldades vilismaalastel dppida tundma hiina wushu veetlevat olemust kungfu voi tantsu aspektist
vaadatuna.

1974. aasta juunis kutsuti hiina wushu meeskonna delegatsioon kiilla Mehhikosse ja Ameerika Uhendriikidesse.
President Richard Nixon kohtus kdigi delegatsiooni litkkmetega ja jélgis wushu etteastet Valge maja esisel, mis
pélvis tohutult suure rahvusvahelise tdhelepanu.

1974. a juunis kiilastas Hiinat jaapani varirusikasi delegatsioon. Septembris kiilastas hiina wushu noorte
delegatsioon Jaapanit.

Alates 1982. aastast on Hiina Wushu Assotsiatsioon pidevalt saatnud parimaid vditluskuntside sportlasi ja

treenereid monede maade kutsel Mehhikosse, Kanadasse, USAsse, Uhendkuningriiki, Singapuri, Austraaliasse,
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Itaaliasse, Taisse, Hongkongi, Makaosse ja teistesse riikidesse, et abistada dpetamisel ning panna alustala sealsete
voitluskunstide arengule.

I11. Véitluse harjutamise etapp: alates 1980ndate keskelt. Valismaised voitlusringkonnad hakkasid kutsuma
hiina wushu meistreid osalema rahvusvahelistele turniiridele voi matSidele. Hiina kungfu meistrid on alati teisi
riike kiilastades votnud vastu vodrriigi rusikasijate véljakutse.

1987. aasta mértsis toimus Pekingis esimene Hiina-Jaapani varirusikasi vdistluste vahetamise kongress.

Alates 1990ndatest said wushu vdistlused {iha sagedasemaks, see aitas palju edendada wushu vahetust ja levitamist
maailmas.

Statistika jargi pakuvad hiina wushu harjutajatele kdige suuremat véljakutset jaapani dzuudokad voi karatekad,
neile jargnevad ameerika rusikasijad. Hiina wushule pakuvad suurimat véljakutset jaapanlased.

Hiina ja Jaapan on naaberriigid, mida eraldab vaid kitsas veeriba, mdlemad maad on kultuurivahetust teinud ligi
tuhat aastat. Jaapani dzuudo ja karate sai kdvasti kannatada hiina wushu tdttu, mis on rahvusvahelistes
voitluskunsti ringkondades saavutanud hea maine. Lisaks on shaolinquan ja taijiquan Jaapanis iilipopulaarsed.
Jaapanlased on tuntud oma tugeva iseloomu ja hea dpivdime poolest, nad votavad iile teiste tugevad kiiljed, et
korvata oma ndrku. Paljud jaapanlased tulevad Hiinasse wushud dppima. Lisaks on nad teinud palju videosid
meistritest, kes nditavad erinevaid wushu vorme, tolkinud ja vilja andnud mitmeid raamatuid hiina wushust. Paljud
jaapani rusikasijad on oma oskusi oluliselt parandanud hiina rusikasikoolides Quanshus hiina wushud dppides.
Moned taiji meistrid suudavad isegi vdistelda kuulsate hiina taiji esindajatega. Seetottu kujutavad jaapanlased
hiina wushule koige suuremat ohtu. Viimastel aastatel on jaapani meeskonnad mitmel korral hiina wushule
valjakutse esitanud, aga saanud liiiia.

Muay thai on kuulus oma vigivaldsuselt ja selle meistritel on tugev suutlikkus kaotustele vastu panna. Viidetavalt
ei osalenud iiks seitsmest maailma suurimast voitlusmeistrist Bruce Lee kordagi iihelgi profivdistlusel muhay thai
meistri vastu. Taist on kaks korda saadetud muay thai meeskondi Hiinasse, aga mdlemal korral on see 16ppenud
nende kaotusega. 2003. a augustis kdis Hiina meeskond Tais ja sai Bangkokis sealselt meeskonnalt liiiia.

Lééne rusikasijad on tuntud oma jou poolest. Seni ei ole veel ajaloolisi andmeid {ihegi wushu meistri ja maailma
rusikasitSempioni omavahelise vdistluse kohta. Nii mdnegi arvates ei ole hiina wushu ja lddne rusikasi
rusikaasendis ilmselgeid ndrku kiilgi, nii et raske on 6elda, kumb parem on. Varasemal ajal on hiina wushu meister
ladne rusikasijaga voideldes sageli piitidnud viltida rusikahoope ja litkunud koos vastasega, kasutades paindlikku
jalgade t66d. Pérast seda, kui ta on vastase jalgade t60 tile trumbanud, riindab hiina wushu meister ja voidab vastase
wushu tehnikat kasutades. Ent oletatakse, et kui vdideldaks ainult rusikajouga, siis voib ldédne rusikasija voita.
Voitlemine on rahvusvaheline sport. Paljude maade vditlustehnikad erinevad Jaapani, Tai, Lduna-Korea omadest.
Niiteks Prantsusmaa, Kreeka, Venemaa, Brasiilia ja India on kuulsad oma v3itlustehnikate poolest. Eriti kuulsaks
on maailmas saanud prantslaste jalariinnakutehnikad vdi siis india riinnakutehnikad.

Viimastel aastatel on hommikumaade voitlusringkonnad hakanud kokku panema dzuudot, karated, tackwondod,
muay thaid ja ldane rusikasitehnikaid, mis vdimaldab ndidata vditluses tohutut joudu.

Kuna hiina wushu on maailmas iiha rohkem levinud, on vahetused hiina ja teiste riikide wushu vahel kasvanud.
Hiinasse on rohkem vélismaalasi wushud Sppima tulnud. Samas on mitmed wushu meistrid siirdunud teistesse
riikidesse ja Opetanud hiina wushud seal. Stiilid, oskused ja qi ringlust soodustavad meetodid on téielikult ndhtaval.
Au on vaid pelgalt mineviku iilestdhendus ega kuulu tdnapédeva ega tulevikku. Et kolmandat véljakutset vastu

votta, on hiina wushu ringkonnad teinud mitmeid ettevalmistusi.
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Kaasaegse Hiina wushu kungfu areng

Péarast Hiina Rahvavabariigi teket on wushust saanud iiks olulisi spordialasid ja teinud 14dbi suure arengu.

1949. aasta oktoobris asutati riigindukogu heakskiidul Hiina Spordiliit. 1950. aastal korraldas spordiliit Pekingis
wushu siimpoosiumi, et toetada wushu arendamist ja viia selle arendamine sisse riiklikku spordi tegevuskavva.
1978. aastal kirjutas Deng Xiaoping ,,hea varirusikasi“ loosungi ja annetas selle jaapani sdbrale. See pithendus ei
ole iiksnes kiitus hiina wushule, vaid ka vaga suur inspiratsioon wushu entusiastidele maailmas.

1952. aastal asutatud Riiklik Spordikomitee kuulutas wushu peamiseks ilminguks ja rajas Riikliku Spordiuuringute
Uhingu, mille vastutusalasse kuulub wushu ja teiste rahvuslike spordialade iilesleidmine, liigitamine,
edasiandmine ja propageerimine vastavalt juhistele ,,soeluda vélja sisu ja eemaldada rébu®, ,koik lilled ditsevad
koos* ja ,,kdrvaldada vana, et tuua esile uus®. 1955. aastal loodi Riikliku Spordikomitee spordiosakonna juurde
wushu tiksus, mis oli tingitud tegelikest toovajadustest. Hiljem kasvas sellest vilja wushu sektsioon, mis vastutas
riikliku wushu poliitika ja juhiste koostamise eest, aga ka wushu populariseerimise, tdiustamise ja vdistluste eest.
Selleks, et wushud edasi arendada, loodi riigindukogu heakskiidul Riikliku Spordikomitee Wushu
Uurimisinstituut. 1987. aasta septembris iithendati wushu sektsioon Riikliku Spordikomitee Wushu
Uurimisinstituudiga. 1994. aasta mais loodi Riikliku Spordikomitee Wushu Administratiivkeskus, mille
funktsioon on iildiselt wushu siindmuste administreerimine.

1958. aasta septembris loodi Hiina Wushu Assotsiatsioon. See on hiina wushu riiklik organisatsioon, tiks ja ainus
Hiina Spordiliidule alluv siindmuste korraldamisega tegelev assotsiatsioon. Hiina Wushu Assotsiatsioonil on hea
koost6o ja vahenduskogemus teiste wushu iihingutega lile maailma. Alates 1970. aastast on Hiina wushu
delegatsioon teinud ringreise viiel mandril ja olnud sagedaste wushu vilisvahetuste tunnistaja. Selleks, et wushu
sporti rohkem propageerida, pakub Hiina Wushu Assotsiatsioon tasuta abi Aafrika, Aasia ja molema Ameerika

arengumaadele wushu alase tegevuse edasiarendamiseks. Mis on palvinud kiitust.
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Kaasaegsed wushu kungfu keskused

Ténapdeval on wushu arengu olulised
vahendajad wushu keskused (koolid).
Tugeva riikliku toetuse abil on wushu
keskused pérast reformi teinud labi
enneolematu arengu ja avanemise,
kasutades traditsioonilisi  rahvuslikke
wushu ressursse. Praegu on Hiina
mandriosas {ile 12 000 wushu keskuse.

Suurimad ja mdjusaimad neist on Henanis,

Shandogis, Hebeis, Anhuis ja Fujianis.
Joonis 68

Henan on suur wushu piirkond, kus on iile Tagou kooli mungad esitavad vditluskunste Pagoda metsas
600 wushu keskuse, mis on peamiselt turistide tahelepanu tdmbamiseks

koondunud Dengfeng Shaolini templi
juurde ja Wenxian Chejiagou piirkonda,
mida tuntakse Taiji pithamuna.

Praegu on wushu keskused jagunenud
kahte kategooriasse:

Wushu koolid, mis tuginevad
geograafilisele ja traditsioonilisele wushu
kultuurilisele paremusele, integreerides
kaasaegse kultuuri, teaduse ja
tehnoloogiaharidusega ning arendades

laiemas plaanis kavakindlalt grupile

orienteeritud suunda.

Joonis 69
Shaolini Tagou haridusgrupeering on Tagou kooli dpilased esitamas taijiquani 2008. aasta
olimpiamangude avatseremoonial 8. augustil 2008

kahtlemata selle suuna esindaja kogu
riigis.

See suund on vélja arenenud Songshani mie jalamilt, sinna kuuluvad Shaolini Tagou Wushu Kool, Songshani
Shaolini Kutseline Instituut, Shaolini Wushu Rahvusvaheline Oppekeskus, Dengfengi Shaolini Kutsekeskkool ja
Shaolini Péhikool.

See grupp on vilja arenenud Shaolin Tagou Wushu kooli baasilt, mille asutas Liu Baoshan 1978. aastal. Wushu
Opetamise pdhiainete seas on vilumused, vaba rusikas, rusikas, taekwondo ja wushu esitus, kokku iile 400
oppetunni. Kultuuridpe hdlmab kogu haridus- ja Oppesiisteemi alates lasteaiaprogrammidest, algkoolist,
pohikoolist, keskkoolist, giimnaasiumist kuni iilikooliastme ja dpetajakoolituseni. Seal pib iile 28 000 dpilase.
Aastate jooksul on see grupeering hoidnud iilal missiooni ,,panna vdrdset rohku kultuuri ja wushu ning moraali ja
oskuste Spetamisele, levitada autentset shaolini kungfud ja kasvatada uusi professionaale®. Palju pannakse rohku
Opilaste igakiilgsele arendamisele. Sealsed Oppurid on vditnud palju meistritiitleid nii kodumaistelt kui

vilismaistelt voistlustelt.
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Selleks, et shaolini wushud paremini arendada ja levitada, on sealseid wushu kungfu esinejaid kutsutud iile 60
maailma riiki wushud dpetama ja tutvustama. 2008. aasta Pekingi oliimpiaméngude ja paraoliimpiaméngude ava-
ja loputseremoonial tegi see grupp suurepdrase wushu etteaste maailma publiku silme ees.

Viikesed perekondlikud meistri-Opipoisi tasandil tegutsevad wushu keskused dpetavad tavaliselt itheainsa wushu
koolkonna kungfud.

Need on kdige vanemat tiilipi wushu keskused. Sotsiaalse arengu kédigus on sinna liidetud ka mitmeid kaasaegse
kultuuri elemente. Néiteks on perekondlikud wushu keskused tugevalt arenenud wenxiani chenjiagous. Praeguseks
on taiji levinud rohkem kui 100 maailma riigis, kogu maailmast tulevad taiji entusiastid Chenjiagousse wushu
meistrite juurde, et saada nende Opilasteks piduliku tseremoonia kdigus ja Oppida wushud. Seal on néha
traditsioonilise wushu kultuuri ja kaasaegse turismitodstuse tihitamist, kus saab ,,nautida pastoraalseid maastikke,
elada wushu meistrite peredes, siiiia vérskeid puu- ja koogivilju ja dppida autentset taijid*. Perekondlikud wushu
keskused on vidikesed ning seal pakuvad toitu, majutust ja véljadpet wushu meistrite pered. Sellised perekondlikud
wushu keskused suudavad teenindada viheseid osalejaid, aga seal on vdimalik padseda wushu meistrile isiklikult
ligi.

Ténu suurenevale rahvusvahelisele koostddle ja vahetusele peavad paljud wushu keskused oma koole ka teistes
riikides ja piirkondades, siin on Shaolini tempel {iks suurimaid tegijaid. Tédnu suurele modjule on Shaolini templil
kungfu keskused rohkem kui maailma 50 riigis, kus dpib kokku iile kolme miljoni vilismaise Spilase. 2004. aastal
otsustas California Esindajatekoda téhistada 21. mértsil Songshani Shaolini templi pédeva, et California elanikud
saaksid hoolimata erinevast usulisest, etnilisest ja kultuuritaustast nautida pika ajalooga Shaolini zen budismi ja

wushu kultuuri.

Wushu haridus kolledZzites ja iilikoolides

Wushu kultuuriline sisu on peapdhjus, miks wushu on levinud iidsetest aegadest siiani, samas on mistahes kultuuri
parimus ja areng lahutamatult seotud haridusega. Selleks, et hiina wushu saaks tdesti lilemaailmseks, tuleb see
ametlikult haridussiisteemi sisse viia.

1954. aastal asutas Riiklik Spordikomitee vdistluse wushu meeskondade treenimiseks Spordiinstituudis (praegune
Pekingi Spordiiilikool). 1958. aasta augustis kogunes Riiklik Spordikomitee Qingdaosse Riikliku Spordikolledzi
presidendi foorumile. Pirast foorumit avasid Pekingi Spordiiilikool ja Shanghai Ulikool teineteise jirel wushu
osakonnad, mis tdhistab wushu lisamist kdrgharidusse. 1961. aastal valmis Riikliku Spordikomitee ekspertidel
esimene lendleht ,,\Wushu* riikliku spordiinstituutide 13petajatele. 1963. aastal hakkas Pekingi Spordiiilikool
pakkuma kraadidppe programmi, mis tihistab jargmise etapi algust wushu hariduses.

Alates reformist ja avanemisest 1978. aastal on itha enam kolledZeid ja tlikooli loonud wushu osakonnad, kus
registreerinute arv ja tase on pidevalt suurenenud. Seal leidub kraadidoppe, bakalaureuse, kolledzi alamastme ja
kaugdppe programme, aga ka tdienddpet treeneritele ja erinevaid lithikursusi hiina ja vilismaise wushu personali
jaoks. Algatatud on mitmekiilgne wushu talentide kasvatamise siisteem.

Siiani on iile 40 kolledzi ja iilikooli omandanud diguse anda vélja magistrikraad wushus. 1996. aasta aprillis kiitis
Riigindukogu akadeemiliste kraadide komitee heaks wushu doktorikraadi esmadiguse véljaandmise Shanghai
Spordiiilikoolile. Jirgnesid Pekingi Spordiiilikool, Ida-Hiina ja Louna-Hiina Ulikoolid, seal on niiiid samuti

voimalus saada doktorikraad wushus.
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1998. aasta juulis tootas haridusministeerium oma bakalaureusedppe programmi visandis vilja eelistatavate
Hriklike traditsiooniliste spordialade” uue bakalaureuseprogrammi kehalise kasvatuse teise ainena. Praeguseks
katab see aine peamiselt kolme uurimissuunda: wushu voistlussport, wushu kultuur ja haridus ning rahvasport ja
traditsiooniline ravijuhis. Nende viljelemine on suunatud peamiselt wushu vilumustele (mille dpetamise sisu
keskendub vdistluswushu véljakujunenud praktikale) ja wushu vditlusele (keskendub wushu vabarusikasi
voistlusele). Aastakiimneid on kolledZid ja iilikoolid kasvatanud palju wushu professionaale ja Opetajaid, samuti
korgetasemelisi wushu Kultuuri uurijaid, andes seega olulise panuse wushu arendamisse.

Parast Hongkongi tagasisaamist 1997. aastal on wushu hariduses olnud suur areng. 2003. aasta augustis 15i [IVE
Chai Wan wushu programmid peamiselt taiji dpetamiseks koos teiste wushu vilumustega, see tihistab Hongkongis
esmakordset joudmist korgharidusse. See samm mojutas soodsalt edaspidist wushu arengut Hongkongis ja aitas

iihtlasi propageerida wushud nii Hongkongis, Makaos kui ka Kagu-Aasia riikides.

Woushu véistlused ja etteasted oliimpial
Parast Hiina Rahvavabariigi loomist oli wushu vdistluste arvu suurenemisel elutéhtis osa wushu pdrandi
iilesleidmisel ja liigitamisel ning wushu
arengu soodustamisel.

1959. aasta septembris peeti Pekingis
esimesed riiklikud spordimingud, kus
wushu voistlustel ja etteastetel osales
172 sportlast 25 provintsist ja linnast.
1982. aasta septembris peeti Nanjingis
Hiina wushu rahvusvaheline
sOprusturniir,  kus  osales  viies
meeskonnas 41 sportlast Ameerika
Uhendriikidest, Kanadast, Filipiinidelt,

Hongkongist ja Hiina mandriosast.

Joonis 70
1985. aasta augustis peeti Xi’anis  Naisesinejad Fu Shuyun (paremal) ja Liu Yuhua esitamas sanhe m&dka 11.

esimene rahvusvaheline kutseturniir, mis ~ ©/impiamangudel 1936. aastal

oli esimene omalaadne Hiina korraldatud turniir, seal osales 89 sportlast 17 riiklikust ja piirkondlikust
meeskonnast.

1990. aasta oktoobris registreeriti wushu ametliku vdistlusalana XI Aasia mingudel Pekingis. Kohal oli 96
sportlast 11 riigist ja piirkonnast.

1991. aasta oktoobris peeti Pekingis esimesed maailma wushu meistrivoistlused, osales iile 500 sportlase 40 riigist
ja piirkonnast, kes vdistlesid wushu vilumustes ja vabas rusikasis.

1993. aasta augustis peeti Wenxiani maakonnas Henanis esimene wushu sisevaistlus. See voistlus toimub iga kahe
aasta tagant.

1996. aasta oktoobris peeti Shanghais kolmandad riiklikud taluméngud, kus wushu oli iiks ametlikke alasid.
1999. aasta mais peeti Taizhous Zhejiangis esimene rahvusvaheline traditsioonilise wushu ja kaskadooride

voistlus.

67



2002. aasta juulis peeti Shanghais esimene maailma karikaméng wushu vabarusikasis. See voistlus toimub iga
kahe aasta tagant.

2006. aasta veebruaris peeti Chonggingis eesimene rahvusvaheline wushu vaitluse kuninglik voistlus, mida
peetakse igal aastal.

2009. aasta juulis peeti Taiwanis Kaohsiungis kaheksandad iga-aastased maailmaméngud, kus wushu registreeriti
ametliku vdistlusalana.

Pikki aastaid on wushu entusiastid ja toetajad tootanud usinalt lootusega niha selle mitmesaja-aastase spordiala
joudmist oliimpiale.

Hiina wushu tegi oma oliimpiaméngude debiilidi juba 1936. aastal. Hiina wushu esinemisgrupp, kuhu kuulusid
Zhang Wenguang, Wen Jingming, Zheng Huaixian, Jin Shisheng, Zhang Erding, Kou Yunxing, Zhai Lianyuan,
Fu Shuyun, Liu Yuhua jt, vallutasid ldéne publikut oma suurepiraste etteastetega Hamburgis, Frankfurdis,
Berliinis ja teistes Saksamaa linnades.

Péarast Hiina Rahvavabariigi siindi 1949. aastal saatis valitsus wushu delegatsioone vilismaale, et anda wushu
etendusi ja suurendada wushu mdju maailmas.

1984. aasta oktoobris kutsus Hiina Wushu Assotsiatsioon kiilla 12 riigi wushu organisatsioonid, sealhulgas Saksa
LV-st, Itaaliast, Jaapanist, Prantsusmaalt ja Ameerika Uhendriikidest, et osaleda rahvusvahelisel wushu
siimpoosiumil Wuhanis ja arutada wushu edasist arengut iile maailma ja teisi teemasid. Uhiselt kirjutati alla
memorandumile. K&ik ndustusid ettepanekuga luua peatselt rahvusvaheline wushu organisatsioon, mida juhib
Hiina.

1985. aasta augustis loodi Xi’anis Rahvusvahelise Wushu Foderatsiooni (IWF) ettevalmistava komitee algrakuke.
Jirgnevalt toimusid esimesed koosolekud viies liikmesriigis — Hiinas, Uhendkuningriikides, Itaalias, Jaapanis ja
Singapuris, kus ettevalmistava komitee direktoriks valiti Xu Cai. Ettevalmistava komitee sekretariaat paiknes
Pekingis.

1990. aasta oktoobris asutati IWF ja selle peakorteriks sai Peking.

Parast IWFi asutamist hakati iga kahe aasta tagant korraldama maailma meistrivdistlusi wushus. Esimene MM
wushus toimus 1991. aasta oktoobris Pekingis.

1994. aasta oktoobris toimus Monacos 28. rahvusvahelise spordiféderatsiooni kokkusaamine, kus IWF voeti
ametlikult liikmeks. 1999. aasta juunis tunnustas Rahvusvaheline Oliimpiakomitee ajutiselt IWFi. 2001. aasta
detsembris solmis IWF kokkuleppe Maailma Antidopingu Agentuuriga (WADA). 2002. aasta veebruaris vottis
ROK oma 113ndal plenaaristungil vastu otsuse ametlikult tunnustada IWFi ja wushust sai sport. Niitidseks on
IWFil 120 liikmesriiki ja piirkonda viiel mandril.

Parast Pekingi tulemuslikku pakkumist korraldada 2008. aasta olimpiaméngud esitas IWF 2001. aasta detsembris
ametliku avalduse ROKile liilitada wushu oliimpiakavva ja sai seal suure toetuse. ROK ndustus lilitama wushu
oliimpiaméngude voistlustkavva 2008. aasta oliimpial. Toimus 15 vdistlust, vélja anti 10 kuldmedalit vilumustes
ja viis vabarusikasis.

Vaistlused peeti Pekingis 21.-24. augustil 2008, osales 128 sportlast 43 riigist ja piirkonnast, kaheksa kuldmedaliga

tuli esimeseks Hiina meeskond.

Wushu kui rahvaspordi areng
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Wushu on tuhandete aastate jooksul vaikselt levinud ja tohutul Hiina pinnal joudsalt kasvanud. Sotsiaalse arengu
tulemusena on wushu joudnud kolledzitesse ja voistlusareenidele. Kaasaegses tihiskonnas kéib traditsioonilise
hiina spordiala wushu mitmekiilgne areng. Ometi on kdige védrvikam, diinaamilisem ja elujdulisem olnud
traditsiooniline rahva wushu — seal on hiina wushu arenemise juured. Hiina valitsus on alati p66ranud suurt
tiahelepanu rahva wushu avastamisele, liigitamisele, edasiandmisele ja arengule.

1953. aasta novembris peeti Tianjinis riiklik rahvaspordi etendus ja vdistlus, mis tdhistab esimese omataolise
stindmuse toimumist pérast Hiina Rahvavabariigi siindi. Kokku vdttis etendusest ja vdistlustest osa 145 sportlast,
toimus 332 vdislust hiina rusikasis, wushu relvades, vditluses ja lithikestes relvades — see oli rahvaliku wushu
mérkimisvaérne esitlus.

1958. aasta septembris asutati Pekingis Hiina Wushu Assotsiatsioon, sama jdrgnes provintsides ja omavalitsustes.
Rahvaliku wushu esindajad on samuti vdetud Hiina Wushu Assotsiatsiooni juhatusse.

1979. aasta jaanuaris andis Riiklik Spordikomitee vilja ringkirja wushu parimuse leidmiseks ja késile vitmiseks.
Sama aasta mais toimus Nanningis Guangxis esimene riiklik wushu vahetus. Seal andsid etendusi 284 sportlast 29
provintsist, autonoomsest piirkonnast ja omavalitsusest, aga ka Hongkongist ja Makaost, kokku toimus iile 510
etenduse. Sellest peale hakkas wushu valdkonda tekkima traditsioonilise wushu kontseptsioon. Aastatel 1983-85
hargnes sellealane t66 iile kogu Hiina, et teha risti-pdiki uuring rahvalikust wushust ja leida iiles traditsioonilised
wushu tehnikad. T66 kandis vilja: otsestest allikatest leiti 129 erinevat rusikasistiili eri kohtadest oma reeglite ning
ainulaadsete stiilide ja siisteemidega, 6,51 miljonit hiina teooriat ja raamatut eri provintsidest ja omavalitsustest,
395 tundi videosalvestusi veteran-meistritelt ja tehnikatest, aga ka hulk muud kirjandust ja iidseid relvi.

1982. aasta alguses loodi esimesed kohalikud wushu eraorganisatsioonid nagu Pekingi baguazhangi uurimisithing.
Selle asutamise ajal kaevas tihing iiles Dong Haichuani hauakivi ja viis haua teise kohta, mis tekitas tollal suurt
koneainet. Hiljem kutsusid nad kokku erinevaid baguazhangi koolkondade esindajaid oma tehnikaid tutvustama,
seadsid mitmetes parkides sisse baguazhangi tasuta Gpetamise, viisid 1dbi mélestusiiritusi, et avaldada austust
Opetusele ja korraldasid kohalikke baguazhangi vdistlusi.

Sellest ajast asutasid peaaegu kdik hiina rusikasikoolkonnad oma uurimisithinguid, néiteks taijiquani yangi stiili
ithing, taijiquani chen stiili ithing, taijiquani wu stiili ithing, taijiquani sun stiili ithing ja xingyiquani uurimise
iihing Pekingis, Taijiquani Yang stiili Assotsiatsioon ja Xingyiquani Uurimise Uhing Shanxis, Jianquani Tajiquani
Uhing ja Chin Woo Sportlaste Foderatsioon Shanghais. Need rahvaliku wushu organisatsioonid méngivad suurt
osa rahvaliku wushu levitamisel ja rahvuslikus spordikampaanias.

Wushu kui rahvaspordi arenguga kaasnesid rahvusvahelised wushu festivalid ja kiilalisturniirid, nende seas
Zhengzhou Rahvusvaheline Shaolini Wushu Festival, Yongniani Rahvusvaheline Taijiquani Assotsiatsioon,
Henani Wenxiani Rahvusvaheline Taijiquani Aastakoosolek, Shanxi traditsioonilise yang stiili taijiquani
rahvusvaheline kiilalisturniir, Cangzhou wushu festival ja Shanxi xingyiquani kiilalisturniir. Praegu on koige

mojukam neist 2004. aastast peetav maailma traditsioonilise wushu festival.

Arengutendentsid
Jargmine ajalooperiood kujuneb hiina wushu jaoks edukaks. Sellest saab suur vdistluste ajastu suurte
véljajuurimiste ja ihendamistega, ent mélemad on véltimatu osa ajaloost, mis aitavad jargida muutusi ajas. Ootuste

kohaselt po6rab hiina wushu 21. sajandil oma ajaloos uue lehekiilje.
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Hiina wushul on ainulaadne rahvusliku kultuuri muster, mis {ihendab endas kehaehituse, vditlemise ja esteetika.
Selle areng pohineb ka edaspidi rahvuskultuuri traditsioonidel ja jargib edasi liikkudes wushu siinnipéraseid seadusi.
Atleetvdimlemine, vditlus ja esteetika on wushu pdhilised sotsiaalsed funktsioonid, mis podravad tihelepanu
erinevatele ajaloolistele perioodidele. 1950ndate ja 1980ndate vahel p66ras wushu pdhjaliku tdhelepanu esteetikale
ja tekkis mitu uut harjutuste seeriat (peamiselt changquan). 1980ndatest alates on wushu po6ranud peatihelepanu
vabastiilis vditlusele ning tihedale sportalaste vahetusele Hiina ja vélisriikide vahel. Siiski on elanikkonna seas
omistatud suurt tahtsust keha arendamisele. Eriti hea néide selle kohta on pérast 1980ndaid tekkinud taiji hullus.
Edaspidi on kavas rohkem rohku panna keha treenimisele ja vditlusele. Kaubamajanduse tingimustes kasvab Hiina
wushu kiiremini ja muutub praktilisemaks. Ka esteetiline funktsioon on véga téhtis, sest see on ikkagi mentaalse
rahulolu voi tarbimise vorm.

Mitmete quani koolkondade seast koige elujoulisem on neijiquan (sisemine voitluskunst). Sisemised
voitluskunstid tihendavad tihedalt voitluse keha vormimisega ja harjutused tervise sdilitamisega. Erinevalt vélisest
tervist sdilitavast ja keha vormivast funktsioonist vdimaldab see vditlustehnikate toel voita suurem vahema jouga.
See on kiirelt iile maa levinud vaid ithe-kahe sajandi viltel. See ei ole juhuslik ajaloo tulem. Esteetiliste vidrtuste
seisukohalt pole peale baguazhangi teised sisemised vditluskunstid sedavord eelistatud. Naiiteks taijiquanis on
esteetiline védrtus nork, xingyiquanis puudub see peaaegu iildse. Samas ei ole yiquanis ei harjutuste seeriaid ega
esteetilist vaartust. Siiski kasvavad kiiresti ja levivad laiemalt need quani koolkonnad, millel on esteetiline vaartus.
Autori arvates jédtkab hiina wushu oma arengut lihtsates ja praktilistes stiilides veel pikka aega. Wushu rdhub oma
praktilisele véirtusele osalt esteetilise védrtuse arvelt. Muidugi ei tdhenda see, et wushu loobub tantsulisest
elemendist téielikult. Pohjus on selles, et tdita tilemaailmseid wushu reitingu kriteeriume ja olla osaline nii
tippvdistlustel kui ka olimpiaméngudel.

Edaspidi seisavad koigi hiina wushu quani koolkondade ees proovikivid. Tegelikus v3itluses jadb kdrvale suur osa
harjutuste seeriaid. Mdned neist muudetakse lihtsamaks vdi paremaks. Mdnel quani koolkonnal tuleb silmitsi
Seista tosise ellujddmisprobleemiga. Mitme erineva quani koolkondade kokkupanemise tagajirjel ilmub vilja uusi
koolkondi ja lisandub harjutuste seeriaid. Neid iseloomustavad lihtsad ja praktilised stiilid, esile tduseb vditlus,
jarele antakse esteetilistes vaartustes.

Aegunud elementidest vabanemine ja vérskete tekkimine on iilemaailmne suundumus. Hiina wushu pole mingi
erand. Kui hiina wushu oleks jadnud viimastel aastasadadel puutumatuks ja muutumatuks, oleks sellest kadunud

elujoud. Voitluskunstide omavaheline v3istlemine ja areng siistivad hiina wushusse uut energiat ja vaimu.

Lisa I: Mirkusi wushu harjutuste kohta
Inimesed, kes praktiseerivad hiina wushud, on seadnud sihiks tugevdada oma keha ja tervist, samas moned neist,
kes ei sea endale piisavalt karme reegleid, satuvad tavaliselt hitta. Isegi moned kuulsad wushu meistrid pole erand.
Niiteks neil, kes harjutavad xingyiquani, on raske jalgade t66 tottu sageli valud alaseljas ja jalgades, shaolinquani
harjutajatel kipuvad tugeva trampimise tottu viga saama jalatallad. Teatud voitlustehnikate harjutajail, kus tuleb
litia puid, seinu v&i kdvu esemeid, on samuti oht end vigastada. Sisemised voditluskunstid on tihedalt seotud
nérvisiisteemiga ja inimesed, kes sisemisi vOitluskunste harrastavad, peaksid pddrama sellele hoolsalt tdhelepanu.
Jargnevalt moned juhised, mis vdivad wushu dppijatele abiks olla:

1) Liigu edasi samm-sammult. Roomat ei ehitatud iiles ithe paevaga.

2) Ara visi. Mida tihemini vdrku puhastad, seda rohkem kala piiiiad.
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3) Keskendu iihe koolkonna vditluskunstile. Ara vaata alati teisel pool mige olevat muru.

4) Ole tugev baastehnikates, eriti jalgade t60s ja vookoha tehnikates.

5) Joo parast hommikust harjutamist tassitéis keedetud vett.

6) Loomulike vajaduste rahuldamine on enne hommikust harjutust oluline.

7) Tee enne wushu harjutamist soojendusharjutusi, eriti talvel.

8) Tee parast wushu harjutust 16dvestusharjutusi, hea oleks teha jalutuskéik. Riietu pérast harjutuse 15ppu Kiiresti, et
end tuule eest kaitsta, tipselt sama teeksid nooltega.

9) Ara s66 kohe pirast wushu praktiseerimist.

10) Sisemisi vditluskunste harrastades on normaalne tunda, et keha justkui ujub v&i vajub. Kui tunned zhoutian gongi
tehes peapooritust, siis 1peta ja kontrolli vererdhku. Neile, kel hiipertooniatdbi, ei sobi zhoutian gongi harjutuste
tegemine.

11) Viga oluline on asendite harjutamine, alguses véldi iiletreenimist.

12) Vordselt peaks tihelepanu poérama lihtsatele liigutustele nagu chongquan (eestduge) ja tan ti (166k ette).

13) Ara piiiia kohe teha viiga raskeid voi voimatuid litkumisi.

14) Harjutamise ajal keskendu ja podra hoolega tahelepanu iga detaili Sppimisele.

15) Ara vaidle endast parematega.

16) Ara 166 puid, seinu vdi kdvu esemeid iihegi kehaosaga.

17) Erilist tdhelepanu poora jalgevahe, kiiiinarnukkide, dlgade ja pdlvede treenimisele.

18) Ole alati tagasihoidlik, dra kunagi kedagi pdlasta.

19) Ara tee vditluskunsti harjutusi, kui oled kurnatud, ega harjuta sisemisi vditluskunste, kui sa ei suuda suure
kurvastuse, viha voi rddmu tottu rahulikuks jadda.

20) Jilgi, et magaksid piisavalt, suurendaksid toidukoguseid ja peseksid jalgu sooja veega.

Lisa Il

Hiina diinastiate kronoloogiline tabel

Paleoliitikum Umbes 1 700 000 — 10 000 aastat tagasi
Neoliitikum Umbes 10 000 — 4000 aastat tagasi
Xia diinastia 2070 — 1600 e.K.

Shangi diinastia 1600 — 1046 e.K.

Laédne Zhou diinastia 1046 — 771 e.K.

Kevade ja siigise ajastu 770 —476 e.K.

Sédivate riikide ajastu 475 -221 e K.

Qini diinastia 221 - 206 e.K.

Léaéne Hani diinastia 206 e.K. - 25 p.K.

Ida Hani diinastia 25-220

Kolm kuningriiki 220 - 280

Laéne Jini diinastia 265 — 317

Ida Jini diinastia 317 - 420
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Louna ja pShja diinastiad 420 - 589
Sui diinastia 581 - 618
Tangi diinastia 618 — 907
Viie diinastia ajastu 907 — 960
Pohja Songi diinastia 960 — 1127
Louna Songi diinastia 1127 - 1279
Yuani diinastia 1206 — 1368
Mingi diinastia 1368 — 1644
Qingi diinastia 1616 — 1911
Hiina Vabariik 1912 - 1949
Hiina Rahvavabariik rajati 1949
Kordamiskiisimused:

1. Nimeta Wushu kui rahvaspordi arengu oleuliseimad etapid?

2. Nimeta olulisemad Wushu vaistlused ja etteasted oliimpial?

3. Millal hakati Wushu’d dppetama dpekavadena Hiina iilikoolides, nimeta olulisemad aastaarvud?
4

Nimeta olulisemad etappid Wushu muutumisel iilemaailmseks spordialaks?
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3. WUSHU TREENER, TASE EKR5, WUSHU BAASTREENING
ERARFE AT Wiisha jibéngang

3.1 Asendid ja sammud wushu’s

HAEIBH Jibén baxing, FEA B Jibén bafid

3.1.1 Asendid
FEAB T Jibén bixing

3.1.1.1.1 #5 & Bdgigongbi — podratud vibuasend. Mdlemad jalad on pdlvest kergelt kdverdatud. Tagapool oleva

jala kand on maast lahti ja eespool oleva jala laba on podratud viljapoole. 70% keharaskusest on eesoleval jalal.

Keha on pisut ette kallutatud, kuid selg on sirge. Joonis 71.

Tiitpilised vead:
o tagapool oleva jala kand ei ole maast lahti
e tagapool oleva jala pdlv on liialt kdverdatud;

e cespool oleva jala laba ei ole pdoratud viljapoole.

Keha on natuke
ette kallutatud,
kuid selg on
sirge.

Keharaskus on
70 % ulatuses
viidud eesmisele
ialale.

poodratud.

Puusadest on keha
natuke paremale

pdlvest kergelt
koverdatud.

Tagumine jalg on

Kand on
maast lahti.

Joonis 71

3.1.1.2 BE# P Guipaba — polvitusasend iihel jalal. Seda asendit kasutatakse paljudes 1dunarusika stiilides.

Niiteks 2525 % cailiféquan, F 5% mojiaquan, 1% 2% héngjiaquan, Hi% ditangqudn.

Varasemalt kasutati asendit maapinnalt riinnaku alustamiseks, sageli

kasutati ka vditluses mitme vastase vastu. Asend sarnaneb ¥~ pitba

asendiga, ainus erinevus on, et tugijalg toetub pdlvega maha ning

kand on maast lahti. Istmik toetub kdverdatud jala kannale. Joonis 72.

Tiitipilised vead:

o rindkere ei ole otse ja selg ei ole sirge;
e tugijalg ei ole tdielikult kdverdatud;

e viljasirutatud jalg on pdlvest kover;

e viljasirutatud jala laba ei ole sissepoole pooratud.

Keha on sirge ja 20-
1 30° ette kallutatud.

Jalg on pdlvest

sirge.

Jalg on pdlvest

toetub kannale.

kdverdatud ja istmik

Jalalaba on
pdodratud sisse ja
tald on tdielikult

vastu maad.

3.1.1.3 W& Shuangdiéba — kaksikliblika asend. See on iseloomulik asend #& &% fujian ditdnqudn’i

stiilile. Kuna raskuskese on viidud vdimalikult maapinna l&hedale, siis on tegu stabiilse asendiga. Molemad jalad

on pdlvest tdiesti koverdatud ja pdlved on koos. Mdlema jala sisekiiljed on vastu maad ning iilakeha on sirgelt.

Joonis 73.
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Tiitpilised vead:

e selgei ole sirge; '
Keha on plstises

asendis ja selg

e pdlved ei ole koos, jalad ei ole pdlvedest maksimaalselt koverdatud.

sirutatud.
' Selg onsirutatudja | AN\
: tlakeha natuke ette Istmik on
\\\ ; kallutatud. voimalikult PG&lved
) 4/ Jalalaba on aaden kon
SN0\ \N /. sisekiiljega oS
vastu
maad.

JalalabaclI on sisekiljega
vastu maad.

Joonis 73

Joonis 74

3.1.1.4 #BBP Pantuibi — koverdatud jala asend. Enamasti kasutatakse Hb§2% ditanquan’is ja 4@ /b phk2
fujian shaolinqudn’is. Eespool olev jalg on pdlvest tiielikult kdverdatud ning jala tald on pdoratud teise jala reie
vastu. Tagapool olev jalg on pisut pdlvest kdverdatud ning selle varbad on viljapoole podratud. Ulakeha on
vertikaalne ja pilk pooratud taga pool asuva jala suunas. Joonis 74.

Tiitipilised vead:

e selg on kiilirus ja ei asetse maaga vertikaalselt;

e tagapool oleva jala pdlv on liialt kdverdatud;

e cespool olev jalg ei ole pSlvest tdielikult kdverdatud.

3.1.1.5 Hizb Guiba ehk Bl guixiba — polvedel asend. Kasutatakse palju #1752 tongbeiquan’is, 5% %
piguaquan’is ja J\MZ bajiquan’is. Mdlemad jalad on pdlvest kdverdatud ja keharaskus on jaotatud vordselt
pdlvede ja pikkade vahel. Eespool oleva jala kand on tagumise jala reie sisekiilje vastas. Ulakeha on sirge seljaga
natuke ette kallutatud. Joonis 76.

Tiitipilised vead:

o selg ei ole sirge;

e cespool oleva jala kand ei ole tagapool oleva reie 1dhedal;

o jalad on teineteisest liiga kaugel.

3.1.1.6 BERP Longcdiba — draakoni sabale astumise (draakoni paigale fikseerimise) asend. Vasak jalg on pdlvest
taielikult koverdatud ning toetub pékale. Parem jalg on viljasirutatud ja toetub jalalaba viliskiljele ning on
viéljapoole pooratud 90-kraadise nurga all. Keharaskus on viidud vasakule jalale. Selg hoia sirge ja kalluta iilakeha
kergelt ette. Joonis 75.

Tuharalihased
on pingestatud Selgon
sirutatud
ja tlakeha
natuke
C@ ette
Pakk on kallutatud.
vastu maad.

s

Joonis 76 74 Joonis 75




3.1.1.7 i 2P Shépdanbi — keerdus mao asend. Asend sarnaneb #}25 xiébu asendiga, kuid jalgadevaheline kaugus

on suurem ja tagapool asuva jala pdlv on peaaegu vastu maad, pikk toetub maha. Eesoleva jala tald on maas ning
umbes 45-kraadise nurga all viljapoole podratud. Keharaskus jaotub enam-vihem vordselt mdlema jala vahel.

Keha on podratud maksimaalselt vasakule ja kallutatud pisut taha. Joonis 77.

Joonis 78 Joonis 77

3.1.1.8 BEF Guibii — pdlvitus kiikkis asend, joonis 78

3.2 Asendid ja liikumised SANDA’s

3.2.1 Soostud ette

S60st — pika hiippega edasi litkumine. S66stuga on vdimalik véga kiiresti ldbida pikemat distantsi. S60ste
kasutatakse peamiselt siigavaks ldbimurdeks vastase suunas, mil riinnatakse jalaga voi siis seistakse vastu
samasugusele riinnakule. Astu parema jalaga viike hoovdtusamm parempoolsest kaitseasendist, nagu kiirel
edasiliikumiselgi. Pérast seda vii keharaskus paremale jalale, tduka sellega kogu keha liikuma ettesuunda.
Edasitoukega samal ajal kasuta ettepoole viidud kitt (hoo vOtmiseks) nagu jouhooba ning vibuta seda iiles.
Liigutus peab jatma mulje nagu hoiaksid kinni n6drist, mida keegi jarsult tdmbab. Samaaegselt kdevibutusega too
ette ka puusad ning vasak jalg, mis mo6dub paremast jalast hetkel, mil n-6 Shus edasi libised. Maandu vasakule
jalale ennem (parempoolsest vditlusasendist), Joonised 79-82. Hiljem lisa s66stule n jalalook kiiljele. Sel juhul
too hiippe ajal 6hus olles parema jala pdlv iiles ning vasakule jalale maandudes soorita 166k. Kui oled 166gi

lopetanud, vii parem jalg maha ja vota sisse kaitseasend. Eelkirjeldatud hiipe peaks edasi viima vihemalt kahe

pika sammu vorra.

Joonis 79 Joonis 80 Joonis 81 Joonis 82
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Uurimuse tulemusel on selgunud, et sellise hiippega lébitakse 0,75 sekundiga 2,5 m. Tavalise liikumisega kuluks
selleks 1,5 sekundit. Seega kulutaksid kaks korda rohkem aega.

Hiipe peaks olema sooritatud pigem horisontaalselt piki maapinda, kuid mitte mingil juhul vertikaalselt korgele
iiles hiipates. Visuaalselt meenutab see rohkem kaugus- kui kdrgushiipet. Eesmirk on ldbida voimalikult pikk
distants, hoides samal ajal jalatallad voimalikult maapinna l&dhedal. Jalad peavad olema alati polvest kergelt
kdverdatud, mis voimaldab kasutada korraga kdiki jalalihaseid, saavutamaks sellega hea hiippevoime. Liikumine
peab olema kiire, sujuv ja loomulik.

3.2.2 Tagasiséostud

Varreldes tavalise kiire tahaliikumisega on s66stud tunduvalt kiiremad ning ka lébitav distants suurem. Vta sisse
parempoolne vditlusasend. Touka end parema jala abil tahapoole litkuma ning vii see vasakust jalast tahapoole,
kogu keharaskus ldheb vasakule jalale. Vaid hetk enne seda, kui parem jalg maad puudutab téuka vasaku jalaga
maast lahti ning vii see omakorda paremast jalast mooda. Kogu liikumine soorita peatumata ithe hooga. Touke
ajal hoia jalad pdlvest kdverdatud ja lihased pingul nagu vedrud, enne kui sirutad jala pdlvest vélja. Maandudes
laheb keharaskus kodigepealt paremale jalale, mis toetub pékale. Vasakut jalga maha tuues jaota raskus vordselt

molema jala vahel, 16petades vditluspositsioonis. Joonised 83-85.

Joonis 83 Joonis 84 Joonis 85

Uhe sellise hiippega peaks suutma tagurpidi lilkuda rohkem kui kaks normaalse pikkusega sammu. Tavaliselt on
tagasilitkumise puhul kiirus suurem, kui etteliikumisel. Siiski, igapdevaste treeningute kdigus tuleks hiippe puhul
tihelepanu podrata rohkem tasakaalu ja riitmilisuse saavutamisele ja mitte nii vdga kiiruse ja libitava maa suhtele.
Kiirust tuleb hakata suurendama tasapisi.

Kasulik on treenida kellegagi paaris, kes harjutab ettesdostu samal ajal, kui sina ise harjutad kiiret tagasisdostu.
Selleks seiske vastakuti v3itlusasendis, partner sooritab kiire edasisdostu, iiritades jouda sinuni. Sina seevastu pead
suutma tahapoole sd0stes eest dra liikkuda. Seejarel vahetage omavahel iilesanded. Proovige tipsete liigutustega

vihendada voi suurendada teid lahutavat distantsi.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on madalate wushu kungfu asendite eelised ja miinused?

2. Millisel moel mojutab keharaskuskeskme asukoht meie asendite ja litkumiste stabiilsust?
3. Kas edasijoudnute tasemel on vaja asendeid harjutada? Kui jah / ei, siis miks?

4. Nimeta peamised asendid ja sammud hiina keeles.
5

Millised on peamised vead asenditel ja liikumistel (tasemel EKR5)?
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6. Millised asendid lisanduvad EKR5 tasemel?
7. Milles seisneb asendite ja liilkumiste erinevus?

8. Miks on vaja asendite staatilist treeningut vdistluste ja vditluse seisukohast?
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3.3 Kiitetehnikad
F £ Shéufé

3.3.1 Baasvormid kie ja rusikaga

FEAZBREIE Jibén qudn hé zhdng xing

3.3.1.1 FLEFZE Wdlengquan — katusekivi rusikas. Kasutatakse peamiselt i 15 25
tongbéiquan’is ja J\#% % bajiqudn’is. Sdrmed on rusikasse surutud nii, et need
moodustavad vdikese sOrme suunas trepi. Sellise vormi puhul on nimetissdrm
taielikult kokku surutud ning iilejadnud sdrmed pooleldi rusikas. L66gi sooritamisel
hoitakse rusikas vertikaalses asendis iilespoole podratuna ja randmest pingestatuna.

Joonis 86.

3.3.1.2 X Fk# Shuangzhiiqudn — topeltpirlrusikas. Kasutatakse ka nimetust XX R
% shuangfengydnqudn ehk paaris fooniksi silmad. See on iiks F§Z& ndnquan’i
kdevorme. Nimetissorm ja keskmine sérm on pooleldi painutatud ja fikseeritud

poidlaga, et tagada struktuuri tugevus. Nimetu ja véike sdrm on tdielikult rusikasse

surutud. Joonis 87.

3.3.1.3 2R# Jianquan — terav rusikas. Uks 75 2% tongbeiquan’i kievorme. Sdrmed
on alates teisest sormeliilist painutatud ja poial fikseerib nimetissdrme. Lodgipinnaks
jédvad nimetu-, keskmise- ja nimetissGrme nukid. Looke sooritatakse vertikaalses

asendis ehk 37.2& liquan’is. Joonis 88.

3.3.1.4 382 Qiangquan — Qiangi rahvuslik rusikas. Uks F§%% ndnqudn i kievorme.
Analoogne 42 jianquan i tehnikaga, kuid 166k sooritatakse horisontaalasendis ehk

“F-2& pingquan’is ning kisi on randmest painutatud 45° nurga all. Joonis 89.

3.3.1.5 HF % Zhdnshguqudn — raiuv rusikas. Loogiks kasutatakse rusika viliskiilge
ehk Z&.0» quanxin’i. Sdrmed on painutatud alates teisest sdrmeliilist ning pdidlaga

fikseeritakse nimetissdrme teine liili. Joonis 90.

3.3.1.6 B'H% Tougiiqudn — luudeni libistav rusikas voi ka H12& zhangquan ehk nn
keskmine rusikas. Loogipinnaks on ettepoole suunatud keskmise sdrme teise liili

nukk. Sagedamini kasutatakse seda rusikavormi . &2 tongbeiquan’is. Joonis 91.
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3.3.1.7 ##F# Wobéiqudn — tassi hoidev rusikas. Kasutatakse peamiselt nn joodiku

stiilis. Nimetissdrm ja poial on iiksteise poole painutatud nagu hoiaks veiniklaasi.

Ulejdanud sérmed on surutud rusikasse. Joonis 92.

3.3.1.8 FLEEE Wiiléngzhdng — katusekivi peopesa. B%4: % Piguaqudn’is kasutatakse
nimetust LA % wdmianzhdng. Vorm sarnaneb katusekivile. Sdrmed on tugevalt

koos ja poial surutud peopesa keskele. Joonis 93.

3.3.1.9 F & E Wifengzhdng — viie mietipu peopesa. A #% 2 Taijiquan’is
kasutatakse nimetust % bazhdang ehk kleepuv peopesa ning 5% 2 piguaqudn’is
kasutatakse nimetust J1. = # jiigong zhdng ehk iiheksa templi peopesa. Sdrmed on
pinges ja pisut iiksteisest eemal. Peopesa on keskelt veidike kdverdatud. Péial on
suunatud ette eemale, moodustades koos nimetissdrmega J% [ hikou ehk tiigri suu.

Kasutatakse nii tdugete, 166kide kui ka haarete sooritamiseks. Joonis 94.

3.3.1.10 #=FE Zhazizhdng — silinderkasi. Stiilis F.#12% wiiziiquan nimetatakse viie
esivanema rusikaks. Sérmed on sissepoole natuke kaardus ja kergelt pingestatud.

Peopesa on veidike kumer ning selle keskel hoitakse sirget pdialt. Joonis 95.

3.3.1.11 #¥3k % Shétéuzhdng — maopeakisi. Kasutatakse stiilis % shéquan ehk
maorusikas. SGrmed on viljasirutatud, koos ning pingestatud. Poial on kdverdatud
esimesest liilist ja surutud peopesa keskele. Lodgipinna moodustavad sdrmeotsad.
Joonis 96.

3.3.1.12 R BR 4 Fengydngou —fooniksi silma konks. Kasutatakse @ 7
tongbeiquan’is. Kési on randmest painutatud, sdrmed koos ning pdial surub

nimetissorme esimesele liilile. Joonis 97.

3.3.1.13 MK Tangléngzhui — palvetajaritsika konks. Nimetissdrm ja pdial on
viljasirutatud. Poial toetab nimetissdrme teist liili. Ulejadnud sdrmed on pooleldi
koverdatud. Sellist kdevormi kasutatakse haareteks ja 166kideks randmeliigesega.
Joonis 98.

3.3.1.14 73 Shdoshdu — pojengkisi. Kasutatakse & &2 tongbeiquan’is ja 5% H: 2
piguaquan’is. Sormed on kokku surutud iiheks pundiks ja suunatud enda poole.

Loogipinnana kasutatakse rannet. Joonis 99.
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3.3.1.15 WA FE Shuangléngzhi — paaris draakoni sdrmed voi — Bk Ek erléngxizhi,
mis tihendab tdlkes, et kaks draakonit mingivad pérliga. Kasutatakse it 5% 2%
hongjiaquan’is, %845k 2 cailifoquan’is ja %X 2 mojiaquan’is. Keskmine ja
nimetissdrm on valjasirutatud ning pingestatud. Nimetu ja védike sdrm on koverdatud
ning surutud peopessa. Kasutatakse 160kide sooritamiseks kas silmadesse voi
eluohtlikesse punktidesse. Joonis 100.

3.3.1.16 BE#E Guizhi — polvitavad sormed. Kasutatakse erinevates 3 nanqudn’i
stiilides. SGrmed on alates teisest liilist kokkusurutud ja sérmede asend meenutab
pOlvitamist. Sellest ka asendi nimetus. Sormede nukke kasutatakse 166giks

eluohtlikesse kohtadesse. Joonis 101.

3.3.1.17 &) Héuzhdo — ahvikipp. Kasutatakse 5 JE 2 xiangxingqudn’is ja /> k&
shaolinqudn’is. Kisi on randmest kdverdatud. Sdrmed on samuti kdverdatud ja kokku
viidud {iihte punkti. Pdial on nimetissdrme vastas ning moodustab koos
nimetissdrmega poolringi. Joonis 102.

3.3.1.18 )\ F % Bazizhdng — hierogliiif 8 (ba) peopesa. Kasutatakse /b #k %
shaolinquan’is, /\# bagua’s ja B9 ndngqudn’is. Sdrmed on kokkusurutud, sirged
ja pingestatud. Pdial on viljapoole podratud. Poial ja nimetissdorm moodustavad

hierogliiiifile 8 (ba) sarnase kuju. Joonis 103.

3.3.1.18 f#F ¥ Foshouzhi — Buddha sdrmed voi kisi. Viike ja nimetissdrm on
véljasirutatud ja pingestatud. Keskmine ja nimetu sérm on kdverdatud ning surutud

peopessa. Poial on sirgelt korval. Kési on randmest kergelt kdverdatud. Joonis 104.

Kordamiskiisimused:

Mida tdhendavad erinevad kée ja rusika vormid?

Nimeta peamised kéte vormid hiina keeles.

Nimetage kée ja rusika baasvormid mis lisanduvad EKR5 tasemel?

o~ wn e

Milliste Wushu stiilidega on erinevad kde vormid seotud EKR5 tasemel?
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Kas ja millal peavad lihased kde ning rusika vormide puhul olema Iddvestunud ja pingestatud?



3.3.2 Kiieloogid
21 Quanfd

\]

3.3.2.1 FEE2 Xiapiqudn — rusikaga alla raiuv 166k. Kasutatakse stiilides Fd 2% ndnqudn, 3252 cailifoquan,

Joonis 106
Joonis 105

UK 2 hongjiaquan ja HE X2 mojiaquan. Kdverda vasak kisi kiiiinarliigesest ja tdsta liles vasaku kdrva lihedale
nii, et rusikas on randmest viljapoole pddratud. Kdverda mdlemad jalad pdlvest ja vii raskus alla, minnes J¥&
gilongbu sse, joonis 105. Samal ajal soorita parema kiega raiuv 166k alla, poorates kiitinarvart. Edasi soorita sama
litkkumine teistpidi viies parema kée iiles parema korva ldhedale, kaitstes niimoodi pead ja vasak kési sooritab 166gi
alla poorates keha vaskpoolsest asendist parempoolseks. Kéte asend on niiiid vastupidine. L66gi pinnaks on rusika
viliskiilg ehk Z5#¢ quanlin. Seda tehnikat kasutatakse nii 166gi kui ka blokina. Tehnika dppimisel vib neid 166ke
sooritada vaheldumisi mdlemat pidi. Joonised 105-106.

Tiitipiline viga: kiilinarvart ei podrata;

Joonis 108
e Joonis 107 b 4 b

3.3.2.2 ##2 Zhuang quan - 166v rusikas: tehnika, milles kdverdatud kiiiinarnukiga liiiiakse vastast kiiresti
rinda voi kShtu, joonis 107.
3.3.2.3 4428 Zuan quan puuriv rusikas: tehnika, milles rusikas pddrdub viljapoole rinnast nina kdrgusenti,

joonis 108.
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3.3.2.4 A2 Beng quan - purskav rusikas: tehnika, milles kiilje kdrval olev rusikas 166b vilja, kdverdatud

kiitinarnuki ja sirge kiitinarvarrega, joonis 109.

Joonis 109
a Joonis 110 b

3.3.2.5 %82 Pao quan - kahurirusikas: tehnika, milles iihe rusika kese on suunatud sissepoole ja kdverdatud
kéed poorduvad viljapoole. Teine rusikas 166b vélja rinna korgusele, joonis 110.
3.3.2.6 7 s 2 Chong diin quan — punktilodmise rusikas: tehnika, milles iiks osutav rusikas pistab

vookarguselt, riindamaks teatud punkte vastase kehal, joonis 111.

Joonis 111
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3.3.3 Peopesa-/kietehnikad
L Zhangfd

3.3.3.1 #% Chazhing — sdrmedega torkav 166k ette. Kasutatakse stiilides nagu nt
K2 changqudn ja 782 huaqudn. Algasend on H35 bingbu, millest tdstad pdlvest
koverdatud parema jala rinna korgusele. Varbad on alla suunatud. Parem kési tosta
pea kdrgusele nii, et peopesa on pea poole podratud. Vasak kisi too sirutatuna ette
alla. Liigu alla kdverdades vasakut jalga ja tuues parema jala vasaku juurde. Joulise
litkkumisega sirutad parema kie sirgjoones ette alla. Samal ajal too vasak kési parema
ola juurde nii, et peopesa on kaitseks kiiljele pooratud. Lo6k sooritatakse sdrmedega.
Oluline on 16pus kie pingestamine. Joonised 112-113.

Tiitipiline viga: 166k sooritatakse kaarja liigutusega ja mitte otse.

3.3.3.2 FifEF Withuashou — viike ring késivartega. Keha algasend on F 3730 kailibu. Kéed on kiiljel all ja need
tuleb viia iiles 6la kdrgusele nii, et peopesad on alla podratud. Rista koverdatud kded rinna kdrgusel nii, et parem
kisi jadb peale. Tee kaks ringi késivarsi teineteisest eemaldamata ja 10peta nii, et vasak kési paikneb peal
allasuunatud peopesaga ja parema kde peopesa on pooratud iiles. Joonised 114-116.

Tiitipiline viga: kded viiakse teineteisest lahku ja liigutus on sooritatud liiga vdikese amplituudiga.

Joonis 114 Joonis 114A Joonis 115 Joonis 115A Joonis 116 Joonis 116A
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3.3.3.3 ¥ Din zhiing - piihkiv peopesa: tehnika, milles kiied on horisontaalselt suunatud taha, dlad ja

kiitinarvarred 16dvestatud. Peopesa liigub dkitselt ette, et riinnata. joonis 117.

a Joonis 117 b

3.3.3.4 ZEF Chan shéu - viidnamishaare: tehnika, milles ranne on teljeks ning kielaba pddrdub viljapoole ning

iiles joonis 118.

Joonis 118 b

Kordamiskiisimused:

Kas kétetehnikaid tuleb sooritada pingestatud voi 16dvestatud lihastega? Miks?

Milles seisneb peopesa, rusikate ja kiitinarvarre tehnikate erinevus?

Nimeta peamised kdetehnikad hiina keeles EKR5 tasemel.

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

Nimeta tiilipilised vead kéetehnikate sooritamisel EKR5 tasemel lisadndunud tehnikate kasutamisel?

N g k~ wbd e

Millised soojendusharjutused on ddrmiselt olulised kéetehnikate sooritamisel?
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3.4 Jalgade baastehnikad
FARR: Jiben tuifd

3.4.1 Jalaloogid painutatud polvega ehk labi kdverdatud jala
1A TE BB Shenijiixing tuifd

3.4.1.1 #fB Diantui — punktiga 166k. Praktiseeritakse /\ ¥} baguazhdng’i koolkonnas ning tihti on #(F
sanshou vaistluste kavades. Peamine erinevus selle 166gi ning dantui vahel on puusade kaasamine. Seda tehakse,
et dra kasutada joudu, mida annab juurde puusade podrlemine. L66gi 16ppfaasis vajub keha tahapoole ning puusad
tulevad ette sihtmérgi suunas. Lo6giks tdsta pdlvest kdverdatud jalg vookorgusele. Lo6k toimub otsejoones, mille
16pus liikkka puusadest kaasa, lisades 166gijoudu. Tugijalg peab olema sirge. Lo6gi 10ppfaasis on lubatud, distantsi
lithendamiseks, pdorata tugijala kand 166gi suunas. Joonised 119-120.

Tiitpilised vead:

e jalg, millega liitiakse, jadb allapoole vookdrgust;
e 1606gi 1oppfaasis ei liikkata puusi ette;

e tugijalg on polvest kdverdatud,

o iilaheka ei kaldu 166gi ajal taha.

Joonis 119 Joonis 120

D
/e

aS$A, 7

= Joonis 124 Joonis 123

7
. '
. v
o
P4
K\I
'

‘ Joonis 122

: )

Joonis 121

Joonis 125

3.4.1.2 ¥&TiiR Héngdingtui — ringlook. Kasutusel B ndnquan’i koolkonnas. Seistes tavaliselt soorita pdlvest
koverdatud jalaga ringjas 166k varvastega pea suunas. Liiiies tuleb 166gijalg vélja sirutada. L66gi 10ppfaasis tuleb
tugijala kand poorata 166gi suunas selleks, et anda 166gile hoogu juurde. Keha on samal hetkel kergelt taha
kallutatud. Tugijalg peab olema sirge. Joonised 121-122.

Tiitipilised vead:

e jalg, millega liiliakse, ei ole enne 166gi sooritamist pdlvest kdverdatud,;
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e {ilakeha kaldub liialt taha;tugijalg on pdlvest koverdatud;

o tugijala kand ei pddra 166gi 16ppfaasis 160gi suunas kaasa, et lisada joudu.

3.4.1.3 ¥ _LBRR Yangshuai shangdengtui — 166k iiles selili kukkumise pealt. Kasutusel F§Z ndanqudn’i,
W2 ditdngqudan’i ja B¥2% zuiqudn’i koolkondades. Olles vditlusasendis kanna raskus allapoole ning painuta
tugijalga. Soorita tagurpidi kukkumistehnika (ff14% ydngshuai). Istmik ning lillisammas ei puuduta kukkumisel
maad. Keha toetavad parast kukkumist jalatald ja dlad. Too pSlvest kdverdatud 166gijalg puusa lihedale. Varbad
on painutatud enda poole. Teise jala tald jadb maha. Soorita kannaga iilespoole suunatud 166k, surudes samal ajal
puusadest, et anda 166gile lisajoudu. Joonised 123-125.
Tiitipilised vead:

e kukkudes puudutab vaagnavoode maad;

e 100gi sooritamisel ei liikata puusasid iiles;

e [00gijalg on enne 160ki sirge.

Joonis 127 Joonis 126

3.4.2 Jalaloogid sirge jalaga

EFEFREE Zhibdixing tuiifd
3.4.2.1 JFHkBR Houtidotui — jalalook taha, vibutusega.. Kasutusel koolkondades nagu niiteks #H-F fanzi, B
chugjido ja 5% 42 piguaqudn. Alusta vditlusasendist. Liiguta raskuskese ette tugijalga kergelt pdlvest kdverdades
ning soorita sirge jalaga 166k taha-iiles. L66gi 16ppfaasis jalg koverdub pdlvest (annab 166gile kiirenduse, nagu
piitsalodk), tugijalg on sirge. Keha on vdimalikult taha-iiles sirutatud. Pea ja pilk on podratud 166gi suunas.
Loogijalal varbad sirutatud ja 166gipinnaks jalatald. Parast 160gi sooritamist too jalg kiire liigutusega tagasi maha,
maandu pehmelt. Joonised 126-127.
Tiitipilised vead:
o 100gijalg ei ole 106gi 10ppfaasis pdlvest kdverdatud ja varbad sirutatud;
e 1006gi I1dpuosas puudub kiirendus;
e jalal lastakse pérast 160gi sooritamist tagasi maha kukkuda;

|66gipinnaks ei ole jalatald
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Kordamiskiisimused:

Kas jalalookideks piisab heast jalgade liikuvusest v3i on vajalik veel mone kehapiirkonna osalus?
Nimeta peamised jalatehnikad 1dbi kdverdatud jala hiina keeles EKR4-5 tasemel.

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

Millega tuleb arvestada, kui antud tehnikad sooritatakse Ghku?

Millega tuleb arvestada, kui antud tehnikad sooritatakse vastu takistust?

No a k~ wbdh P

Milliseid keha vdimekusi treenitakse sirgejalaga 166kide sooritamisel lisaks voitluslikule rakendusele?

3.5 Spagaadid
BS X iRk Picha tuifd

Joonis 130

Joonis 128 Joonis 129

4.5.1 &YX Diécha — hiippega spagaat. See % X shucha variatsioon sooritatakse maandumisel spagaadiasendisse
pirast hiipet, niiteks kiiteta hundiratas, mille jirel maandutakse spagaati. Peamiselt praktiseeritakse modernses 1<
% chdngquan’is ja relvadega vormides. Spagaadiasend vdetakse sisse enne maandumist. Sellega vilditakse

maandumisel libisemist. Mdlemad jalad peavad puudutama maad iiheaegselt. Ulakeha peab olema pérast
maandumist stabiilne ja fikseeritud asendis (iilakeha fikseerimine toimub liikumise 16ppfaasis) ning jalad peavad

olema liikumatult. Joonised 128-130.
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3.6 Tasakaal

P45 Pinghéng
3.6.1 Piistised ehk vertikaalsed tasakaalutehnikad iiles tostetud ialaca
BB Zhilijiitui pinghéng
3611 ®r & KR F #  Qidnkongtuipinghéng -
tasakaalutehnikad ettepoole tostetud sirge jalaga. Seda
loetakse kdrgeima raskusastmega tehnikate hulka. Vota sisse it
37 dulibi asend, siruta jalg pdlvest vilja ja tdsta rindkere
korgusele nii, et jalalaba jadb pea kdrgusele. Varbad peavad
olema suunatud iiles ja eemale. Fikseeri asend ning hoia seda.
Joonised 131-132.
Tiitipilised vead:
e pdlv ei ole rindkere korgusel;
e iilakeha ei ole sirgelt;
e jalalaba ei ole pea kdrgusel ja varbad pole vilja sirutatud;
e asend ei ole stabiilne;

e tugijalg on pdlvest koverdatud.

3.6.1.2 M ZhRF# Cekongtuipinghéng — korvale tdstetud

sirge jalaga tasakaalutehnikad. Kasutusel 2% chdngquan’i Joonis 133

Joonis 134

koolkonnas ja relvadega vormides. P66ra J£2 bingbu asendist pea

vasakule ning tdsta pdlvest kdverdatud jalg kiiljele rindkere kdrgusele. Varbad on sirutatud ja suunatud alla ning
iilakeha on sirge. Siruta kdrval hoitud jalg pea kdrgusele nii, et varbad on suunatud iiles. Parem kiisi sooritab 553
liangzhdng tehnika, vasak kési tostetakse rindkere kdrgusele parema kaenla alla, peopesa suunatud kiiljele.
Fikseeri asend ning hoia seda. Joonised 133-134.

Tiitpilised vead:

e polv ei ole rindkere kdrgusel;

o iilakeha ei ole sirgelt;

o jalalaba ei ole pea kdrgusel ja varbad pole vilja sirutatud;

e asend ei ole stabiilne;

e tugijalg on polvest kdverdatud.
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3.6.2 Poolkiikis tasakaalutehnikad
JRRR M M Qixibandiin pinghéng

Joonis 135 Joonis 136

3.6.2.1 #REPHF Pantuipinghéng — pdodratud jalaga tasakaalutehnikad. Peamiselt kasutusel £:2& chdngquan’is,
SR jiansha’s ja J& N2 yingzhdoquan’is (kotka kiiiinis). Olles Jf:25 bingbu asendis, kdverda jalgu pdlvest ning
moodusta kisivarte abil +7F shizishou (rist) nagu on niidatud joonisel 135. Tdsta pdlvest kdverdatud vasak
jalg parema jala pdlve peale, tald iiles suunatult. Ulakeha on sirge ja kergelt ettepoole kallutatud. Tugijalg on
polvest 90° kdverdatud. Too kded kiilgedele nii, et peopesad on alla suunatud, moodustades nn kotka tiibade
asendi. Joonis 136.

Tiitpilised vead:

e vasak jalg ei ole vastu paremat jalga ja jalatald pole iiles suunatud;

e asend ei ole stabiilne;

o iilakeha ei ole sirgelt ja poele ette kallutatud,

e tugijalg on polvest kdverdatud vihem kui 90°.

3.6.3 Kiikis tasakaalutehnikad
JE A PP Qaxiquandan pinghéng

3631 i X B8 & % *F # Houchatui
dishipinghéng — kiikis tasakaalutehnikad

ristatud  sirge  jalaga. Uks raskemaid

. tasakaalutehnikaid, mis on kasutusel nditeks &
Joonis 137 4 ’i Joonis 138

W 25 tanglangquan’i ja /> WK% shaolinquan’i
tehnikates. Praktiseeritakse ka raskemates modernse &% taijiquan’i vormides. Olles & 545 gaomdbu (kdrge

5% mabu) asendis, soorita vasaku kiega I %2 shangjia (blokk iiles) ning parema kiie peoga otselook. Samal ajal

vii raskuskese alla ning painuta selleks paremat jalga polvest 90°. Vii vasak jalg parema podlve alt 1dbi ilma, et see
maad puudutaks. Vasak jalg on sirge ja varbad tdmmatud enda poole ning kand ei tohi maad puudutada. Hoia
asendit kaks sekundit. Joonised 137-138.

Tiitipilised vead:

e vasak jalg puudutab maad hetkel, mil laheb parema pdolve tagant 1dbi;

o iilakeha ei ole sirgelt;
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e tugijalg on pdlvest kdverdatud alla 90°;

e asend on ebastabiilne.

3.6.3.2 J5HERRIRAP1E hou chatui dishi pinghéng - crossed-legged
low position balance: supporting one's body on one crouched leg with
the other leg raised horizontally under the supporting leg - kiikis

tasakaalutehnikad ristatud sirge jalaga, joonis 139

Joonis 139

3.6.4 Tasakaalutehnikad ette, taha véi kiiljele kaldu iilakehaga
R Qianfi, J4M houydng, M8 ceqmg, 37545 ningshen pinghéng

Joonis 140

Joonis 141 Joonis 142

3.6.4.1 MEF4F Ydangshénpinghéng — tagva vaatamine ehk tahapainutatud tasakaalutehnika. Kasutusel K2
changquan’i koolkonnas,relvadega vormides ja raskema astmega tehnikate puhul. Alustades 3125 bingbu: asendist,
tdsta pdlvest kdverdatud jalg rindkere kdrgusele nii, et varbad on suunatud alla ning kergelt sisse. Ulakeha koos
tugijalaga on sirged. Siruta jalg ette, hoides pdlve rindkere korgusel. Samal ajal painuta iilakeha taha, kuni see on
horisontaaltasapinnas. Ettepoole tostetud jalg peaks olema peast kdrgemal nii, et varbad on suunatud vélja. Pea on
heidetud kuklasse ja pilk suunatud taha. Hoia asendit. Joonised 140-141.
1M B4 Yangshen pinghéng — tahapoole painutuses tasakaal
(spagaadis), joonis 142.

Tiitpilised vead:

e tostetud jalg jadb peast madalamale ja
on pdlvest koverdatud;

e varbad ei ole sirutatud;

o iilakeha ei ole painutatud taha;

e pea ja pilk ei ole suunatud taha; Joonis 144

e asend ei ole stabiilne. -
Joonis 143
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3.6.4.2 | & F# Ceshenpinghéng — tasakaalutehnika kiiljele kallutusega. Kasutusel 2% chdngqudn’ ning
relvadega vormides. Olles poolkiikis, kdsivarred risti, siruta tugijalg vélja. Samaaegselt kalluta {ilakeha kiiljele
ning tosta parem jalg peast kdrgemale suunaga iiles-taha, varbad on sirutatud. Siruta vasak kési diagonaalselt
poranda suunas vélja nii, et samal ajal on sdrmed iiles suunatud. Teine kési on sirutatud vastassuunas. Keha on
sirge ja pilk on suunatud ette. Joonised 143-144.
Tiitpilised vead:

e tostetud jala varbad ei ole sirutatud,

o iilakeha ei ole sirge ja pole kallutatud kiiljele;
e tugijalg ei ole sirge;

e asend on ebastabiilne;

o tdstetud jalg jadb peast madalamale.

Joonis 145

3.6.4.3 BNz P Woyunpinghéng — tasakaalutehnika ,,pilvedel lamav tasakaal* poolkiikis. Alustades ristatud
kisivartega poolkiikist, kalluta iilakeha 90° nurga all ette. Tdsta pdlvest kdverdatud parem jalg pea korgusele nii,
et varbad sirutatud iiles. Ulakeha ning tdstetud jala reis paiknevad samal joonel. Tugijalg vdib olla pooleldi
painutatud. Pilk on suunatud taha. Parem kiisi on ¥4 lidnzhdng asendis ning vasak kisi sooritab % tuizhéng
tehnika. Joonised 145-146.

Tiitipilised vead:

o tostetud jalg ei ole pdlvest kdverdatud;
e varbad ei ole sirutatud;

e iilakeha ei ole kallutatud ette ning ei paikne

tostetud jala reiega samal joonel;

Joonis 147

e asend ei ole stabiilne.

3.6.4.4 ZPHER Lushan shuijiao — tasakaalutehnika kiilili, kiitinarnuki ja jalatalla toega. Kasutusel /> #kZ
shaolinquan’i koolkonnas. Alustades 120 bingbu asendist, painuta vasak jalg pdlvest nii nagu on niidatud
joonisel 147. Vii parem jalg vasaku jala alt 14bi nii, et varbad on painutatud enda poole. Parem puus ei puuduta
porandat. Ulakeha on sirge. Parem kisi on kiilinarnukist kdverdatud ning vdtab poole keharaskusest enda kanda.
Vasak kisi on kiitinarnukist kdverdatud ning paikneb parema kie suhtes vastaspoolel.

Tiitipilised vead:

e tagant labiviidud jalg ei ole pdlvest sirge;

e varbad ei ole suunatud enda poole;

e {ilakeha ei ole sirgelt ja asend ei ole seetdttu stabiilne.

Kordamiskiisimused:

1. Mille poolest erinevad piistised, poolkiikkis ja eri suundades tasakaaluasendid EKRS5 tasemel?
2. Mida treenitakse tasakaalutehnikatega peale tasakaalu?

3. Nimeta hiina keeles tasakaalutehnikaid EKR5 tasemel?

4. Mida on vaja peale tasakaalu erinevate tasakaalutehnikate sooritamiseks?
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3.7 Hiippetehnikad
BEERZN1E Tidoyue dongzuo

Hiippetehnikad on wiishu baastehnikatest kdige raskemini omandatav osa. Olenevalt stiilist voivad hiippetehnikad
iiksteisest méirgatavalt erineda. Hiipete sooritamine nduab sportlaselt head puusade liikuvust, treenitud lihaseid ja
head koordinatsiooni. Modernses wiishz’s on tavalistele hiipetele, mida on traditsioonilistes stiilides juba ammu
kasutatud, lisandunud mitmed kdrgema keerukuse astme nduded, et muuta % taol: vdistlus pealtvaatajatele
atraktiivsemaks. Hiippeid sooritatakse 360°, 540° ja isegi 720° poordega, kaasneb vdi jirgneb mdni 166k voi muu
voitluslik tehnika. Sellise keerukusastmega tehnikad eeldavad juba erilist kehalist ettevalmistust.

Oma keerukusastmelt vdib wiishu’t julgelt vorrelda iluvdimlemise ja -uisutamisega, kus sportlaste treenimisega
alustatakse juba enne kooliminekut. Wiishu’s lisanduvad heale painduvusele ja hiippevdimele ka voitluslik aspekt
koos erinevate relvade késitlemisega. Wiishu hiippetehnikad jagunevad oma liikumise iseloomult nelja pohirithma:
1) EAKBEER zhiti tigoyue — hiipped sirge kehaga;

2) ¥EARBLER zhudnti tiaoyue — hiipped podrdega;

3) fieFBkEk xuanfan tiaoyue — hiipped keha iimberpooramisega;

4) 17 ZF BiK yuanchuan tidoyué — pikad hiippe.

Wiishu hiipetele on iseloomulik nende ettevalmistav osa ehk hoovdtt, mis oma olemuselt sarnaneb paljuski
akrobaatikas ja vOoimlemises kasutatavatele litkumistele. Kui ettevalmistavas hoovdtus tekib viga, siis isegi kui
sportlane on kehaliselt hésti ettevalmistunud ja hea hiippevdimega, ei suuda ta tehnikat korrektselt sooritada ja
saab seetdttu vdistlustel madalama hinde. Vale kételiitkumine ja lisasammud ei mdjuta mitte ainult hinnet, vaid
midravad &dra kui kdrgele, kaugele ja mitme pddrdega saame tehnika sooritada. Kindlasti tuleb hiippetehnikate
Oppimisel tihelepanu pdorata koigile liigutustele. Sellest, kuidas asetame maha jala, vdib oleneda, kas sooritame
poorde ainult 180° voi suudame teha nt 540° pdorde. Oluline on kindlasti ka tildise hiippevdime arendamine, ilma
milleta me ei tduka ennast piisavalt kdrgele, et sooritada Shus vajalikku elementi. Siinkohal méngivad jélle olulist
rolli dige kéte ja jalgade liikkumine, mille abil saame lisada hiippekdrgusele vajalikud sentimeetrid. Kui viime valel
ajal kded tiles voi alla, pidurdame mérgatavalt hoogu, mis omakorda lithendab aega, mille veedame lennufaasis ja
seetOttu ei jad meil aega tehnika digesti sooritamiseks. Sama oluline kui hiipet ettevalmistav ehk hoovotuosa, on
ka maandumine ja oskus leevendada maandumisel tekkivat tilekoormust. Enamus pdlvetraumasid wiishu’s on
seotud vale maandumisega hiipetel. Lisaks hindavad vdistlustel maandumise osa kohtunikud, liigne samm v3i vale

asend mojutavad Idpphinnet.
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3.7.1 Hiipped sirge kehaga
BEAABEER Zhiti tigoyue

Joonis 150

Joonis 148
3.7.1.1 BZE &K Téngkengxiéfeijido — sirge jalaga diagonaalne jalalddk hiippelt. Esimene osa sarnaneb
eelmisele tehnikale 7= Kl téngkongféijico’le, ainult et plaksuga 166k tehakse vastaskiie pihta. Parem kisi
viiakse kas vodkohale vdi alla-taha suunaga ‘2] F Goushou asendisse. Kere on kergelt paremale sisse pddratud.
Mblema tehnika korral, /575 % téngkongfeijico ja #5245 #1 K téngkongxiéfeijido, on selg rindkere osas sirge,
160k sooritatakse mitte madalamale kui dlgade kdrgus. Lubatud on kerge ette kallutamine.
Joonised 148-150.

Tiiiipilised vead on samad, mis &% & il téngkaongféijico tehnika puhul.

Joonis 153 Joonis 154

Joonis 151 Joonis 152
3.7.1.2 BBZEIR K Téngkenglignhudnféijido — jirjestikused sirge jalaga 166gid hiippelt. Antud hiippe korral
sooritatakse sirge jalaga jarjest kaks 160ki. Kdigepealt liiiiakse vasaku ja seejéirel parema jalaga. L66gi ja hiippe
tehnika on sarnane Ji5 %5 ¢ il tengkongféijido’le. Joonised 151-154.

Tiiiipilised vead on samad, mis &7 & il téngkongféijicio tehnika puhul.

93



Joonis 157 Joonis 158

Joonis 155 Joonis 156

3.7.1.3 R E Téngkangjiandan — sirge jalaga hiippelt 166k sirutatud varvastega.
Seda 166ki vdib kohata tihti stiilides nagu K2 chdngquan, 5% chaquan ja /> 2
shaolinquan. Parem jalg teeb 325 bingbu asendist sammu ette nagu M5 2§ 3% i)
téngkaongbdilianjido tehnika puhul. Vasak kési sooritab vibutava liigutuse ette, parem
kisi taha. Vasak jalg sooritab parema kdega samaaegselt vibutuse iiles, vasak kési

viiakse vdd kdrgusele. Hiippe iilemises nn lennufaasis sooritab parem jalg ¥.J& dantui

166gi, vasak kisi aga sooritab % tuizhdng’i 166gi. Vasak jalg kdverdatakse, voo Joonis 159

korgusele joudes polvest ja parem kési viiakse vookohale. Joonised 155-158.
Tiitipilised vead:

e mitte piisav vasaku jala ette viimine;
o Kkite ja jalgade t66 koordineerimatus;

e keha pole hiippe ajal nimmepiirkonnast sirge.

3.7.1.4 BZ= BB Téngkangdengtr — sirge jalaga hiippelt 166k

kannaga. Liikumine sarnaneb [i% %543 B téngkangjiandan Joonis 160

tehnikale, kuid 166vaks pinnaks on kand nagu /i dengtui 166gi

puhul. L6dk on suunatud ette. Vasak jalg peale 166ki kas kdverdub pdlvest voi viiakse kohe maha.

Joonised 159-160.

Tiiiipilised vead on samad, mis %4 5. téngkangjiandan’i tehnika puhul.

3.7.1.5 =G Téngkangcéchuai — kiiljelt hiippega 166k sirutatud jalaga. Hiippa F 3725 kailiba asendist iiles,
koverda mdolemad jalad ja rista kéed rinna korgusel. Joonised 161-162. Kdrgeimas hiippe faasis soorita vasaku
jalaga Il &%k cechuai tui 166k, parem
jalg tuuakse keha ligi, samal ajal vii
vasak kdsi ette ja parem kési taha 6la
juurde. Keha kallutatakse natuke taha.
Joonis 163.

Tiitipilised vead: Joonis 163
e jala 160ki ei tehta hiippe korgeimas
punktis;

e paremat jalga ei tooda keha ligi. Joonis 161 :
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3.7.1.6 B2 {818 Téngkangdaotr — hiippelt 166k tahapainutusega.
See tehnika vajab head liikuvust ja liilisamba ettevalmistust ja on lisatud &

#%  changqudn’i kohustuslike keeruliste elementide nimekirja. Vota

algasendiks poolkiikk ja vii kded taha, joonis 164, hiippa iiles, samal ajal
kalluta keha iiles-taha (nagu silda tehes), vii pea taha. Kdrgeimas hiippe

punktis tee jalgadega vibutus/l66k suunaga taha-iiles, koverda jalad

Joonis 165

polveliigesest. Jalad on pea suunas pékast sirutatud. Kded viiakse kaarega

ette-liles-korvale. Joonis 165.

Tiitipilised vead: Joonis 164
e mittepiisav tahapainutus;
o jalalaba ei ole sirutatud pea suunas.
3.7.1.7 BB % Téngkong bailidn — lendav lootose 160k
lootose sarnane jalalo6k lennu- e hiippefaasis, joonis 166.
Joonis 166

3.7.2 Poordega hiipped
BB

kBR Zhudnti tiaoyué

Joonis 167 Joonis 168 Joonis 169

3.7.2.1 BB ¥ 5 K Téngkang zhudnshenfeéjido — sirge jalaga hiippelt 166k 180° kehapddrdega. Esimene hiippe
faas on identne 57 %Al téngkangfeijido ja I HEFE téngkongbdilidnjido tehnikatega. Peale maast lahti
tdukamist jitkab keha Shus pddramist, parem jalg sooritab kdrgeimas lennu punktis %= Kl téngkangfeijico
166gi. Joonised 167-169.

Tiitipilised vead:

e vale hoovotu samm,;

e liialt madal vibutus vasaku jalaga;

e kahe plaksu puudumine.

3.7.2.2 5 E GEE¥EM téngkengzhudns henbdilidnjido — sirge jalaga hiippelt 166k seest vilja, keha podrdega.
Seda hiippelt 166ki vdib niha £:2Z& changquadn’i esinemistel kohustuslike keeruliste tehnikate all. Sooritatakse
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nagu i 235 téngkongbdilianjido’d kuid siin podrab keha 360°, 540° voi 720° nagu on niidatud joonistel
170-173.
Tiiiipiline viga f6 45 % & # ¥ i téngkongzhudns heénbdilidgnjido

sooritusel on pdore alla 360°.

Joonis 173
EY
Joonis 172

Joonis 171

Joonis 170

3.7.3 Hiipped keha iimberpooramisega
BEBIBkER Xuanfan tidgoyueé

é Joonis 174

Joonis 175
Joonis 176

Joonis 177

o/ a

s'; {\Q g
} é N\ \\
\

N

Joonis 178 Joonis 180

Joonis 179

3.7.3.1 JeFHE4E Xudnzizhudnti — poérdega hiipe horisontaaltasapinnal, 360° vdi 720°. Seda hiippetehnikat vaib
niha K% changquan’i kohustuslike keeruliste tehnikate all. Liikumise algus sarnaneb & F#4 {4 xuanzi’le. Keha

viiakse vasakule, seejdrel tehakse parema jalaga jouline vibutus iiles ja vasaku jala abiga tdugatakse keha maast
lahti. Peale &dratduget sooritab vasak jalg &dratduke hooga iilesvibutuse. Vasaku jala vibutusega samaaegselt
poOoratakse keha, sooritatakse 360° lend. Jalad on polvedest sirged ja varbad sirutatud. Kéed on kiiiinarliigesest

kdverdatud ja vastu keha surutud. Selg on kogu ulatuses sirge. Pea on pooratud keha liikumise suunas ja kaasatud
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litkumisse. Hiippest vdljudes sirutatakse kéed laiali, see aitab litkkumise peatada. Kdigepealt puudutab maad vasak,
siis parem jalg. Joonised 174-180.

Tiitpilised vead:

e kehapoore alla 360°, millele jargneb paratamatult valesti maandumine;

e selg ei ole pdorlemise ajal sirge;

e pea ei ole podratud pddrlemise suunas;

e jalad ei ole lennufaasis sirged;

e cbapiisav dratduge ja sellest madal hiipe.

} ;}
[

Joonis 181 Joonis 182 Joonis 183 Joonis 184

Joonistel 181-184 on niidatud JiE ¥4 xuanzizhudnti harjutamine partneri abiga. Hiipete harjutamisel partneri

abiga on viga tdhtis abistaja ja hiippaja liikkumise siinkroonsus.

Joonis 185 Joonis 186

Joonis 187
3.7.3.2 t BB & Bh Latuifanshentiao — podrdega hiipe viljasirutatud jalaga.

Algasendist sooritatakse parema jalaga samm ette koos keha kallutamisega
samas suunas. Seejirel pdoratakse keha 180° vasakule ja sooritatakse vasaku
jalaga vibutus taha-iiles. Keha jatkab liikumist, vasak jalg liigub ette-iiles rinna

korgusele, parem jalg tdukab samal ajal keha maast iiles. Ohus pooratakse keha

lillisamba rinna- ja nimmepiirkonnast. Kéed sirutuvad véljap6dramise suunas.
Peale maandumist 16petatakse p6ore vasaku jala liikkumisega. Joonised 185—
188.

Tiitipilised vead:

e hiippe ajal on parem jalg pdlvest koverdatud;

Joonis 188
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o selg ei kdverdu poorde ajal rinna- ja nimmepiirkonnast;
e vasaku jala varbad ei ole viljasirutatud,

e vibutuse ajal pole vasak jalg viidud rinna korgusele.

Kordamiskiisimused:

1. Nimeta hiina keeles EKRS5 taseme hiippetehnikad.

2. Nimeta hiippega tehnikate peamised vead EKRS tasemel.

3. Millele tuleb pdorata tahelepanu hiippetehnikate harjutamise abistamisel?
4

Mida tuleb voitluslikust seisukohast omandada enne konkreetse hiippega tehnika dppimist?
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3.8 Akrobaatika
BRI R Diepa ginfan

3.8.1 3LF# Téushoufan FRIEY Shougidnfan — kitel ring ette. Alusta 3725 bingbu asendist, tdsta kied iiles ja
suuna peopesad vilja. Vii keharaskus ette ja pane kded maha, kded peavad olema sirged. Samal ajal soorita
jalgadega tugev tduge vibutusega iiles-ette ehk vii jalad iile pea. Selg paindub rinna- ja nimmepiirkonnast ja jalad
liiguvad keha alla. Pdlved on kergelt kdverdatud. Maandumise pehmendamiseks kdverda maandumishetkel pdlvi

veelgi. Lennufaasi 10pus jiéb pea kuklasse viidud asendisse. Joonised 189-192.

% Joonis 191

Joonis 190

Joonis 192

Joonis 189
Tiitipilised vead:

e kied pole kiilinarliigesest sirged;

e keha vajub ldbi.

3.8.2 kT8 Tougianfan F 58 Shouhoufan — kitel ring taha. Mine Jf:5 bingbz asendist poolkiikki ja vii kded
alt-taha. Kiikist vii kded eest iile pea, peopesad vaatavad iiles ja sormed asetsevad suunaga taha. Vii pea kuklasse
ja siruta keha taha ehk mine hooga silda. Samal ajal tSuka end jalgadega maast lahti ja tee nendega vibutus {iles-
taha-alla. Peale kitega maa puudutamist (kded on kiitinarliigestest sirged) too jalad maha ja samaaegselt liigub
keha iiles ehk jduame uuesti 325 bingbs asendisse. Joonised 193—-196. Enne harjutuse dppima hakkamist tuleb

omandada silla tehnika. Alguses harjutatakse seda partneri abiga, kes aitab jalad iile pea viia.

Joonis 193

Joonis 195 — Joonis 194

Joonis 196 99



Tiitpilised vead:

e aeglane tahasirutus;

o jaddakse silla asendisse peatuma;

e kéed ja jalad on iihel ajal maas.

Harjutamine partneri abiga. Algul viiakse iiks jalg vibutusega sillast iile pea, seejarel tuuakse teine jalg tugeva
touke ja vibutusega jargi. Omandades eelneva tehnika, saab hakata harjutama juba ka koos jalgadega.

Algul vdib mdlemaid variante teha iile pdlvedel oleva paarilise. Istmik toetatakse kergelt vastu partneri selga, kéded
viiakse iile pea (pea on kuklas) ja tdugatakse jala voi jalgadega édra. Toetuspinda kasutatakse kukkumise hirmu
viahendamiseks ja lisatoeks. Allolev partner vGib anda seljaga iiles tdugates lisahoogu. Tehnika paranedes tuleb
korgust suurendada ehk partner ldheb képuli asendist kiikki ja sirutab jérkjdrgult jalgu, tinu millele tehnika
sooritamise korgus suureneb. Joonised 197-199.

Alati on soovitatav, et tehnika Oppimise jargus turvaks ja abistaks keegi korvalt, andes niiteks jalgadele nende

jérele toomiseks lisahoogu.

Joonis 197 Joonis 198

Joonis 199
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Joonis 200

Joonis 201

3.8.3 3k#H Toéufan — peapeal ring. Seda tehnikat vdib niha stiilides 52

Joonis 202

ditingquan, 1% héuquan, B2 zuiquan ja traditsioonilistes relva vormides

*J] shuangdao. Alustamaks 3k# téufan’i harjutamisega, peab kdigepealt

dppima dra FHTHEY shougianfan’i. Kindlasti peab pddrama eraldi tihelepanu

kaelalihaste tugevdamisele. Enne harjutuse sooritamist

peab soojendusharjutuste juures po6rama rohkem tihelepanu kaelale, kuna harjutuse ajal saavad selgroo kaelaliilid
ja diskid viga suure koormuse osaliseks. Mine 25 bingbu asendist kergesse kiikki, vii kied taha. Viies
keharaskuse ette, pane pea pehmelt maha ja soorita jalgadega tduge koos vibutusega iiles-ette ehk jalad iile pea.
Selg paindub rinna- ja nimmepiirkonnast ja jalad liiguvad keha alla, jalad on kergelt pdlvest kdverdatud.
Maandumisel kdverduvad jalad sujuvalt pdlvedest rohkem. Lennufaasi 10puni jadb pea kuklasse viidud asendisse.
Joonised 200-202. Ettevalmistavaks harjutuseks on silla harjutus, kus toetutakse peale ja kaelalihaste abil

liigutatakse edasi-tagasi (rullitakse peapeal), kogu harjutuse ajal jaddakse silla asendisse.

Tiitipilised vead:
e pea asetatakse maha liiga jarsku, mis voib tekitada selgroo kaelaosa vigastuse
e puudub tugev vibutus jalgadega, mis ei lase tehnikat sooritada suure amplituudiga

e lennufaasis pole pea kuklasse viidud

IZe

Joonis 205

Joonis 203 Joonis 204
Joonis 206
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3.8.4 Bt 258 Qiankangfan — salto ette. Ettesaltot tehakse nii hoovdtuga kui ka kohapeal,
hoovdtt ei ole IR wiishi: tehnikate puhul enamasti iile kolme sammu. Aratduge peab

toimuma modlema jalaga, kuigi monel juhul tehakse eraldi tdukega. Kdigepealt tGukab
iiks, seejérel teine jalg, kuid maandumine toimub alati mdlemale jalale. Tee 34> bingbu

asendis 1-3 sammu, viimase sammuga too tagumine jalg eesmise juurde, mine kergesse

kiikki. Touka ennast koheselt mdlema jalaga maast lahti iiles, samal ajal vii kded iiles,

Joonis 208
pea kohale hiippele hoo ja kdrguse lisamiseks. Lennu korgeimas punktis kalluta keha
jouliselt ette ja tdmba pdlved vastu rindkere, tee kdtega samal ajal iilevalt alla jouline
tomme ja haara polvedest. Tee dhus tdispdore ehk tirel, siruta keha ja jalad vilja, maandu
mdlemale jalale, kusjuures jalgu polvest veidi koverdades amortiseeritakse maandumine.
Maanduda ei tohi téistallale, esimesena puudutatakse maad pékkadega, mis aitab samuti
tekkivat 106gijoudu vastu maad pehmendada ehk amortiseerida. Joonised 203—-209.
Tiitipilised vead:
e ndrk dratduge jalgadega, iileshiipe jddb madalaks
e pdoorlemise 10pus ei sirutata ennast valja
Joonis 209
e maandudes ei kdverdata jalgu pdlvedest I
2
d
Joonis 214 Joonis 213 Joonis 212 Joonis 211 Joonis 210

3.8.5 JZ=# Houkangfan — salto taha. 7% Bingbu asendist minnakse poolkiikki ja viiakse kiied alt taha. Kiikist
tougatakse ennast iiles-taha, samal ajal viiakse kded eest iiles peakohale. Touke 16pus tdmmatakse pdlved vastu
rindkere, kded haaravad pdlvedest, keha kallutatakse samal ajal taha. Lennu korgeimas punktis tehakse ohus tirel,
seejérel sirutatakse jalad ja kohe keha. Maandutakse jalad koos, jalad koverduvad pdlvedest pehmendamaks
maandumist. Joonised 210-214. Kindlasti tuleks algul harjutada selleks spetsiaalselt kohandatud akrobaatika rajal
ja batuutidel. Algul on hea kasutada abilisi, kes toetavad sportlast kitest.

Tiitpilised vead:

o nork dratduge jalgadega, lileshiipe jadb madalaks

o tirel Ohus jadb hiljaks

e keha tahakallutamine jaib hiljaks ja maandutakse seljale

e podrlemise 18pus ei sirutata ennast vilja

e maandudes ei kdverdata jalgu polvedest
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Joonis 218

i X Joonis 217
Joonis 215 Joonis 216

3.8.6 #ME Piihii — liblikahiipe (hiippav tiiger). Seda hiipet voib niha stiilis M52 ditdngqudn. Minge F-&
bingbu asendist kergesse kiikki ja viige kded taha. Sooritage sellest asendist koos jalgadega taha-iiles vibutus ning
kallutage keha natuke ette, kded liiguvad ette-alla. Parast lennufaasi puudutavad kdigepealt maad peopesad, millele
jargneb sujuv kite koverdumine. Edasi puudutab maad drnalt rindkere ning votab kiikuva liigutusega maandumise
hoo maha, keha jééb kergelt taha kaardu. Joonised 215-218.

Tiitipilised vead:

e kied on vibutuse ajal kiilinarliigesest kdverdatud;

e jalad tdugatakse iile pea;

¢ tahapainutuse puudumine nimmepiirkonnas.

3.8.7 #L Mk pantui die — pooratud kehaga kukkumine kiiljele, joonis 219.

O R
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Joonis 221

3.8.8 R #RM Qidnzaibei — sirge kehaga ette kukkumine. Seda hiipet voib niha stiilides %% ditdngqudn, WE4é
% zuijuqudn ja KZ& changquadn. Vii 35 bingbu asendis kied kiiiinarnukist kdverdatult kaarega ette rindkere
juurde. Kéed on rusikas ja kde seljad on vélja podratud. Hoides keha sirge, tduse pikkadele ja kukuta ennast ette.
Maandumine toimub kiiiinarvarte véliskiilgedele, mis aitavad kukkumisel tekkivat 166ki amortiseerida. Joonised
220-221.

Tiitpilised vead:

e kiitinarvarred pole seljaga ette podratud;

e pea vajub maandumisel alla;

o selg kdverdub nimmeosast.

ol

i i Joonis 225
Joonis 222 Joonis 223 Joonis 224

3.8.9 EHH#HPEEL Zhudnshén pantuidié — kukkumine kehapdordega. Seda hiipet voib niha stiilides 74 2%

nanquan, W2 ditangquan ja K2 changqudn. Tee 325 bingbi asendist parema jalaga samm ette ja vota
katega paremalt poolt hoogu, keha on podratud samuti paremale. Tee kdverdatud vasaku jalaga vibutus vélja-iiles,
samal ajal tduka ennast parema jalaga maast lahti, jalg liigub kaarega iiles-sisse. P6ora keha koos kitega iiles-
vasakule. Ohus tee parema sirge jalaga vibutus iilevalt-alla, jitkates samal ajal keha pddramist. Maandudes peavad
puudutama kéed, jalad, puusad samaaegselt maad. Joonised 222-225.

Tiitipilised vead:

e jalg jaab ndrgaks ja viiakse liiga aeglaselt iiles;

e parem jalg on Shus kdverdatud;

e kied ja jalad ei puuduta maad iiheaegselt.
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Joonis 226

Joonis 229 Joonis 228 Joonis 227

3.8.10 /M & F#E Ydngshén pingshudi — sirge kehaga seljale kukkumine. Seda tehnikat vib niha tihti stiilis 315
% ditangqudan. Tehnika dppimisel tuleb olla viiga tihelepanelik, kuna vead vdivad viia raskete lilisamba
traumadeni. Mine 312 bingbu asendist kiikki. Hiippa iiles ja grupeeri ehk tdmba pdlved vastu rindkere, kiied on
polvede juures. Kalluta keha taha ja soorita mdlema jalaga 166k ette, keha liigub horisontaalsele tasapinnale. Hoia

horisontaalasendit, kukkumisel l1&hevad maha iiheaegselt turi ning jalatallad. V66koht ega istmik ei puuduta maad.
Joonised 226-229.

Tiitipilised vead:
e maandumisel vajub liilisammas l4bi ja kukkumisel puudutab maad ristluu;

o turi ja tallad ei puuduta maad samal ajal.

Kordamiskiisimused:

5. Nimeta EKR5 tasemel lisanduvad akrobaatika tehnikad hiina keeles.

6. Millised on peamised vead, mis esinevad akrobaatika tehnikate dppmisel ja sooritamisel EKR5 tasemel
lisanduvate tehnikate korral?

7. Millele peab poorama tdhelepanu iilejaénud treeningul enne akrobaatiliste tehnikate harjutamist?

8. Millele tuleks tihelepanu poorata treeningsaalis akrobaatiliste tehnikate petamisel EKR5 tasemel?

9. Milline pind sobib erinevate akrobaatiliste tehnikate harjutamiseks?
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3.9 Taiji toukavad kied XHR##F Taiji tuishou

3.9.1 Z£AJ5¥:Jibén fangfi — baasmeetodid

3.9.1.1 #§ Péng - kaitsmine: alumisel pildil — A ja B on mdlemad kaitsvas asendis joonis 230.

Joonis 230 Joonis 231 Joonis 232 Joonis 233

3.9.1.2 ¥ Lii - riinnaku korvale juhtimine: alumisel pildil — A juhib kérvale, B kaitseb joonis 231
3.9.1.3 HF Ji - liikkamine ja pigistamine: alumisel pildil — A likkab ja pigistab, B surub joonis 232
3.9.1.4 # An - surumine: alumisel pildil: A surub, B liikkab ja pigistab joonis 233

3.9.1.5 3R Cii - vedamine: vastase kontrollimine vdi tasakaalu segamine tema rannet voi kiiiinarnukki allapoole

vedades

Joonis 234 Joonis 235 4 B
Joonis 236

a) ¥.>K Dan cii - iihekordne vedamine joonis 234

b) XK Shuang cdi - kahekordne vedamine joonis 235

c) IF>% A zhou B cii - A tdukab kiiiinarnukiga kui B veab joonis 236
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3.9.1.6 # Li¢ (lie 1 1is BI4) - kiiljelt likkamine

Joonis 237 Joonis 238 Joonis 239 Joonis 240

a) - $I Shang lié - otse ja kiiljele liikkamine joonis 237

b) Tl Xia li¢ - alla ja kiiljele liikkkamine joonis 238

¢) BRI Téng nuo lié - kiiljele liikkamine eest 4ra astudes joonis 239
d) AZE BH A kao Blié - A ndjatub ja B liikkab kiiljelt joonis 240
3.9.1.7 B} Zhéu - kiiiinarnukiga riinnak joonis 241

a) A fif B 1 A Zhou B lié — A tdukab kiiiinarnukiga ja B liikkab kiiljelt joonis 242

Joonis 241 Joonis 242 Joonis 243 Joonis 244
3.9.1.8 # Kao — tduge joonis 243

a) A £ B $I A kao B li€ - A ndjatub ja B liikkab kiiljelt joonis 244
Kordamiskiisimused:

1. Nimeta Taiji toukavad kied peamised tehnikad hiina keeles?

2. Millised on peamised vead, mis esinevad Taiji toukavate kiete tehnikate Oppmisel ja sooritamisel?

3. Millele peab péorama tahelepanu iilejddnud treeningul enne Taiji toukavte kéete tehnikate harjutamist?
4

Millele tuleks tédhelepanu podrata treeningsaalis Taiji toukavte kiete tehnikate dpetamisel?
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£:>]J5#: Lianxi fangfa - Treenimismeetodid

1) L% Yubei zishi - valmistumisasendid

a) H¥&=F Dan da shéu - tdmbamine iihe kiega

b) XX#F Shuiang da shou - tdombamine kahe kiega

2) EHHEF ¥ Dingbu tuishou fi - fikseeritud
sammuga kdega tdukamise tehnikad

a) “FE #H#EF Ping yuan dan tuishdu - iihe kiega
toukamise tasaste ringidega

b) SLEHEH#EF Liyuin dan tuishou - ihe kiega
toukamise vertikaalsete ringidega

c) FrBHEHTF Zhédié dan tuishéu - ithe kiega

toukamise ristatud kétega

d) E Wi F Pingyuin shuang tuishou -

kahe kdega tdukamise tasaste ringidega

e) 3IL[E X i F Liyuan shuang tuishou - kahe

kiega tdukamise vertikaalsete ringidega

f) 1B W H# F Zhédié shuang tuishdu - kahe

kdega tdukamise ristatud kitega

g) IE ¥ Sizhéngshou - kitega tdukamise

tehnika Kkaitstes, rinnakut korvale juhtides,

pigistades ja surudes
h) #T% Dilan - kiitega tdukamise harjutamine

kaitstes, riinnakut korvale juhtides, teineteise kési

surudes
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3) &L # F 3% Huobu tuishoufi - lilkudes

kitega tdukamise tehnikad

a) HIB— L HFIE Jintui yibu tuishoufi -

kétega tdukamise tehnikad, liikudes iihe sammu ette

ja siis ithe sammu taha

b) i# =3B _ # F % Jinsan tuiér tuishéufi -

kitega toukamise tehnikad, liikkudes kolm sammu
ette ja siis kaks sammu taha

c) # =3B = i F X Jinsan tuisan tuishoufi -
kitega tdukamise tehnikad, liitkudes kolm sammu

ette ja siis kolm sammu taha

d) fi2F — A\#& Wiibu érrén qiang - kolm sammu
ette ja kaks sammu taha liikumine

e) K ¥ Dalli - kitega tdoukamise tehnikad

kiitinarnukiga riinnates, ndjatudes, vedades ja

liikudes liikates

f) WOB&F Siyushou - kitega liikkkamise tehnika
liiies kiilinarnukiga, ndjatudes, vedades voi liikates
lilkudes

0) 1 Lanciihua - surumine paindlike voi

suvaliste sammudega

h) &L#f7E Luancidihua - surumine paindlike vdi

suvaliste sammudega


https://en.pons.com/translate?l=enzh&q=%E7%A7%8D%E8%8A%B1&in=zh
https://en.pons.com/translate?l=enzh&q=%E7%A7%8D%E8%8A%B1&in=zh

3.10 #¢F Sanshou - vabavéitlustehnikad

3.10.1 B55FHR Fangshou jishu — Kaitsetehnikad
3.10.1.1 £ sNPHF ¢ Jiechushi fangshou - katsumisega kaitse: iiks kaitsetehnikatest riinnaku viltimiseks

kasutades ks

Joonis 245 Joonis 246 Joonis 247 Joonis 248

a) 444 Paiding - pareerimine liiiies joonis 245
b) ##4 Guading - iiles kdverdatud kitega kaitsmine joonis 246
¢) Ak Paiya - laksamine ja surumine: otse ja alla laksamine, joud keskendunud peopesa keskel joonis 247

d) 4P #8 Waichaobao - viljaspool piiiidmine ja hoidmine joonis 248

Joonis 253
Joonis 249 Joonis 250 Joonis 251 Joonis 252

e) FH#% Ziiding - pareerimine joonis 249

f) B4 Ligua - sissepoole haakimine joonis 250

g) FET Yinzhou - kiiiinarnukkidega tdrjumine joonis 251

h) E#>#d Lichaobao - seespool piiiidmine ja hoidmine joonis 252

i) #MEk Waijié - viljapoole haakimine joonis 253
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https://en.wiktionary.org/wiki/%E6%8A%B1#Chinese

Joonis 254 Joonis 255 Joonis 256 Joonis 257
3.10.1.2 JE Bl X B 5 Fei jiechushi fangshou - kontaktita kaitse: iiks kaitsetehnikatest vastase riinnaku

viltimiseks ainult kehaliigutustega

a) $&ME TixI - tdusev pdlv joonis 254

b) J5 N Houshiin - kdrvalepdige taha joonis 255

C) fM}A] Céshin - korvalepdige kiiljele joonis 256

d) T #IA Xiaduoshiin - kdrvalepdige alla joonis 257
Kordamiskiisimused:

1. Nimeta Sanshou peamised kaitsetehnikad hiina keeles?
2. Mis vahe on kontaktiga ja kontaktita kaitsetehnikatel?

3. Kas kontaktiga ja kontaktita kaitsetehnikaid saab kasutada sama aegselt?
3.10.2 % Qinna - Piiiidmine ja hoidmine (haarded ja lukud)

3.10.2.1 &3 Nazhi - sormede kontrollimine ja hoidmine: iiks piitidmis -ja hoidmistehnikatest, kontrollides

vastase peopesi ja sormeliigeseid

a) ¥1#8 Zhézhi - sdrme murdmine: sdrmede kontrollimise tehnika; kui vastane hoiab sind seljatagant vodkohast,

piitia iiks tema sormedest, eriti vdike sorm, ja painuta seda taha joonis 258

Joonis 258 Joonis 259

b) 4378 Fenzhi - sorme rebimine: sdrmede kontrollimise tehnika, piiiides kahe kdega vastase sama kie sdrmed

neid lahku rebides joonis 259
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c) #ri#dE Zhé miizhi - psidla murdmine: sdrmede kontrollimise tehnika, piiiides kinni ja surudes vastu vastase

poidla juurt joonis 260

Joonis 260
Joonis 261

3.10.2.2 =& N4 zhiinggii - sdrmede pigistamine: sdrmede kontrollimise tehnika, vastase iihe kiie nelja sdrme

hoides ja pigistades joonis 261

3.10.2.3 E B Nawan - randme kontrollimine: iiks piitidmise ja hoidmise tehnika, kontrollides vastase randme

liigest

a) & B Juinwan - randme viinamine: randme kontrollimise tehnika vastase viikest sdrme piiiides ja seda

sissepoole véddnates, et rannet kaasa poorata joonis 262

a Joonis 262

b) #1BE Kouwan - randme surumine: randme kontrollimise tehnika vastase poialt ja viikest sdrme piiiides,

peopesa iiles suunatud, ja siis neid sdrmi kahe kéega otse surudes joonis 263

Joonis 263 Joonis 264

c) ITHE Zhéwan - randme murdmine: randme kontrollimise tehnika, vastse péialt ja viikest sdrme piiiides, tema

peopesa otse, siis tema kéeselga kahe kdega surudes joonis 264

111



d) 25 Chanwan - randme keeramine: randme kontrollimise tehnika piiiides ja keerates vastase rannet vasaku

kéega ja surudes tema rannet parema kiega joonis 265

a Joonis 265
e) BWi Beiwan - tagurpidi randme murdmine: randme kontrollimise tehnika puudes vastase kitt, kui tema

kiitinarvars on piisti ja kiitinarnukk suunatud ette joonis 266

Joonis 266 Joonis 267
) &M Tiwan - randme tdstmine: randme kontrollimise tehnika vastase kiieselga tdstes ja tema rannet allapoole

murdes joonis 267

3.10.2.4 Zfi} Nazhou - kiiiinarnuki kontroll: piiiidmise ja hoidmise meetod vastase kiiiinarnukki kontrollides

Joonis 268 a Joonis 269 b

a) A AT Biézhou - kiiiinarnuki painutamine: kiiiinarnuki kontrollimise tehnika vastase kiiiinarvart vasaku kiega

taha murdes ja parema kdega tema 6lga surudes joonis 268

b) # i+ Banzhou - kiiiinarnuki liigutamine: kiiiinarnuki kontrollimise tehnika surudes vastase rannet ja tdmmates

tema kiitinarnukki joonis 269
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¢) it Tudzhou - kiiiinarnuki pihus hoidmine: kiiiinarnuki kontrollimise tehnika vastase kitt véinates ja tema

kiitinarnukki peoga iiles suunates joonis 270

Joonis 270

d) ¥LiF Kangzhéu - kiiiinarnuki dlgadega kontrollimine: kiiiinarnuki kontrollimise tehnika asetades vastase

kiitinarnuki dlale ja tdommates tema kétt allapoole kahe kdega joonis 271

a Joonis 271 Joonis 272

e) BT Jiézhou - kiitinarnuki 14bildikamine: kiilinarnuki kontrollimise tehnika piiiides vastase kiie ja randme ning

liiiies tema kiitinarnuki liigest joonis 272.

f) Ift Yazhou - kiiiinarnuki surumine: kiiiinanuki kontrollimise tehnika viifinates vastase kiitt ja surudes tema

kiitinarnuki liigest joonis 273.

Joonis 274

a Joonis 273

g) # ¥ Taizhou - kiitinarnuki tdstmine: kiitinarnuki kontrollimise tehnika tdmmates vastast randmest kahe kiega

ja liies kiiinarvarrega tema kiitinarnukki alt {iles joonis 274.
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h) # Piézhou - kiiiinarnuki murdmine: kiiiinarnuki kontrollimise tehnika véinates vastase rannet véljapoole ja

liities tema kiitinarnuki liigest kiilinarvarrega joonis 275

J is 277 i
Joonis 275 Joonis 276 oonis Joonis 278

3.10.2.5 &J8 Najian - dla kontrollimine: iiks piiiidmise ja hoidmise tehnikatest kontrollides vastase dlaliigest

a) #f/8 sudjian - 5la lukustamine: dla kontrollimise tehnika lukustades vastase kiie oma pea ja dla vahel ja surudes

tema Olga iihe kdega joonis 276

b) I8 Yajian - 8la surumine: dla kontrollimise tehnika vidnates vastase rannet sissepoole ja surudes tema dlga

joonis 277

Joonis 279 Joonis 280 Joonis 281 Joonis 282

3.10.2.6 E3LF Na toujing - pea ja kaela kontrollimine: iiks piitidmise ja hoidmise meetoditest kontrollides

vastase pead ja kaela

a) B Suéhou - kaela lukustamine: pea ja kaela kontrollimise tehnika piiiides vastase parema kie oma parema

kiega ja lukustades tema kaela vasaku kdega joonis 279

b) #3k Niiitéu - pea viinamine: pea ja kaela kontrollimise tehnika surudes vastase 1duga ja tdmmates teda pea

tagant joonis 280

c) #ME Tuie - 1dua surumine: pea ja kaela kontrollimise tehnika surudes vastase 1duga parema peopesa alusega

joonis 281

d) PEME ehéu - kdri pitsitamine: pea ja kaela kontrollimise meetoditest vastase kaela pdidla, nimetissdrme ja

keskmise sdrmega pitsitades joonis 282
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3.10.2.7 &fE Nayao - vodkoha kontroll: piiidmise ja hoidmise meetoditest kontrollides vastase vodkohta

a) I biéyao - vodkoha painutamine: vookoha kontrollimise tehnika hoides ja tdbmmates vastase vookohta kahe

kiega ja liliies peaga tema 15uga voi rinda joonis 283

b) TR Dingyao - - vookohta 16dmine: vodkoha kontrollimise tehnika lukustades vastase kaela ja liiiies tema

vookohta selja tagant joonis 284

Joonis 285

Joonis 283 Joonis 284

C) Bl Guiyao - vodkohta pdlvega 166mine: vodkoha kontrollimise tehnika lukustades vastase kaela ja surudes

tema vookohta ithe pdlvega joonis 285
3.9.2.8 E & Naxi - polve kontrollimine: iiks piiiidmise ja hoidmise meetoditest kontrollides vastase pdlveliigest

a) BRI Ciixi - polvele astumine: pdlve kontrollimise meetod surudes dlaga ja astudes vastase pdlvedndlasse

joonis 286

b) BE#& guixi - pdlvedndla surumine pdlvega: pdlve kontrollimise tehnika lukustades vastase kori ja surudes iihe

polvega tema pdlvedndlasse joonis 287

NV Lv«a-;‘

Joonis 287
Joonis 286
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3.10.2.9 &2 Nazihuai - jala ja pahkluu kontrollimine: iiks piiiidmise ja hoidmise tehnikatest kontrollides

vastase jalga ja pahkluud

a)¥7#E Ninghuai - pahkluu viinamine: jala ja pahkluu kontrollimise meetod piiiides vastase jalaselga ja viidinates

tema kanda joonis 288

b) ¥£# tuohuai - pahkluu tdstmine: jala ja pahkluu kontrollimise tehnika piiiides vastase jalaselga ja tdstes tema

kanda joonis 289

Joonis 289
Joonis 288

Kordamiskiisimused:

1. Kuidas jagunevad Qinna tehnikad hiina ja eesti keeles?
2. Millised on peamised vead, mis esinevad Qinna tehnikate dppmisel ja sooritamisel?

3. Kui tugevalt peab partner osutama vastupanu Qinna tehnikate sooritamisel?
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3.10.3 ##E#: Shuaifi - heite tehnikad véi haarded

3.10.3.1 i3 #€ Guobei shuai - iile selja heide: vastase iile selja heitmise meetod

a) KFLE Jiajing guobei - kaela lukustamise iile selja heide: iile selja heitmise tehnika vastase kaelast haarates

joonis 290

Joonis 290

b) #/BiL% chajian guobeéi - dlast iile selja heide: iile selja heitmise tehnika piiiides vastase vasakust kiest voi

kiitinarvarrest parema kdega, hoides tema paremast kaenlast vasaku kidega ning visates ta iile selja joonis 291

Joonis 291

c) #ELY Baoyio guobei - vodkohast iile selja heide: iile selja heitmise tehnika hoides vastast vodkohast

parema kée alt vasaku kdega ja visates ta iile selia joonis 292

Joonis 292



d) i3 Chuanbi guobéi - ristatud kitega iile selja heide: iile selja heitmise tehnika hoides vastast kiisivarrest

tema kée alt ja visates ta {ile selja joonis 293

a Joonis 293

3.10.3.2 ¥3E#E Baotui shuai — jala hoidmine ja viskamine vdi kubemest tdstmine: iiks viskamismeetod hoides

vastase jalast/jalgadest

a) PR RTIR Baotui qianding - jala hoidmine ja 166mine: jala hoidmise ja heitmise tehnika hoides ja tdmmates

vastast jalast iihe kéega ja liilies teda 6laga reide voi kdhtu joonis 294

Joonis 294 b

b) BB HIBR baotui biétui - jala hoidmine ja surumine: jala hoidmise ja heitmise tehnika tdstes vastase vasakut

jalga ja surudes seda oma rinnaga joonis 295

Joonis 295
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c) ¥3BBFTHE baotui ditui - jala hoidmine ja virutamine: jala hoidmise ja heitmise tehnika tdstes vastase vasakut

jalga kahe kdega ja liliies tema paremat jalga tagust oma vasaku sddrega joonis 296

a
b Joonis 296

d) #uARF 5| baotui shoubié - jala hoidmine ja kiiega surumine: jala hoidmise ja heitmise tehnika tdstes vastase

vasakut jalga ja tdmmates teda paremast pdlvedndlast vasaku kdega joonis 297

Joonis 297
3.10.3.3 #ZBREE jietui shuai - jala piiiidmine ja viskamine: iiks viskamismeetoditest piiiides ja hoides vastase jalga

a) EEREH jietul shuan - jala piiiidmine ja tdmbamine: jala hoidmise ja heitmise tehnika piiiides ja tdmmates

vastase jalga et teda maha kukutada joonis 298

Joonis 298 C
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b) B2/l LFE jietul shangtud - jala piilidmine ja tdstmine: jala hoidmise ja heitmise tehnika piiiides vastase jala

ning tdstes tema kanda joonis 299

a Joonis 299

c) #hR/A) B jictui gouti - jala piiiidmine ja 166mine: jala hoidmise ja heitmise tehnika lukustades vastase iihe jala

kdega ja liiiies tema teise jala pahkluud joonis 300

a Joonis 300

d) EZBE#ERY jictul 16utu - jala piilidmine ja hoidmine: jala hoidmise ja heitmise tehnika hoides vastase iihte jalga

kdega ja liiiies tema seisvat jalga tagantpoolt joonis 301

Joonis 301
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3.10.3.4 PkFT ¥ tiaodi shuai - jala 166mine ja viskamine: iiks viskamismeetoditest vastase jalga liiiies

a) FFPKIT jiajing tidodd - kacla lukustamine ja 166mine: jala 166mise ja heitmise tehnika lukustades vastase

kaela vasaku kéega ja liilies tema paremat sdért oma vasaku sddrega joonis 302

a Joonis 302

b) #EHIBKFT chabao tiaodi - kiilinarvarre lukustamine ja 166mine: jala 166mise ja heitmise tehnika lukustades

vastase vasaku kiiiinarvarre ja liiiies tema sdért tagantpoolt joonis 303

a Joonis 303 b c

3.10.3.5 i B+ tieshen shuai - keha hoidmine ja heitmine: heitmismeetod, segades vastase tasakaalu

a) ZFRREEFEE chuantui kaoshuai - pdlve piilidmine ja 166mine: keha hoidmise ja heitmise tehnika piiiides vastase

polvedndla ja liiiies seda otse joonis 304

a Joonis 304 b c
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b) #EREER I tul x1 bd yao - pdlve ja vodkoha surumine: keha hoidmise ja heitmise tehnika surudes vastase paremat

pdlve sissepoole parema kéega ja surudes tema vookohta vasaku kdega joonis 305

a Joonis 305 b

c) IEIEHERE yajing tuixi - kaela ja pdlve surumine: keha hoidmise ja heitmise tehnika surudes vastast kaela tagant

ja surudes tema vasakut polve iiles joonis 306

Joonis 306

d) # LAY bao yao guo xiong - vookoha hoidmine rinna kohal: keha hoidmise ja heitmise meetod hoides vastast

vookohast, kukutades teda tahapoole ja surudes ta vastu maad enda all joonis 307

Joonis 307
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e) HURRITAE baotui guoxiong - jalgade hoidmine rinna kohal: iiks keha hoidmise ja heitmise meetoditest hoides

vastase jalgu ja visates teda tahapoole joonis 308

a Joonis 308

Kordamiskiisimused:

1. Nimeta Shuaifa tehnikad hiina keeles?

2. Kuidas jagunevad Shuaifa tehnikad?

3. Millele peab poorama téhelepanu iilejaénud treeningul enne Shuaifa tehnikate harjutamist?
4

Millele tuleks tdhelepanu pddrata treeningsaalis Shuaifa tehnikate dpetamisel?
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4. WUSHU KUNGFU RELVAD JA RELVATEHNIKAD
4.1 78¥% Qiang fi — oda tehnikad (QIANGSHU)

Oda vars on valmistatud tavaliselt puidust, mille kvaliteet on sarnane guanshu (kaigas) puidule. Oda teravik on
metallist ja selle kiilge on tavaliselt seotud punane ripats. Oda vormi tasub dppida parast kaikavormi omandamist,
sest iialjud tehnikad tulenevad kaikavormist. Oda vormide stiilid sdltuvad paljuski koolkonna tavadest. Oda pikkus
on seoses sellega véga erinev. Mdne koolkonna puhul on oda pikkuseks kasutaja enda pikkus, mdnes koolkonnas

ligi 3 m pikk, mones koolkonnas on aga oda vars eriti jame.

Oda on leidnud Hiina vditluskunstides nime ,,Kdigi relvade kuningas”, kuna selle pikkus iiletab teiste peamiste
relvade oma miérgatavalt ning selle terav ots annab odale suure eelise ohtlikkuse osas. Oda on pikim wushu’s
kasutust leidnud relvadest, ulatudes maast kuni omaniku iiles vilja sirutatud kéte sdrmeotsteni. Nagu ka kaika
puhul, siis ka oda puhul on materjaliks poolpainduv puit. Odaots on tavaliselt rombikujuline (kuigi niitidseks on
voimalik leida ka palju erinevaid odaotsade vorme) ja see on kinnitatud oda peenemasse otsa. See koosneb
metallterast ja selle otsa on kinnitatud pahmakas hobuse lakakarvu (enamasti hobuselt). Need on kinnitatud
enamasti metallosa alla. Kuna oda pohiosa on painduv, saab oda omanik riinnata ebatavaliste nurkade alt,
kasutades dra oda painduvust ja piitsutavat liikkumist. Lisaks on oda vdimalik virutada jSuliselt vastu maad, nagu
kaigastki. Et dra kasutada oda painduvust, nduavad odatehnikad kogu keha t66d ja sujuvaid liikkumisi; on olemas
titlus: ,,Odatehnikad meenutavad siuglevat draakonit (tdlgitud)." Peamised odatehnikad hdlmavad sissepoole

pareerimist, viljapoole pareerimist, torkeid, raiuvaid liigutusi, kaldeid, heitmisi, katmisi ja 8-stiilis keerutamist.

) 4.1.1 $H: Chi giang - Oda hoidmine,
g- joonis 309
4.1.2 F+8 bei qiang — Oda dlale panemine, joonis 310

Joonis 309

Joonis 310
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4.1.3 #L#& zha qiang - Odaga torkamine: (a-b) ette ja horisontaalselt; (c-d) madalale ja horisontaalselt; (e-f) iiles
ja siis vasakule ja horisontaalselt, joonis 311

Joonis 311
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4.1.4 448 1an qiang - Odaga tdrjumine: vilja tdrjumine nii, et oda tdrjub vastase relva oda pea keerutamisega
vilja poole; (a-b) suur-kdepideme blokk: blokk nii, et oda kidepide on rinnal; (c-d) puusl kdepideme blokk: blokk

nii, et kdepide on puusal, joonis 312.

Joonis 312

4.1.5 Zf8 nd qiang - Keerlev oda; sisse tdrjumine nii, et oda tdrjub vastase relva, oda pead sisse poole keerates,

tavaliselt kasutatakse peale odaga torjumist, joonis 313

Joonis 313
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4.1.6_4ifg chan giang - Vedru oda: oda pea keerutamine vastupéeva, joonis 314

Joonis 314

4.1.7 46 bai qiang - Lainetav oda: oda pea lainetamine vasakult iilevalt kaarega paremale iiles, joonis 315

Joonis 315
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4.1.8 ##t pao qiang - Oda viskamine: (a-c) oda viskamine iihe kiiega ja eest otsast kinni piitidmine teisega; (d-f)
oda viskamine iihe kdega ja tagant otsast kinni piilidmine teisega, joonis 316

Joonis 316
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4.1.9 LEM5 %F 42 rao hou chuan qiang - Oda torkamine {imber kaela, joonis 317

c Joonis 317

4.1.10 S5 #6 rao yao chuan giang - Oda lainetamine imber puusa,
4.1.11 SR ZE S rao tui huan ba chuan giang - Oda keerutamine iimber jalgade, kési vahetades

4.1.12 B%4E pi qiang - Odaga raiumine: alla, iiles voi kiiljele raiumine: (a-b) ette; (c-d) alla, joonis 318

Joonis 318

4.1.13 ji##f béng giang - Oda keerutamine: oda tagumise otsa jérsult
liigutamine nii, et oda tipp hakkab pdrkama: (a-b) iiles; (c-d)

horisontaalselt; (e-f) alla, joonis 319




4.1.14 Bkt tido giang — Oda jdrsult iiles toomine, joonis 320

Joonis 322 c



4.1.17 748 dai qiang - Oda tagasi tdmbamine peale torget, joonis 323

Joonis 323

4.1.18 A 1a qiang - Oda tagasi tdmbamine ringja liigutusega peale

torget, joonis 324

a Joonis 324




4.1.21 2846 jia qiang - Oda tdstmine horisontaalselt pea kohale iihe vdi kahe kiiega: (a-b) kahe kiega; (c) iihe
kéega, joonis 327

Joonis 327 c
4.1.22 fM ph giang - Oda surumine madalas asendis: oda iiles viimine ja siis alla surumine kaarja liigutusega,

joonis 328.

a Joonis 328

4.1.23 Rt shuai qiang - Lodv oda: oda 166mine alla vastu maad; (a-b) kahe kiega; (c-d) lihe kiiega, joonis 329

o

=

Q

' -
—
C
[
—>

A5

Joonis 329

d
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4.1.24 pifts didn giang - Suunav oda: odaga 166mine kindlasse punkti, joonis 330

=
]

Joonis 331

Joonis 330 b

4.1.25 #its bao qiang - Oda hoidmine horisontaalselt ette, joonis 331

4.1.26 S FE{EHE 1i wii hua qiang - Vertikaalne oda lill: vertikaalselt iimber keha keerutus, joonis 332

Joonis 332

4.1.27 “F-#E4¢ 46 ping wii hua giang - Horisontaalne oda lill: oda keerutamine horisontaalselt pea.

4.1.28 #:#i#8 1anjié qiang - Odaga kinni pidamine.
J1c q
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4.1.29 ##8 lido qiang - Odaga provotseerimine, joonis 333

a Joonis 334

a4 Joonis 333

4.1.30 3748 1i giang - Odaga torkamine jouga alla, joonis 334
4.1.31 #£#€ lan qiang - Oda pdéramine horisontaalselt, joonis 335

a Joonis 335

4.1.32 &4 jido qiang - Umbritsev oda: oda pea keerutamine vertikaalselt. Joonis 336

4.1.33 4kt sud giang - Oda tagasi tdmbamine: oda tagasi tdmbamine nii, et kded liiguvad oda iilemisse ossa ja

oda 166b taha, joonis 336

4.2 #7%% B fi — oda ja kaika tiiendavad tehnikad

4.2.1 B53 P1ba - Otsaga hakkimine: alla hakkimine oda vdi kaika otsaga, joonis 337

Joonis 337
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4.2.2 ki Tido ba - Oda raputamine: odaga vdi kaika otsa jirsk iiles toomine, joonis 338

a Joonis 338
4.2.3 ZHE Jido ba - Otsa keeramine: oda vdi kaika otsa keeramine vastupieva, joonis 339

Joonis 339

4.2.4 #it Jié ba - Otsaga tdrjumine: oda vdi kaika otsaga tdrjumine, joonis 340

Joonis 340

Joonis 341 &
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4.2.6 154 Héng ji ba - Horisontaalne otsa 166k: oda voi kaika otsaga horisontaalselt 166mine, joonis 342

Joonis 342 a

4.2.7 $# Bo ba - Otsa raputamine: oda vdi kaika otsa raputamine

vasakule-paremale, joonis 343
4.2.8 4% Gua ba - Otsaga vehkimine: oda vdi otsa viimine eest taha

kaitseks, joonis 344

Joonis 344

4.2.9 #EH Tui ba - Otsaga surumine: kaika vdi oda tagumise otsa ette surumine, joonis 345

Joonis 345
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4.2.10 T Gai ba - Otsaga 166mine: oda voi kaika otsaga 166mine, joonis 346

Joonis 346

4.2.11 HH8 Sdo bi - Otsaga piihkimine: oda vdi kaikaga ringi Joonis 347
tegemine alla istudes, joonis 347

4.2.12) Z¥# Chuan bi - Otsaga torkamine: (a-b) keha korval; (c-
f) keha taha, joonis 348
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4.2.13 #4t Shuai ba - Otsaga 166mine: oda vdi kaika otsa maha 166mine peale hiipet, joonis 349

Joonis 349

Kordamiskiisimused:

Mis eelise annab oda kasutamine vditluses?
Milliseid eeliseid v&i miinuseid annab oda pikkus?
Kas oda materjal on oluline? Kui jah, siis miks?
Mille poolest erinevad kaika ja oda tehnika?

Millele tuleb poorata tihelepanu odaga treeningutel ohutuse seisukohast?

© gk~ w P

Mille poolest erinevad nduded mddgaga ja odaga treenides treeningsaalile?
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5.WUSHU TREENINGTEOORIA
OPPIMISETAPID

111 ETAPP (SPORTLIKU MEISTERLIKKUSE ARENDAMISE ETAPP)

Wushu Kungfu sportliku mitmevaistluse alused (A wiishs: 488 quannéng EAlll ji chi)

3-5 W7 duan

Antud treeningute etapil valdab &pilane chdngquan’i pohilisi baaskomplekse ning Wushu Kungfu sportliku
mitmevdistluse aluseid kolme tiiiipi programmi jirgi, milles ta jirgnevalt ka spetsialiseerub: 1) ZXR qudnsha
(reglementeeritud kompleksid ilma varustuseta kolme peamise Wushu Kungfu vdistlusliigi jirgi - 4 2 K
changquanshz ("pikk rusikas"); B2 A nanquanshi - ("ldunarusikas"); A ZEA taijiquansha - ("Suure Piiri
rusikas"); 2) JE 4% dudn gixie - lithike relv JJAR daosha A& jiansha); 3) K284 chang gixie — pikk relv (FgAR
giangsha #A ganshz).

F AT jibengaong ja teiste treeningmeetodite suhe selles etapis on 40% 60-le protsendile.

Teoreetiline viljadpe

Erinevate Wushu Kungfu tiilipide hindamise reeglid. Tehnika hindamise kriteeriumid reglementeeritud
kompleksmitmevdistluses. Enesekontrolli reeglid dppeprotsessis. Fiiiisilise koormuse reguleerimise erisused
treeningu ajal. Individuaalse ettevalmistuse peamised printsiibid.

Fiiiisiline ettevalmistus

Harjutused jou arendamiseks.

Harjutused spetsiifiliste lihasrithmade tugevdamiseks, mis on kaasatud varustusega kompleksidesse raskusteta
(liikumise harjutamine mitmekordse kordamise 14bi, isotoonilised ja staatilised hajrutused).

Harjutused spetsiifiliste lihasriihmade tugevdamiseks, mis on kaasatud varustusega kompleksidesse raskustega
(litkumise harjutamine raske varustusega).

Harjutused Kiiruse — jou arendamiseks. Vaibapikkused hiipped, hiipete ajal tehtavate 166kide mitmekordne
kordamine.

Harjutused paindlikkuse arendamiseks

Suurema keerukusega Z£ 3} réugong harjutamine (hiipped spagaati, hiipped spagaati keha pddramisega, ¥R
chaotian deng). Akrobaatilised harjutused.

IS &H cetoufan (tdste paindumisega), 4 FTHE liyuddting (tdste paindumisega lamamisasendist), Jig T {4
xudnzizhudnti (hiipe 360-kraadise p66rdega horisontaaltasandil).

Harjutused osavuse arendamiseks

Kahest kuni kolmest keerukast hiippest kombinatsiooni sooritamine.

Tehniline ettevalmistus

Programmi esimese ja teise etapi elementide tdiustamine ja keerukamate liikkumiste omandamine. Wushu pohiliste

voistluskomplekside dppimine ja tiiustamine spordiarendus gruppide jaoks (1 Z&H 2k B zhong ji taoln
changqudn 46 vormi ja [E PR E & 4 gudji guiding changquan ) ja mitmevdistluse programmid. Tehniliste spordi

kategooriate ja jarkude siisteemi Duani 3., 4., ja 5. kompleksi dppimine ja tdiustamine.
Psiithholoogiline ettevalmistus
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Teadliku suhtumise kujundamine treeningutesse. Voitluskeskkonna simulatsioon —treeningprotsessis
(pealtvaatajad, kohtunikud, heliefektid, ere valgus). Spetsiaalne ettevalmistus voitlusraskustega toimetulekuks
(neurolingvistiliste programmide elementidega). .3 qigong ja A4 zuochdn (meditatsioon) votete omandamine
voimalike kahjulike sisemiste seisundite valtimiseks (vaistluseelne stressisiindroom).

i

Soovitused

Akrobaatika ja iildfiiiisiline ettevalmistus viiakse lébi eelnevate programmi osade jirgi. Pirast UKE normatiivide
sooritamist vorreldakse tulemusi eelnevatega ning parandatakse individuaalselt edasist UKE ettevalmistust.
Tehnilise ettevalmistuse kontrollnormatiividena kasutada AR quanshz kompleksse (2% changquan) ja #5#ik
qixie simuleerides voistlusolukorda.

Neljas etapp (sportliku meisterlikkuse tiiustamise etapp 2)
Tiielik sportliku mitmevdistluse programm (4= f¢ qudnnéng 38 bisai)

6 - BT Duan

Antud etapis lisandub podhilisele mitmevdistluse programmile (kolme reglementeeritud kompleksile) kaks
traditsioonilise kategooria programmi (f£4:35- chudntong Iéi) - traditsiooniline /£ 42 R chudantong quanshu ja
traditsioonilised relvad (f& A5 chudntong qixié). See esitab tdiesti uued ndudmised nii treeningprotsessi sisule
kui ka sportlase moraal-tahtejou omadustele, tema fiiiisilisele seisundile, eriti vastupidavusele ja taastumise
kiirusele. Koormuste kasv kahekordistab antud etapis paranduste arvu ning treeningprogrammi optimeerimise
arvelt, et vabaneks aeg uue materjali 1dbi toGtamiseks.

Selles etapis kuulub juhtiv roll treeningu tihendatud meetoditele, mida iseloomustab tegevuse terviklik toimimine
tidiendavate koormuste tingimustes, mis ei moonuta liitkumise tehnikat. Treeningutesse on vaja lisada eraldi
harjutused, mis nduavad erilist tahtejdudu (F8E €% Chaotao xanlian) — iihes treeningus poolteist kompleksi).
Harjutused 16pliku tulemuse saavutamiseks (suurima kiiruse, korguse, jou). Need harjutused loovad vdimekuse
lihiajalisteks maksimaalseteks pingutusteks. Vasimuse iiletamise harjutused.Taolised harjutused arendavad
vastupidavust ning arendavad sellega koos ka piisivust, enesekontrolli, mis on vajalikud kasvava visimuse
tiletamiseks (FE £ 1)l Chaotao xanlian; ndutud harjutuse mitmekordne kordamine — kuni 1000 korda).

Antud etapil sportlase positiivse tahtejou omaduste arenemise liks peamisi tingimusi — enesekindluse arendamine.
Sportlane peab uskuma enda vdimetesse iiletada raskused, sellisel juhul saab ta néidata vajaminevat tahtejoudu
voistlustingimustes. Sportlase kindel usk enda oskustesse pShineb oma oskuste kontrollimisel treeningute ja
voistluste ajal. Selleks, et sportlane hindaks oma joudu digesti, tuleb treeneri juhendamisel teha analiiiis oma
saavutustest ja puudujddkidest treeningutel ja voistlustingimustes.

F AT jibengong ja teiste treeningmeetodite suhe selles etapis on 20% 80-le protsendile.

IV etapi sisu (kdrgema sportliku meisterlikkuse tase)

Teoreetiline viljadpe

Wushu Kungfu traditsiooniliste jaotuste tunnused. Wushu Kungfu traditsiooniliste tiilipide hindamise reeglid.
Individuaalsete treeningplaanide koostamise teaduslik alus. Joudude jagamine treeningtsiiklis mitmevdistluse
programmi jérgi.

Fiiiisiline ettevalmistus
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Programmi kolme esimese osa pdhjalik tdiustamine.

Fiisilise ettevalmistuse tdiustamine, arvestades individuaalseid isedrasusi ning keeruliste akrobaatiliste
elementide valdamine (ratas, salto taha, kaskaad ette, M pizhid).

Harjutused jou arendamiseks. Harjutused mitmesuguste lihasriihmituste tugevdamiseks (mis pdhinevad /> # % F
I Shdolin téngzigong erinevatel vormidel) raskusteta, raskustega (hantlid, raskused jalgadel, raske
spordivarustus).

Harjutused Kiiruse-jou arendamiseks. Y4 kompleksist sooritamine koormustega. Hiipete ja 166kide kaskaadi
tegemine jarjest hiipete ajal kiiruse peale.

Harjutused paindlikkuse arendamiseks.

=P ATRER T gdoji qidn kong tui ping héng,

1= B s R 4 gdoji céchuditui pinghéng,

1 B At & Y17 gdoji yang shén ping héng.

AR chdotian deng tiiustamine.

Akrobaatilised harjutused.
B F AR X xuanzi zhudnti dié cha (koos spagaadiga);

Jie Xk R xudanfengjido dié cha 540 kraadi;

H A ER wailéngjidozha;

W IER hugbacashuai;

REBRER pantur die.

Spetsiaalne fiiiisiline ettevalmistus

Sportlaste peamiste lihasriihmade suutlikkuse arendamine kiireks ja maksimaalseks joupingutuseks.

Harjutused raskustega, laiendajatega, rusikasivarustusega (kotid, pirnid, kindad) " %%} fGjin " — kohese jdu
vabastamise — arendamiseks.

Tehniline ettevalmistus

Varem omandatud motoorsete oskuste ja voimete tiiustamine.

Tehniliste tegevuste automatiseerimise ja loomulikkuse arendamine. Mitmevdistluse programmi Wushu Kungfu
voistluskomplekside dppimine ja tdiustamine.

Traditsioonilise relvaga baasharjutuste ja komplekside dppimine.

Uhendatud harjutuste meetodi kasutamine.

Paariskomplekside ja harjutuste Sppimine ja tiiustamine (X}%% Duilian).

Soovitused

Vajalik on individuaalse fiilisilise ettevalmistuse korrigeerimine.

Antud etapil tehtavate harjutuste kvaliteedi paranedes, touseb esikohale hingamise optimeerimise vajadus

komplekside sooritamisel.

V etapp (korgema sportliku meisterlikkuse tiiustamine)
Antud etappi iseloomustab sportlase arenenud motoorsete oskuste olemasolu, mis vdimaldab omandada kiiresti

uusi kompleksse ning Wushu Kungfu erinevate kategooriate elemente.
141



Antud etapi esimesele kohale liigitatud kdrgema sportliku meisterlikkuse gruppide kasvatamine sportlastes,

stabiilsuse kasvatamine stressirohketes situatsioonides (vOistluseelse stressi siindroom, ebadnnestunud esinemisest

tingitud pettumus). Tehnilises mdttes tduseb esikohale rahvusvahelise vdistlusstandardite komplekside (EFRALE

E gud ji gui ding tao In) ja kohustuslike keerukate elementide tdiustamine (FLE guiding 3 Zzh1E nanda

dongzuo). Suurema keerukusega kohustuslike elementide suhtes rakendatakse karmimaid ndudmisi, kuna antud
elemendid kujutavad endast keerukate liikumiste ja akrobaatiliste elementide kvintessentse (nt 540-kraadised ja
720-kraadised hiipped, i€ XUl xuanfengjido 540 kraadi Bk X dié cha kohta), mis nduavad sportlase organismilt
esitust voimaluste piiril.

FE AT jibengong ja teiste treeningmeetodite suhe selles etapis on 20% 80-le protsendile.

Teoreetiline viljadpe

Hindamise reeglid ja kriteeriumid hinnete alandamise kohta kohustuslike elementide suurendatud keerukuse
puhul. Rahvusvaheliste standardite voistluskomplekside hindamise erisused.

Fiiiisiline ettevalmistus

Fiitisilise ettevalmistuse tdiustamine vastavalt sportlase individuaalsele plaanile vastavalt voitlustsiikli nduetele.
Harjutused jou arendamiseks

Harjutused erinevate lihasrithmade, mis on valdavalt kasutuses suurendatud keerukusega kohustuslike elementide
puhul, tugevdamiseks (raskustega ja ilma).

Harjutused kiiruse ja jou arendamiseks. Rahvusvahelise voistlusstandardite 4 kompleksi sooritamine raskustega.
Suurendatud keerukusega kohustuslike elementide sooritamine.

Akrobaatilised harjutused. Suurendatud keerukusega kohustuslike elementide sooritamine.

Spetsiaalne fiiiisiline ettevalmistus

Sportlaste peamiste lihasrithmade suutlikkuse arendamine kiireks ja maksimaalseks joupingutuseks.

Harjutused raskustega, laiendajatega, rusikasivarustusega (kotid, pirnid, kindad) %% %h fajin — kohese jdu
vabastamiskes — arendamiseks.

Tehniline ettevalmistus

Mitmevdistluse programmi tdiustamine vastavalt rahvusvahelistele vdistlusstandarditele.

Suurendatud keerukusega kohustuslike elementide tdiustamine.

X145 Duilian tiiustamine

Voitluskeskkonna simulatsioon treeningprotsessis (pealtvaatajad, kohtunikud, heliefektid, ere valgus).
Psiihholoogiline ettevalmistus

Tahtejou, psiihholoogilise stabiilsuse ja sallivuse kasvatamine viliste &rritajate suhtes treeningprotsessis,
kasutades selleks <3 gigong, 2L 4 zuo chan ja neurolingvistilisi programmeerimise meetodeid.

Soovitused

Neurolingvistiline programmeerimine on sel juhul meetodite kogum, mille eesméirk on kujundada sportlases
tingitud refleksi jargmiselt:

a) vahetu psiihholoogiline mobiliseerumine esitatud verbaalse, akustilise, taktilise vdi muu votme raames;

b) Vahetu 166gastus esitatud verbaalse, akustilise, taktilise vOi muu votme raames.
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Kordamiskiisimused:

1. Millest koosneb 3-5 dppimisetapp?

2. Milliseid kétetehnikaid tuleb tunda 3-5 etapis?

3. Milliseid jalgade tehnikaid tuleb tunda 3-5 etapis?
4

Milliseid asendeid ja samme kasitletakse lisaks 3-5 etapis?

Kasutatud kirjandus:

1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013

2. Muzrukov, G. Ocnoewi yuiy. 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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6. WUSHU SPORTLASE JA HARRASTAJA INDIVIDUAALSE
MEISTERLIKKUSE TASEMESUSTEEM.

KOLMAS DUAN CHANGQUAN JA SANDA
=MW SAN DUAN CHANGQUAN JA =WrEdT SAN DUAN SANDA

Priit Korve

Viktor Palmet

Duan 3 individuaalse tehnilise taseme kisitlus on eriline, sest sellest tasemest algavad meistritasemed Zhong
Duanvwvei.

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 tasemestisteem véimaldab wushu sportlasel ja harrastajal loogiliselt ja
selgelt mdista kriteeriumeid, mille alusel arendada oma voimeid 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 3 (erandkorras Duan 4).

Eksamikomisjon: Kolm eksamikomisjoni liiget, kellest iihel on vihemalt Duan 4 tase ja kahel vihemalt Duan 3
tase.

Taset Duan 3 voib taotleda isik, kellel on Duan 2 tase ning vanus vihemalt 18 aastat.

Erandkorras, kui taotleja suudab néidata piisavalt korget taset, voib eksamikomisjon anda Duan 3 taotlejale ka
Duan 4 taseme.

Sellisel juhul peab taotleja vanus olema vihemalt 20 a. Duan 4 eksamikomisjoni koosseisus peab olema iiks liige
viahemalt Duan 5 tasemega ning kaks eksamikomisjoni liiget Duan 4 tasemega.

Duan 3 taseme omistab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon vottes aluseks EWUF tehnilise
komisjoni kinnituse.

Eksamite ettevalmistuse ja libiviimise protseduur ja eksami kinnitus.

Duan 3 eksami programm.

Duan 3 eksami tehnilise esitluse programmi Eestis kehtestab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon. Programm v3ib olla médratletud tildjoontes: milliseid tehnilisi elemente peab taotleja esitama.
Programm sisaldab ka nouet taolude arvu ja stiili suhtes.

Taotleja voib valida omal soovil taolu vormid, mis sisaldavad kohustuslikke tehnilisi elemente.

Arvestades, et Duan 3 individuaalne tehniline tase on EWUF tasemesiisteemi kohaselt meistritase, esitab taotleja
jérjestikku kaks taolu vormi, millest iiks on relvata taolu vorm ja teine lithikese relvaga taolu vorm. Esitatavad
vormid peavad olema stiililt erinevad; kahe taiji taolu esitus on vilistatud. Kahe taolu esitusevaheline puhkeaeg ei

iileta 2 min. Iga taolu esituse ajalist limiiti ei seata.
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Taotleja mérgib 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 vaistluste 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 séilitatakse Eesti foderatsiooni arhiivis ja EWUF tehnilise komisjoni arhiivis.

Duan 3 taset tdendav tunnistus ja muu atribuutika.

EWUF saadab Eesti foderatsioonile Duan 3 (v6i erandkorras médratud Duan4) 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 3 rinnaembleem ning Duan 3 metallist
rinnamérk. Duan atribuutika omaja peab teadma, et embleemi ja mérki voib kanda vaid Wushu traditsioonilisel
riietusel ja kohtuniku vormiriietusel. Méarki kantakse sdrgi voi pintsaku vasakul revéaril.

Eksami mittesooritus ja jireleksam.

Juhul, kui Eesti foderatsiooni eksamikomisjon vdi EWUF tehniline komisjon ei loe eksamit sooritatuks, on
taotlejal Oigus teha jdreleksam. Jéareleksami voib teha mitte varem, kui 2 kuu moodumisel eelmisest
eksamisooritusest. Eksami aja maérab Eesti foderatsioon. Jareleksamite arv ei ole limiteeritud.

Duan 3 eksamitasu.

Duan eksamitasu suurus sdltub 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 3 eksamitasu on 200 eurot. Duan 3 eksamitasu on korgem. Kallim on ka iga
jargneva Duan taseme eksam. Eksamikomisjoni esimees informeerib taotlejat eksamitasu suurusest enne eksamit.
Duan eksami sooviavaldus.

Duan eksamiperioodi méérab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon.

Eksamile soovija tdidab eksami taotlusvormi (lisatud).

Eksami taotlusvormi kehtestab EWUF.

Duan taseme taotleja esitab taotlusvormi Eesti foderatsiooni presidendile digeaegselt, enne eksamit. Taotluse
esitamise tihtaja ja eksami aja ja koha madrab Eesti foderatsioon.

Duan eksami taotlusvorm (lisatud).

Kui isikul on Hiina Wushu Foderatsiooni poolt antud Duan 3 tase, vdib Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon votta selle aluseks EWUF Duan 3 taseme kehtestamiseks, kui EWUF Tehniline Komisjon kinnitab
isiku taotluse, millele on lisatud varasem eksamivideo. Sellisel juhul Duan 3 eksamit tegema ei pea.

Lisainformatsioon Duan tasemete vajalikkusest.
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Wushu treeneril peab olema vastav Duan tase. Treener tase 5 (treener) peab omama Duan 3 taset.
Wushu voistluste kohtunik, sdltuvalt kohtuniku kvalifikatsioonitasemest peab omama vastavat Duan taset. EWUF

“B” kohtunikutasemele peab vastama vdhemalt Duan 3 tase.
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EWGS

European Wushu Kungfu Federation
European Wushu Grading System

GRADING APPLICATION FORM:
For pre-registration is possible to complete and e-mail application to:
ewufgrading@hotmail.com

GRADING APPLICATION

First Name Family Name
Male/Female Date of birth
Address E-mail
Nationality Passport/ID number
Name of Name of club
national
federation
Contact e-mail Contact e-mail club
national
federation

GRADE DETAILS
Current EWGS Grade applied for only one
grade (if any) grade at a time
Style grading in

NOTE

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

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

For Official Use ONLY

Fee Paid €
Received by:
Date:

Name of Grading ]
Assessors Assessment Result: Authorized:
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Kordamiskiisimused:

1.

2
3.
4

Kuidas on piiratud vanuseliselt 3 Duan’i omandamine?
Kes voib votta vastu Duan eksameid 3 Duan tasemel?
Kas Duan taseme taotlemisel on tavapdraselt mingi aja piir, millal v3ib taotleda jargmist taset?

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

Kasutatud kirjandus:

1
2
2
3
4,
5
6
7
8

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=GSsg6eYk8yo
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=wkL17PBF4U8

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

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

=MWrK 22 san duan chdngqudn
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=WrEET san duan sdnddi

HHT A Chaogidn jishii 2) Bk, B HUZME You chongqudn,

1) N, Z£ 52 Céshan, zud guanqudn guanquén, héngbdituf

2) # B % Jié guanqudn 3) EEEMIENR Zud you qudn héngbditui
3) #BEIE MR Jié héngbditui PesEHOR Shudifd jishi

4) ¥ 5 J5 58 Zhuanshén houdengtui 1) #6542 Zhudnshen coshudi

HETOR Zithé jishi 2) ¥ SYEHE Zhuanshen lushudi

1) ZH8, ERZE Zud danti, zud you qudn 3) HUE % Baotui céshuai

1) f[A, ZE 53 % Céshan, zud guanqudn, joonis 350.

Joonis 350
2) # 512 Jié guanquadn, joonis 351.

)
(7 [

7L/

Joonis 351
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https://en.pons.com/translate/chinese-english/du%C3%A0n

3) EMEIERE Jié héngbaitui, joonis 352.

Qg 5
il oV )
ﬁi ER J‘"\

4) ¥ Y J5 S8 Zhuanshén houdéngtui, joonis 353, Joonis 352
1 g?
%9 “'I‘ % @%
Joonis 353

HEHAR Zihé jishi

1) EBP, B ZE Zuo danfi, zud you qudn, joonis 354,

(L
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FREHAR Shudifi jishi
1) %% 5 Zhudnshen céshuai, joonis 357.

AN

‘v Slow motion

&

5

th Duan Wushu Sanda

Slow motion Slow motion

& ;5 ) ’\Y\

f 9

Slow motion Right view

;55

European Wushu Grading System 1st to 4th Duan Wushu Sanda

Right view Right view




2) B VK¥E Zhudnshén luoshuai, joonis 358.

Slow motion
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Slow motion
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Right view
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Right view

Right view

Right view
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7. TREENER EKR 5, WUSHU TREENERI KOOLITUS SPORTLASTE
VOISTLUSTEKS ETTEVALMISTUSEKS NING TREENERITE TOOKS
KOHTUNIKENA

Koolituse maht 16 tundi
Priit Korve

Viktor Palmet

Wushu- kungfu kohtuniku t66 alusdokumendiks on EWUF vdistlusreeglid.
Soltumata wushu-kungfu stiilist, on vastava stiili vdistlusreeglite esimesed peatiikid pithendatud kohtunike t66

iildisele organisatsioonile.

Uldised alused

*  Wushu stiilide ja koolkondade siisteem, mis on ametlikus kasutuses EWUF egiidi all toimuvate wushu
voistluste korraldamisel. EWUF Taolu vdistluste kavad stiilide 15ikes on sisuliselt sarnased. Koolitusel
késitletakse iildistavalt ithe konkreetse Taolu vdistluse ja Sanda vdistluse eeskirja-programmi;

*  Wushu spordiala jagunemine sportlikuks ja traditsiooniliseks. Sportliku ja traditsioonilise wushu vistuste
korralduse ja kohtunikett6 erinevused. Koolitusel kisitletakse tildistavalt sportliku ja traditsioonilise Taolu
stiilide pdhimdttelisi erinevusi, mida treener peab sportlaste treeningutel arvestama;

*  voistluste eelne vdistkondade esindajate instrueerimine. Kohtunike koolitusseminari ja instrueerimise
pohimotted;

*  voistlusklassid vanuse, soo ja Sanda kaalukategooriates.

* iga vdistlustele 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;

* voistluste liigid on: individuaalsed vdistlused; vdistkondlikud vdistlused; individual/voistkondlikud
voistlused;

+ voistluste Kklassifikatsioon vanusegruppide léikes: senioride (18a ja vanemad) vdistlused; junioride
voistlused (12-18a); laste voistlused (alla 12a);

*  voistlusalad (ametlikud lithendid): Changquan CQ; Nanquan NQ; Taijiquan TJQ; Jianshu JS; Daoshu DS;

Voistlustele regisreerimine, voistlustel osalemiseks vajalikud dokumendid, voistluseelne treenerite ja
voistkondade esindajate koosolek
*  voistluse alusdokumendiks on Vdistluste Reeglid... Competition Regulations. Samas, treener ja voistkonna
esindaja peab hésti tundma EWUF dokumendihaldust, seonduvalt vditlustele registreerimisega, dokumentide
esitamisega ja ka osavotutasudega. Voistluste menetluse ja protseduuride kohta saab teavet EWUF internet
kodulehelt.
*  Treenerite koolitusel késitletakse tiitlivoistluse CR;

»  voistlustele eelneb vdistlejate passikontroll ning osavStutasude maksed;
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» Dopinguvastase testi teostatakse EWUF vdistluste eeskirjade Art 16 kohaselt ja vastavalt Rahvusvahelise

Oliimpiakomitee ja EWUF nduetele.

Kohtunike koosseis

*  Vanemkohtunik ja tema asetditja ning nende digused ja kohustused;

*  Voistluskoha kohtunike brigaad, keda juhib vdistluskoha peakohtunik. S&ltuvalt wushu-kungfu stiilist on
kohtunikebrigaadi koosseis erinev...erinevad on ka Taolu ja Sanda kohtunike struktuur ning kohtuniket6d
pShimdtted;

* Lisaks kohtunikele omab véga olulist rolli kohtuniketdoga seotud abipersonal: vabatahtlikud abilised,
sekretdrid, teadvustajad, meditsiiniline personal, IT vahendite spetsialistid, video-operaatorid, turvatdotajad
jt. Kohtunik peab teadme nende t66 tiksikasju.

Teatud nn. abipersonali suhtes seavad vdistlusreeglid kiillaltki konkreetseid ndudeid. Kohtunikud peavad
teadma vdistlusreeglite késitlust nditeks seonduvalt meditsiinilise personali t66ga. Kuna wushu-kungfu
voistlusalad on sisuliselt voitluskunsti alad, siis traumade oht on suhteliselt suur ning med.personali

nduetekohane paigutus, koosseis ja varustatus med. vahenditega on ddrmiselt oluline.

Kohtunike koolitusel késitletakse kohtunikutooga seonduvaid EWUF voistlusreegleid detailselt, sSltuvalt
kohtuniku EKR tasemest. Antud juhul kohtunikut66 teadmised igal kohtunikutasemel.
Tuleb silmas pidada, et kohtunikutdo ei alga ega 10pe voistlussaalis vdistluse ametliku alguse ja 1d0puajaga. Mitte
ka kdik kohtunikutodga seotud protseduurid ei ole kirjeldatud voistlusreeglites. Voistlusreeglitega paralleelselt
toimivad voistluste protseduuride tavad (jur. tavadigus).
Teatud tavaks saanud protseduuride rikkumisel voib kohtunik isegi kaotada diguse voistlusel kohtunikuna totada.
Esineb juhtumeid, kus kohtunik kaotab nn. usaldusvéirsuse esmapilgul “siiiitu” kéitumise tagajérjel. Need
protseduurid puudutavad naiteks:

*  kohtuniku transfeeri voistluste kohta. Kohtuniku hotelli valik ja majutus, transfeer hotellist voistluskohta;

»  Oigused suhelda sportlastega vai vdistkondade esindajatega;

»  kohtunike toitlustamise korraldus ning puhkekohtade eraldatus;

*  muudki protseduurid peavad tagama kohtuniku erapooletuse ja soltumatuse nii sisuliselt kui ka

vormiliselt.

Voistluspraktika nditab, et kiillalt tihti kaotab heaks esitluseks valmistunud sportlane olulisi hindepunkte rutiinsete
voistlusreeglite eiramise tottu.
Peamine pohjus on selles, et treenerid treenivad ja dpetavad sportlasi voistlusesinemise tehnilistes kiisimustes,
kuid ei informeeri sportlast piisavalt ja konkreetselt voistlusesinemisele vahetult eelnevate ja jargnevate oluliste
protseduuride osas.
Kohtunikutdo praktika niitab, et sportlased ei pdora kohtunike méarguannetele piisavalt tdhelepanu vahetult enne
ja pérast vdistlusesinemist. Tulemusena votab vdistluskoha peakohtunik maha suhteliselt vihesed punktid, kuid
needki voivad osutuda viga oluliseks vdistlustulemuse maidramisel ja kohaarvestuses.
Vaistlusesinemisele eelnevad ja jargnevad protseduurid puudutavad véga erinevaid aspekte, mis on otseselt
kirjutatud voistlusreeglitesse vdi tulenevad pikaajalistest voistluste tavadest, mis on muutunud kohustuslikeks.

Mitmed protseduurid kehtestatakse konkreetse voistluse omapirast 1&htuvalt, seepdrast peavad treenerid ja
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voistkondade esindajad vdga tdhelepanelikult tutvuma iga konkreetse voistluse eeskirjadega (Competition

Regulations... CR). Nendest tuleks kindlasti teavitada kdiki sportlasi.

(Lisa: Niidis konkreetse voistluse CR, ingl.k.).

*  voistleja Gigeaegne saabumine esinemiskohta ning digele positsioonile asumine.

See on eriti oluline, sest selle ndude rikkumisega v3ib kaasneda mitte iiksnes puntikaotus, vaid darmisel juhul
ka voistluselt korvaldamine;

* viga oluline on vdistlusriietuse ja varustuse vastavus nduetele. Sellega seonduvate viga detailsete nduete
rikkumisele jargneb tihti sportlase kdrvaldamine ning punktide taielik kaotus;

*  vdistlusesinemisega seonduvad viisakusavaldused tulenevad wushu-kunkfu traditsioonidest ning nendesse
tuleb suhtuda viga tdsiselt. Tihti ei jargne ebatdpsustele karistuspunkte, kuid kujundavad kohtuniku arvamust
sportlase voimekusest. Korrektselt sooritatud viisakusavaldused loovad kohtunike silmis positiivse imago,
ebatdpsed aga vastupidi. Tulemuseks on see, et kohtunikud vdivad véhendada sportlase esinemise punkte
korrektsema sportlase kasuks;

*  pdrast voistlusesinemist ootab sportlane kohtunike otsust punktisumma médramisel. Niisugune ooteaeg on
kiillalt tapselt 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 voistleja punktihinde, teatab kohe ka hinde vdhendamisest nimetatud
protseduuride rikkumise tottu.

Tihti arvatakse, ekslikult, et kohtuniku otsused vdistlustel tavaks olevate protseduuride rikkumise korral ei vasta

voistlusreeglite otsestele sitetele 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 voistlusreeglite kohaselt, wushu-kungfu stiilist sdltumata, apellatsiooni tulemusel

ei muudeta kohtuniku otsust...samas apellatsiooni esitamine on tasuline ja kiillalt kallis (ligi 500 USD/Eur).

(Art. 2,9)

Vaistleja saabumine esitluspaika taolu vaiba - véi Sanda platvormi piirkonda

Selles osas on vastavad regulatsioonid voistlusreeglites ning ka tavaks saanud kohustuslikud protseduurid.

Taolu

* sportlane saabub oma esitluseks voistluse ajakavas ettendhtud kellaajal. Sportlane asub kohale, mis on antud
voistluse puhul médratud vaivale mineku kohaks, mitte suvalises kohas. Sellega saab vdistluskoha
peakohtunik teavet, et sportlane on esitluseks saabunud ning saab alustada kohtuniku toiminguid,;
voistlusesitlusele registreerimise nduded on sdtestatud Art.11 “Registry”.

* saabunud voistlusvaiba &dirde, ootab sportlane kohtuniku méarguannet, 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, maérab paljuski kohtunike esimese arvamuse sportlase treenitusest. Seda wushu-kungfu
traditsioonidega seotud tava tuleb treenida;

» criti oluline saabunud vdistlusvaibal esitluskohta, ei tohiks vdistleja teha ebamédraseid liigutusi...

voistlusesitluse alguseks loetakse hetke, kui vdistleja alustab liikumist;
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voistlusesinemise ajal peaks sportlane olema véga tdhelepanelik isegi ndoilmes emotsioonide vdljendamisega.
See tidhelepanek ei ole vaid spordipsiihholoogia valdkonnast. Vdistlusreeglite kohaselt jalgib B grupi kohtunik
ka vdistleja miimikat, mis on omased wushu-kungfu traditsioonidele.

Treeneri koolitusel késitletakse seda teemat detailsemalt, sest sportlase eksimused selle, esmapilgul tiihise,
eksimuse tottu voivad pdhjustada oluliste punktide kaotust.

voistlusesinemine ei 16pe kaugeltki taolu vormi Idpetamisega. Pérast vormi Idpetamist teeb voistleja korraktse
ning stiilikohase tervituse. Seejdrel liigub vaibaddrsesse kohta, mis on selle konkreetse vdistluse korral
maédratud vdistlustulemuse kuulutamise ootekohaks. Selle ndude rikkumisega kaasneb tihti vdistluskoha
peakohtuniku regeering vdistleja punktiosa vihendamisega;

janiiiid tdhelepanu. .. vdistluskoha peakohtunik vai sekretér teavitab esitluse 16petanud sportlase punktiskoori
ning hetke pérast vihendab seda teatud punktiosa vdrra. Peakohtuniku otsus kdlab tavaliselt nii: “Vdistleja
punktiskoori véhendatakse 0,1 punktiosa vorra, sest sportlane ei tervitanud kohtunikku kohe pérast

punktiskoori kuulutamist”.

Sanda

sportlane saabub vditlusmatshiks vdistluse ajakavas ettendhtud kellaajaks.

Sanda vdistluste puhul on voitlusele saabumise jéarjekord ja ajast kinnipidamine véga oluline. Tavaliselt
valmistub eelseisvaks vditluseks ka juba jargmine vditluspaar. Seepdrast on otstarbekas valmistuda
platvormile minekuks vihemalt oma vdistlusele eelneva vdistluspaari ajaks.

Konkreetse vdistluse puhul on viga oluline tdhele panna, kuhu peab vdistle anne platvormile suundumist
tulema. Tavaliselt 1dhenevad punane ning sinine sportlane voistlusplatvormi piirkonda eraldatud koridoride
kaudu;

voistleja seab korda oma vdistlusriictuse, kaitsmed ja kindad enne platvormi piirkonda liikumist. Tuleb teada,
kuidas seotakse rinnakaitse ning kinnaste nooristik. Voistlusriietusega ja kaitsmetega seonduvad nouded
tdpsustatakse tavaliselt voistlusele eelneval treenerite ja voistkonna esindajate seminaril.

Tegelikult peaksid treenerid Sanda riietuse ja kaitmetega seonduvaid ndudeid teadma enne voistkonna
voistlustele saatmist ning valmistama koik vajaliku tépselt ette.

Treenerite koolitusel neid ndudeid kindlasti késitletakse, muuhulgas: millistes vdistlusriiete véarvides
voistlustel esinetakse, millised keelud ja piirangud seatakse voistlusriietele kantud reklaamide ja kirjete
suhtes, piirangud kaitsmete kasutamise suhtes jt.

voistluskoha peakohtunik voi sekritiri teate kohaselt asub sportlane kohale platvormi kérval, mis méaratud
sinise v0i punase voistleja kohaks. Voistle digeaegne veidi ennetav saabumine ja valmisolek annab
voistluskoha peakohtunikule teavet, et sportlane on esitluseks saabunud ning kohtunikud saavad alustada oma
toimingutega;

peaaegi igal vdistlusel juhtub, et sportlase riietus ei vasta nduetele. 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 moondusi ei tee.

Treenerite koolitusel selgitatakse neid olulisi liksikasju detailsemalt, sest kogenud peakohtunik ning platvormi

referi on nendes kiisimustes vaga ndudlikud;
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*  voitlus algab mitmete oluliste protseduuridega: tervitused koikidele kohtunikele ning platvormi referei-le
kaitsmete ja kinnaste ettenditamine.
Treenerite koolitusel antakse nendest toimingutest pShjalikum iilevaade;

*  voitlusmatsh 16peb peakohtuniku kongihelile jirgneva platvormi referee késkluse alusel. Jérgnevad voitja
viljakuulutamine ning sportlaste tervitused. Tavaliselt, nende 16puprotseduuride rikkumine ei too kaasa

sportlasele mingeid punktiarvestuse tagajérgi, kuid pigem tasuks neid siiski korrektselt jargida.

Kohtunikebrigaadi struktuur ning iga kohtuniku positsioon voistlusalal

Treener EKR 5 (treener) peab teadma kohtunikebrigaadi koosseisu. Taolu ja Sanda puhul on olulised erinevused.

Taolu

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

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

*  koos voistluskoha peakohtunikuga on voistluskoha brigaadis 10 kohtunikku. Tiitlivdsitlustel tavaliselt nii ka
korraldatakse;

A grupi kohtunikud hindavad ainult taolu esitluse tehnikaid. A kohtunik ldhtub maksimaalselt vdimalikust 5

punktist, millest iga A kohtunik arvutab maha sportlase esituse vigadest tulenevad osapunktid;

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

Punktiarvestuse Kriteeriumid...Art. 20, punkt 20.2.1.

- mahaarvestus 0,1 punkti, kui vdistleja eksib liikkumisteechnika standardnduete osas;
- mahaarvestus 0,1 — 0,3 punkti, kui vdistleja eksib muude liikkumistehnikate nduete osas.

* B grupi kohtunikud hindavad ainult vdistleja esitluskvaliteedi iildmuljet. B kohtunik 1dhtub maksimaalselt 3
punktist, millest iga B kohtunik arvutab maha sportlaste esituse ebatipstest 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 liikkumistehnika tegemata jatmise eest;
- mahaarvestus 0,1 — 0,5 punkti iga rikkumise eest, mis puudutab esitluse struktuuri, kompositsiooni
vOi kohustuslikku muusikalist saadet.

*  C grupi kohtunik hindab vdistlusesitluses sooritatud korgendatud raskusastmega tehnikaid ning ldhtub
sealjuures maksimaalselt 2. punktist;

Korgendatud raskusastmega tehnikate punktiarvestus

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
liitkumistehnika eest. Art.20.2.3.3.

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

- ainult voistluskoha peakohtunikul on 6igus korrigeerida kohtunike summeeritud punktiarvestust ning

anda ka tdiendavaid punkte.
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Koigi Taolu kohtunike summeeritud punktiarvutus ei saa iiletada 10 punkti;

- vahel kehtestab vdistluste vanemkohtunik ka minimaalselt vdimaliku punktisumma, sdltuvalt Taolu
voistlusklassist.

Neid asjaolusid késitletakse kindlasti treenerite koolitusel, sest need voivad vdistluste kdigus
pohjustada arusaamatusi ja pretensioone ning ka alusetuid apellatsioone;

- erinevatel pohjustel vOib voistluste korraldaja kooskdlastatult vdistluste vanemkohtunikuga
vihendada voistluskoha kohtunike koosseisu.

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

- teatud juhtudel, sdltuvalt voistluse tasemest ja ka vdistlejate eeldatavast tasemest, ei kasutata
kohtunikugruppi C. See tdhendab, 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 1dhtuvad kriteeriumidest, mis vastavad voistlusreeglite
kohaselt A ja B kohtunike iilesannetele. Tuleb aga silmas pidada, et A kohtuniku maksimaalne skoor
on jéitkuvalt 5 punkti ning B kohtuniku maksimaalne skoor samuti 5 punkti. Seega sportlase esitluse
maksimaalne skoor on 10 punkti.

- punktiarvestuse teostamisel peab kohtunik tundma Wushu vdistlusala tehnikaid, et hinnata nende
oigsust ja fikseerida vigu.

EWUEF vaistlusreeglites on need sitestatud reeglite Méaruste osas: Peatiikk 3 “Tehnilised néuded”.

Treener tase 5 koolitusel kisitletakse kdrgendatud keerukusega wushu tehnikaid. Treener tase 5 peab teadma ka
wushu tehnikate rahvusvahelisi koode vdhemalt enimkasutatavate tehnikate osas. Treener tase 5 peab omama
viahemalt Duan 3 isikliku meisterlikkuse taset.

Korgendatud raskusastmega pingetehnikat 11 & V- fif  Ydngshénpinghéng (Kood 123A). il & % 1
Yéngshénpinghéng on tihti kasutatav paljudes wushu stiilides ja vormiesitustes. Vaatamata lihtsusele on 1%
#7 Yangshenpinghéng jalatehnika asendi vead siiski vdistlustel iihed levinuimad, eriti vihem kogenud sportlaste
seas. Treeneri iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada opilasi / sportlasi. Vead puudutavad:
tostetud jala kdrgust ja sirutustdpsust; tugijala sirutust; keha kallet pingeasendi hoidmisel Loetletud vigade tttu
jatab C-grupi kohtunik arvestamata lisapunkte tehnika keerukuse eest. A-grupi kohtunik vdib teha punktide
mahaarvestusi, seda ka tasakaalukaotuse korral.

Korgendatud raskusastmega hiippega 166gitehnikaid sarjast Fei Jiao (Kood 312). Fei Jiao on tihti kasutatav
hiippega jalal66gi tehnika paljudes wushu stiilides ja vormiesitustes. Seda sooritatakse nii hiippega otsel66gina kui
ka hiippega poordtehnikana.

Fei Jiao jalaloogi vead on siiski vdistlustel ithed levinuimad, eriti vihem kogenud sportlaste seas. Treeneri
iilesanne on asendi iiksikasju hésti tunda ning juhendada dpilasi / sportlasi. Vead puudutavad: hiippe-eelset
hoovottu, 160gijala kdrgust, kideplaksu tipsust, podrdega hiippe korral hiippepdorde nurka. Loetletud vigade tottu
jatab C-grupi kohtunik arvestamata lisapunkte tehnika keerukuse eest. A-grupi kohtunik vdib teha punktide

mahaarvestusi, seda ka tasakaalukaotuse korral.
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Korgendatud raskusastmega iihel jalal kiikkis pingeasendeid sarjast Kou Tui Ping Heng voi Pan Tui Ping Heng
(Kood 14). Kou Tui Ping Heng voi Pan Tui Ping Heng on tihti kasutatavad pingetehnikad paljudes wushu stiilides
ja vormiesitustes, muuhulgas stiilis TaiJi Quan.

Kou Tui Ping Heng voi Pan Tui Ping Heng asendite vead on vdistlustel levinuimad tehnilised vead, sest nduavad
head venitusvdimet ning pingetaluvust. Treeneri iilesanne on asendi liksikasju hésti tunda ning juhendada opilasi
/ sportlasi. Vead puudutavad iihel jalal kiiki korrektsust, tugijala reie asendi korrektsust, tdstetud jala hoiakut, keha
asendit ning tasakaalu tagamist. Loetletud vigade tottu ei arvesta C-grupi kohtunik tehnikat sooritatuks ning ei
anna vastavaid lisapunkte. A-grupi kohtunik v3ib teha punktide mahaarvestusi, sealhulgas tasakaalukaotuse korral.
TaiJiQuan stiili korgendatud raskusastmega jalaloogi tehnikat seeriast TuiFa: jala 166givibutus iles ette, taha voi
ka jala kaarloogid. Jalaloogiga voib kaasneda kde peopesa plaks vastu 166gijala laba. TuiFa on tihti kasutatav
jalaloogi tehnika paljudes wushu stiilides ja vormiesitustes. Kdrgendatud raskusaste on arvestatav TaiJi Quan taolu
puhul. Vaatamata lihtsusele on selle jalal66gi tehnika vead levinud pigem véiksemate kogemustega sportlaste seas.
Treeneri iilesanne on teada TuiFa jalalookide iiksikasju ning juhendada &pilasi / sportlasi. Vead puudutavad:
166gijala laba 166gikdrgust, tugijala sirutust, kiie peopesa 160ki ja vditluslikku joudu, samuti kaarlodgi korrektsust.
Loetletud vigade tdttu ei arvesta C-grupi kohtunik tehnikat sooritatuks ning ei anna vastavaid lisapunkte. A-grupi
kohtunik voib teha tehniliste vigade korral punktide mahaarvestusi, sealhulgas tasakaalukaotuse vigade eest.
Mahaarvestusi saab teha ka B-grupi kohtunik.

Kohtuniku t66s on vajalik Wushu tehnikate rahvusvaheliste koodide tundmine, samamoodi on see treenerile abiks
sportlaste tehnikate méératlemisel. Koodid on tildised ning ka detailsemad, sest tehnikatel on variatsioone.
Variatsioonid kajastuvad ka koodi numeratsioonis.

Wushu korgendatud raskusastmega tehnikate lisapunktide juurdearvestamiseks on kehtestatud kolm erinevat
arvestuskategooriat vastavalt raskusastmele. Treener peab neid tundma, et planeerida eelseisvaks vdistluseks

sportlase taolu tehnikate valikuid, et saada vdimalikult kdrge esitluse hinne.

Sanda
+  platvormi peakohtunik juhatab kohtunikebrigaadi tegevust
» lisaks platvormi peakohtunikule on véga oluline roll platvormi referei-l. Referei juhatab ja kontrollib

voistlejate voitlust platvormil

Referei ise punkte ei mééra, kuid annab darekohtunikele mérku tulemuslike riinnakute kohta ning ka vigade
kohta, mille tulemusel saab punkte vastane
Referei kohtunikut6d on keeruline ning vajab korget kvalifikatsiooni
Referei tegevusi tutvustatakse treenerite koolitusel, sest treener peab oskama “lugeda” referei marguandeid
ning otsuste pShjuseid

« platvormi lihedastes nurkades ja kiilgedel on #irekohtunike tookohad. Airekohtunikke on olulistel
tiitlivdistlustel tavaliselt 5. Adrekohtunikud peavad hidsti tundma Sanda tehnikaid, sest nad peavad
individuaalselt punktiarvestust

*  platvormi peakohtuniku mérguandel annab iga ddrekohtunik peakohtunikule teada, millist vdislejat peab ta

voitlusmatshi voitjaks
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* platvormi peakohtunik, arvestades iga dédrekohtuniku otsust, méddrab vditlusmatshi vditja. Referei kuulutab
voitja vilja tostes voitja ke

* nagu referei puhul, vajavad ka ddrekohtunikud spetsiaalset treeningut. Reeglina viib peakohtunik vdistluse eel
labi Sanda kohtunikebrigaadi Sppeseminari

»  platvormi peakohtunik juhatab Sanda kohtunikebrigaadi tegevust

» lisaks platvormi peakohtunikule on véga oluline roll platvormi referei-l. Referei juhatab ja kontrollib

vaistlejate voitlust platvormil

Referei ise punkte ei médra, kuid annab ddrekohtunikele méarku tulemuslike riinnakute kohta ning ka vigade
kohta, mille tulemusel saab punkte vastane
Referei kohtunikut6d on keeruline ning vajab korget kvalifikatsiooni
Referei tegevusi tutvustatakse treenerite koolitusel, sest treener peab oskama “lugeda” referei méarguandeid
ning otsuste pdhjuseid

+ platvormi lihedastes nurkades ja kiilgedel on #iirekohtunike tookohad. Airekohtunikke on olulistel
tiitlivoistlustel tavaliselt 5. Adrekohtunikud peavad histi tundma Sanda 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 vdi 2 punkti. Tépsustatud (Art. 21);
- sportlase vale soorituse eest mérgib platvormi referei reeglitevastase teo eest mirkuse voi
karistuse. Karistuse korral saab vastassportlane 1 punkti (Art.22).
»  platvormi peakohtuniku mérguandel annab iga ddrekohtunik peakohtunikule teada, millist vdislejat peab ta
voitlusmatshi voitjaks;
* platvormi peakohtunik, arvestades iga direkohtuniku otsust, méirab voitlusmatshi vditja... referei kuulutab
voitja vilja tOstes vditja kie;
* nagu referei puhul, vajavad ka d4rekohtunikud spetsiaalset treeningut. Reeglina viib peakohtunik voistluse eel
1abi Sanda kohtunikebrigaadi dppeseminari.
*  oluline on teada, millistel juhtudel tuleb vditlus peatada (Art. 23).

Apellatsioon
Art. 2 jaArt. 9
*  Apecllatsioonikomisjon koosneb: vdistluste direktor ja kaks liiget, kes on EWUF tehnilise komitee poolt
heakskiidetud;
» apellatsioonikomisjon on kohustatud juurdlema vdistkonna esindaja vastuviiteid voistluskoha peakohtuniku
voi voistluskoha C grupi kohtunike punktiarvestuse suhtes;

» apellatsiooni protseduurid sétestatakse Art.9 punktis 9.2;
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+ apelatsiooni mistahes tulemusel ei muudeta kohtunike otsust. Kui apellatsioonikomisjon otsustab, et
kohtunike punktiarvestuses on tehtud kohtunikepoolne viga, tagastatakse apellatsiooni esitanud isikutele

apellatsiooni ldbivaatamiseks makstud raha tdiel mééaral.

Kordamiskiisimused
1) Millised on vead tugijala asendis ja sirutuses ning milles véljendub tasakaalu kaotus (vdhemalt 2)?
2) Millised on vead sirutusjala asendis (vdhemalt 2)?
3) Millised on vead kehaasendis (vihemalt 1)?
4) Millised on tasakaalukaotuse tunnused (vihemalt 2)?
5) Millised on vead hiippe-eelses hoovdtus (vihemalt 2)?
6) Millised on vead 166gijala asendis (vdhemalt 2)?
7) Millised on vead poordega hiippe juures (vdhemalt 2)?
8) Millised on tasakaalukaotuse tunnused (viahemalt 2)?
9) Millised on vead iihel jalal kiiki kehaasendis (vahemalt 2)?
10) Millised on vead tugijala reie asendis (vahemalt 2)?
11) Millised on tasakaalukaotuse voi lisatoe tunnused
(vdhemalt 3)?
12) Millised on vead iihel jalal kiiki kehaasendis (vahemalt 2)?
13) Millised on vead tugijala reie asendis (vahemalt 2)?
14) Millised on tasakaalukaotuse vdi lisatoe tunnused
(véhemalt 3)?
15) Millised on vead l166gieelses lilkumises (vihemalt 2)?
16) Millised on vead 166gijala korguse osas (vihemalt 2)?
17) Millised on vead kéeloogi(plaksu) tehnika osas (vihemalt 3)?
18) Millised vead loetakse tasakaalu kaotuseks voi ebakindlaks tasakaaluks (vdhemalt 3)?
19) Millised on randme asendite Quan, Zhang, Gou Shou, Jian Zhi vastavad koodid?
20) Millised on jalalookide koodide vahemikud (nimetada vdhemalt 3)?
21) Millised on pohiasendite Gong Bu, Ma Bu, Pu Bu vastavad koodid?
22) Millised on relvade kisitsemise koodide vahemikud (nimetada vihemalt 3)?
23) Milline on punktide juurdearvestuse tase raskusastme kategoorias A?
24) Milline on punktide juurdearvestuse tase raskusastme kategoorias B?

25) Milline on punktide juurdearvestuse tase raskusastme kategoorias C?

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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8. TREENINGPAEVIK JA ARUANDLUS WUSHU’S KUNGFU’S

TREENINGUTE PLANEERIMINE, SPORTLASTE ETTEVALMISTUS RAHVUSVAHELISTEKS
VOISTLUSTEKS. WUSHU KUNGFU TREENINGUTE PLANEERIMINE MITME AASTASTEKS
TSUKLITEKS (4 TUNDI)

Jaanus Gross

8.1 Treeningute planeerimine

Treeningprotsessi aluseks on vodistluskalender ja sportliku vormi arengu seaduspérasused. Voistluste toimumise
aeg mddrab dra, millal on vaja olla uuel sportliku arengu tasemel ning tippvormis. Sportliku vormi arendamisel
saame ldhtuda tildistest arengu seadusparasustest ning sportlase senisest individuaalsest arengust. Sportlase staazi,
senise tegevuse, tulemuste, laagrite kohta saab treener infot treeningpéevikust. Kui staaz on viike, siis on rohkem
tuginemist ildistele sporditeooriast tulenevatele teaduslikul tdestuspdhjal rajanevale arengu seaduspérasustele.
Suure staaziga sportlase puhul on voimalik Iuua juba individualiseeritud seadusparasuste mudel.
Treeningprotsessi planeeritakse sportlasele individuaalselt mitmeaastase tsiiklina, mis jaguneb omakorda
aastasteks tsiikliteks. Aasta 13ikes, teades vdistluskalendrit, saame planeerida perioodid, mil sportlane vdiks
saavutada uued arengutasemed ning tippvormi. Uks terviklik makrotsiikkel koosneb ettevalmistavast,
voistluseelsest- ja vdistlustsiiklist. Tiiipiline on kaks makrotsiiklit aasta kohta. On spordialasid, kus on vili- ja
sisehooaeg voi talvine ja suvine hooaeg. Hooaeg tipneb mingil hetkel tiitlivoistlusega. Oleneb sportlase tasemest,
kas koige olulisemaks tiitlivoistluseks on siseriiklik vOi rahvusvaheline vaistlus.
Wushu puhul on sageli tiitlivistlused hiliskevadel ja hilissiigisel. Selline kalenderplaan méérab paljuski dra
treeningute iseloomu ja raskusastme hooaja viltel.

Rahvusvaheliseks voistluseks ettevalmistused voiks alata talvel. Ettevalmistav periood teha 3 kuud, seejérel 1 kuu
voistluseelne- ja 1,5-2 kuud voistlustsiikkel. Novembris algav (hiljemalt detsembris) ettevalmistustsiikkel kestaks
veebruari 10puni, seejarel maértsis vdistluseelne tsiikkel ning seejérel saaks sportlasele planeerida voistlusi ja
tipneks see aprillis (vO0i maikuus) toimuvate rahvusvaheliste tippvdistlustega. Peale tippvdistlust
treeningkoormused peaks langema ja vdiks kasutada ka nn. iileminekutsiiklit, kus organismil lastakse taastuda.
Peale seda algaks uus hooaeg ja ettevalmistustsiikkel. Viga sageli on suvisel ajal idamaiste vditluskunsti aladel
laagrid. See sobib ideaalselt ettevalmistustsiikli koosseisu.

Oluline on arvestada sportlase individuaalseid isedrasusi — kas on tegemist nn Kiirus- voi vastupidavustiiiipi
sportlasega, kui kiiresti saavutatakse tippvorm, millised on tippvormi siilitamise vdimalused. Individuaalses
plaanis peab sidilima teatav paindlikkus. Igas treeningprotsessis on suuremad vOi viiksemad tagasiloogid,
haigestumised, vigastused. Tagasil6ogi korral peab olema voimalus plaani korrigeerimiseks.

Naédalane treeningplaan on koige levinum mikrotsiikli pikkus. Selle siseselt on vaja lahendada koormuste
kasutamise ja taastumise vaheldumise treeningprotsessi antud etapi peamine iilesanne. Niiteks dppida uus vorm,

arendada baasvastupidavust, ergutada kiiruslikke vdi plahvatuslikke vdimeid.
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8.2 Mitmeaastane treeningprotsessi planeerimine

Noorsportlase arengut planeerides peaks lahtuma jargmistest kriteeriumitest
1. tugeva treeniva potentsiaaliga harjutusi ei tohiks kasutada ilma vastava ettevalmistuseta ning liiga vara
2. Vanusest, mil alustati erialast treeningut
3. Treeningute iildisest staazist
4

sportlase individuaalsetest isedrasustest ja tema meisterlikkuse juurdekasvu tempost

Protsess algajast tippsportlaseni kestab aastaid ning eelpooltoodud kriteeriumeid arvestades voiks vilja ndha

jargmine:
Algaja staaz 0-1 aastat mitteerialane baasettevalmistus +
esialgne spetsialiseerumine
Edasijoudnud staaz viahemalt 2-3 aastat algab siivendatud
spetsialiseerumine
Tippsportlane staaz vihemalt 6-7 aastat sportlik tdiustamine ja
tipptulemuse saavutamine

Ants Nurmekivi: ,,Noorsportlaste mitmeaastast treening- ja vdistlusprotsessi tuleb késitleda siisteemsena, mis

tagab piisava arengu koikides vanuseastmetes ja tipptulemuste saavutamise optimaalses vanuses®.

Vastavalt eale ja staazile jdukohased treeningmeetodid.

8.3 Treeningu planeerimine iiksiku treeningtunni tasemel

Treeningprotsessi vundamendiks on hésti kavandatud ja sisukad treeningtunnid. Kestvuseks reeglina 1-3h.
Treeningtund on kolmeosaline: ettevalmistav, pohi- ja 1dpetav osa. Ettevalmistav on soojendus, pohi on
tegelemine makrotsiiklist tuleneva pdhiteema(de)ga ning 10petavas osas on vaja luua 16dvestav, positiivne,
kokkuvotlik Shustik.

Pohiosa planeerimine nduab harjutuste, nende kestvuse, intensiivsuse, korduste ja puhkeintervallide
kavandamist. Ants Nurmekivi on defineerinud ka viga olulise ndude harjutuse valiku osas: ,,Uksikute
treeningharjutuste valikul tuleb Liihtuda konkreetsest treenivast toimest ja selle treeniva potentsiaali jark-
jirgulisest kasvust. Viimane peab aga olema vastavuses organismi kohanemisvéimega“. Algajate ning
spordimeisterlikkuse taseme sportlastel on sama harjutuse toime erinev. Kui organism on eelneva
treeningprotsessiga kohanenud ja harjutus selge, siis peab harjutuse intensiivsus ja kestvus jarkjargult kasvama,
puhkeintervalli kestvus vihenema.

Voitluskunstide erialases treeningprotsessis on oluline algusest peale kasutada sama dppemetoodikat. Selle

aluseks on treenerite kogukonnas kokkulepitud terminoloogia, aluspdhimdtted ja kultuur.
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8.4 Treeningpiievik korge tasemega wu-shu sportlase jaoks

Treeningpieviku analiilisimise abil saavad sportlane ja treener teha loomingulist ja kdrge vdértusega koost6dd.
Analiilisimine aitab leida teed edaspidise treeningprotsessi teostuseks ja juhtimiseks.
Viga mitmeid aspekte tuleb viljaspool spordisaali. Oma elu ja tegevuse kavandamine sportlase poolt nduab
plihendumist. Motivatsiooni selleks leitakse koostdos treeneriga, kui mdistetakse kogu pdevas toimuva olulisust.
Sportlikku arengut mgjutavad:
1. Treeningud
Une kvaliteet ja kestvus

Toitumine

2

3

4. Treeningpaiga kéttesaadavus

5.  Oppe vdi t66 intensiivsus viljaspool sporditegevust
6. Perekondlikud siindmused

7

Muud tegevused ja stindmused

Neid aspekte peaks treeningpéevik ka sisaldama. Lisaks enesetunde hinnang, ilmastikuolud vélitreeningu korral,
puhkepulss. Uks kriteeriume, mille alusel peaks treeningprotsessi muudatusi tegema, on olukord, kus mdni
oluline m&jutegur muutub. Niiteks treeningpaigaks olev spordisaal suletakse voi kolitakse timber. Une kvaliteet
on pikemaajaliselt olnud halb. Toitumine on muutunud ebaregulaarseks ja vihekvaliteetseks jne. Mojutegurite

muutusi aitab treeningpdevik esile tuua. Treener peab sellisel juhul protsessi sobivas suunas juhtima.

Kordamiskiisimused

1. Millistest osadest koosneb treeningtund?

2. Miks on treeningplaanis vajalik paidlikkus?

3. Milline rohuasetus voiks olla treeningtunni 1dpuosas?
4,

Milliseid andmeid oleks vaja kanda tippsportlase treeningpaevikusse?

Kasutatud Kkirjandus:

H. Lemberg, R. Jalak — Liikumisharrastaja treeningpaevik
Ajakiri Sport
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9. SPORTLASE KEHAKAAL JA SAAVUTUSVOIME KAHEVOITLUSE ALADEL

Vahur Oépik

Sportlase kehakaal ja saavutusvéime
Kehakaal on iiks olulisi tegureid, mis mdjutab inimese tervist. Kuna tugev tervis on vdistlusspordis edu
saavutamise iiks peamisi eeldusi, siis on loomulik, et sportlased piihendavad oma kehakaalule suurt tdhelepanu.
Paljudel aladel on kehakaalul sportliku saavutusvdimega aga ka mirksa otsesem seos. Seejuures saavutusvoimet
suurendava meetmena rakendatakse enamasti kas kehakaalu vihendamist kindlaks vdistluseks valmistumisel voi
selle pikemaajalist (nditeks kogu voistlushooaja viltel) suhteliselt madalal tasemel range kontrolli all hoidmist.
Vahetud eesmairgid, mida sportlased kehakaalu vahendamise vdi range kontrolli all hoidmisega taotlevad, on
spordialade 15ikes kiillaltki erinevad, kuid tildistatult v3ib need jagada kolme gruppi:
*  voistlusmédrustega kehtestatud kindlasse kaalukategooriasse padsemine; nditeks maadlus, judo, rusikas,
karate, tOstmine
+ sportlase vilimusega seotud esteetilised eesmairgid; nditeks iluvdimlemine, voistlustants, kulturism,
vettehiipped
*  kehalise t66voime parandamine; niiteks kergejoustiku jooksu- ja hiippealad, suusahiipped, jalgrattasport
Kuigi kehakaalu vihendamise voi kontrolli all hoidmise vahetu eesmérk on sportlastel sdltuvalt alast erinev,
taandub nende koigi I0ppeesmirk siiski sportliku saavutusvoime suurendamisele. Kaalukategooriatega alade
harrastajate kaalutlus on, padsedes voistlusele vdimalikult madalas kaalukategoorias konkureerivad nad kergemate
vastastega, mis suurendab edu saavutamise toendosust. Seevastu aladel nagu iluvdimlemine, vdistlustants jmt
mojutab kohtunike antavat hinnet ja seetdttu ka vdistlustulemust sportlase vilimus. Seepérast piiiitakse kehakaalu
kontrolli all hoidmisega vdimalikult hea vilja ndha. Real vastupidavus-ja hiippealadel soovivad sportlased aga
kaalulangetamisega otseselt suurendada kehalist t66voimet. Néiteks kui kdrgus-voi suusahiippaja suudab oma
kehakaalu 2-3 kg vorra vihendada, kaotamata seejuures liigutuste koordinatsioonis, jous ja kiiruses, voib toesti
eeldada, et tema sooritus paraneb. Vastupidavusaladel kehtib aga seadusparasus, et mida vdiksem on keha mass,
seda vdiksem on energiakulu, mis kaasneb liikkumisega. Seega on suhteliselt vdikese kehakaaluga sportlastel oma

raskemate kolleegide ees vastupidavusaladel teatud eelised.

Kaalukategooriate rakendamise eesmérgid spordis

Kaalukategooriate siisteemide rakendamise peamised eesmérgid paljudel spordialadel on:

» erineva kehakaaluga indiviidide jaoks edu saavutamise vdimaluste vordsustamine

» spordiala kandepinna (populaarsuse) suurendamine

* spordivigastuste riski vihendamine

Sportliku kahevditluse aladel oleks kaalukategooriate puudumise korral védiksema keha massi ja modtmetega
sportlasel mérksa vdiksem tdendosus voita suuremat konkurenti. Edu saavutamise vidike tdendosus vdhendaks
nende spordialade harrastajate arvukust keskmise ja alla keskmise kehakaaluga indiviidide seas, mis piiraks
paratamatult alade kandepinda. Siiski, keha mass ja mddtmed méjutavad tulemust ka paljudel teistel aladel, nditeks

kuulitoukes ja kettaheites. Kuid suurt kasvu kuulitdukaja ei kujuta oma tagasihoidlikumate mdotmetega kolleegile
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ohtu. Tulenevalt kahevditluse alade isedrasustest on aga nditeks erineva kehamassi ja mddtmetega maadlejate
vahetus voistluses vigastuste suhtes alati palju enam ohustatud pooleks viiksem ja kaalult kergem sportlane.
Kaalukategooriaid ei ole kahevditluse aladel mitte alati rakendatud. Antiikoliimpiamingudel maadluses ja
pankrationis vdistelnud sportlasi kaalukategooriatesse mdistagi ei jagatud. Samuti puudusid kaalukategooriad
esimeste kaasaegsete oliimpiamédngude maadlusturniiril. Tavapéraseks muutus maadlusvoistluste korraldamine
kindlates kaalukategooriates alates moodunud sajandi algusest. Aja jooksul on erinevatel spordialadel
kaalukategooriate siisteeme korduvalt muudetud. Niiteks maadluses suurenes voitlusklasside arv jark-jargult
kiimneni, ldhiminevikus aga, seoses naiste maadluse arenguga ja selle lisandumisega oliimpiaméngude
programmi, véhendati seda seitsmeni. Korduvalt on korrigeeritud ka erinevate kaalukategooriate piire. Erinevate
spordialade 15ikes on kaalukategooriate siisteemid kiillaltki erinevad.

Kaalukategooriate rakendamisega kaasneb siiski ka mérkimisvaédrseid probleeme, mis seonduvad eelkdige
sportlaste tugeva motivatsiooniga vdistelda nende loomuliku kehakaaluga vorreldes oluliselt madalamas
kaalukategoorias. Ebamdistlikud eesmérgid, mida sportlased on endale kehakaalu vihendamisel seadnud ning
nende saavutamiseks kasutatud ddrmuslikud meetodid on pdhjustanud raskeid tervisekahjustusi ja
surmajuhtumeid. Tervisekahjustused ei pruugi alati ilmneda kiiresti ega holpsasti dratuntaval moel. Kehakaaluga
sistemaatiline manipuleerimine pikema aja viltel sportlaskarjddri jooksul on iiks sdOmishiirete tekkimise
riskitegureid. S66mishéire siivenemisel v3ib see kujuneda erakordselt tdsiseks terviseprobleemiks, mis hakkab

tugevasti kahjustama inimese elukvaliteeti.

Kehakaalu vihendamine véistlusteks valmistumisel

Sportliku kahevditluse aladel vdistlevate sportlaste seas laialdaselt levinud praktika on vdhendada kehakaalu
konkreetseks vdistluseks valmistumisel. Seejuures teevad paljud seda iiksnes kdige olulisemate vodistluste eel,
osaledes vihem tdhtsatel jouproovidel nende tavapérasele kehakaalule vastavas voi sellele ldhedasemas
kaalukategoorias.

Kehakaalu reguleerimisel voistluse eel on sportlaste seas eristatavad kaks l&henemisviisi, kiire ja jarkjarguline.
Kehakaalu kiireks vdhendamiseks loetakse eesmérgiks seatud kehakaalu saavutamist kuni seitsme pdevaga.
Jarkjargulise kehakaalu vihendamise strateegia rakendamisel joutakse eesmérgile mitme niadalaga vi enam kui
kuu ajaga. Kehakaalu vihendamise tempo soltub selleks valitud strateegiast. Erinevates uuringutes on maadlejatel
kehakaalu vihendamise kiiruseks registreeritud 4,5 - 4,9% poole kuni {ihe 66péeva jooksul ja 3,4-8,0% kahe kuni
nelja 66pédeva viltel. Kehakaalu jarkjargulise vihendamise korral on kaalulanguse tempo varieerunud 0,3 - 3,8 kg
vahel nddalas. Uuringute andmed néitavad {ihtlasi, et maadlejad praktiseerivad koige sagedamini kiiret kehakaalu
alandamist, kulutades eesmaérgi saavutamiseks tavaliselt 3-5 péeva.

Tiitpilised maadlejate poolt kehakaalu vihendamiseks rakendatavad meetodid on:

* tarbitava toidu koguse (toiduenergia) vihendamine

* veetarbimise vihendamine

* saun

« treenimine eririietuses, mis stimuleerib higieritust

* tavapdrase treeningukoormuse sdilitamine

Eririietusena tulevad kone alla nii paksud villased dressid ja suusamiits kui ka spetsiaalsest kilematerjalist

valmistatud piiksid, jopid ja miitsid.
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Loetletud meetodite rakendamine vihendab kehakaalu, sest nende mdjul tekib:

*  negatiivse energiabilanss

*  dehiidratsioon

Negatiivse energiabilanss on olukord, kus organismi energiakulu iiletab toiduga saadava energia koguse. Seeparast

suureneb organismis varem talletatud energia kasutamine, mille tagajdrjel védhenevad keha siisivesiku-ja

rasvavarud, aga intensiivistub ka kehavalkude lagundamine. Negatiivne energiabilanss tekib toiduenergia

tarbimise vihendamise ja tavapdrase treeningukoormuse sdilitamise koosmdjus. Saavutamaks kehakaalu

viahenemist 1 kg vOrra on vaja tekitada ligikaudu 7000 kcal suurune energiadefitsiit.

Dehiidratsioon on keha veesisalduse vihenemine. Kdige kiiremini on mérkimisvéaarne kehakaalu langus saavutatav

just dehiidratsiooni esilekutsumisega. Selleks vidhendatakse vee tarbimist ning vdetakse ette saunaprotseduure

ja/voi treenitakse riietuses, mis stimuleerib higieritust. Ootuspéraselt on maadlejate uuringud nédidanud, et mida

kiirem on nende kaalulanguse tempo vdistluseks valmistumisel, seda suuremal médral tuleneb see keha

veesisalduse vihenemisest.

Harva maadlejate poolt kasutatavad votted kehakaalu vihendamiseks on:

»  okserefleksi esilekutsumine

*  kohulahtistite kasutamine

»  diureetikumide kasutamine

« ametliku kaalumise ajaks sportlaselt teatud koguses vere eemaldamine ja pérast kaalumist selle organismi
tagasiviimine

Diureetikumid on medikamendid, mis stimuleerivad uriini tekkimist ja eritumist, pShjustades kehakaalu langust

seoses ohtra veekaotusega. Diureetikumid kuuluvad juba pikka aega dopinguainete nimekirja, mistdttu nende

kasutamine spordis on illegaalne. Dopinguaineteks klassifitseeriti diureetikumid osaliselt nende kasutamise tottu

kehakaalu reguleerimise eesmérgil. Peamiseks pohjuseks oli aga asjaolu, et nende abil varjati muude

dopinguainete tarvitamist. Juues ohtrasti vett ning manustades samal ajal diureetikume on vdimalik organism

intensiivselt otsekui 1dbi pesta. Nii saab dopinguainete jadkide kogust kehas pérast dopingu tarvitamist kiiresti ja

tugevasti vahendada, mis voib muuta nende avastamise dopingukontrolli kdigus voimatuks.

Kirjanduse andmeil on teada liksikuid juhtumeid, kus sportlaselt on ametliku kaalumise ajaks eemaldatud teatud

kogus verd. Ka niisugune tegevus on keelatud, kuna dopinguna kisitletakse mitte iiksnes kindlate ainete

kasutamist, vaid ka verega manipuleerimist.

Kehakaalu vihendamise mdju organismi talitlusele

Kehakaalu viahendamiseks rakendatavad meetodid kutsuvad sportlase organismis esile rea muutusi, mis vdivad
kahjustada kehalist t66vdimet. To6voime langus on {ildiselt seda suurem, mida kiiremini ja ulatuslikumalt
kehakaalu vdhendatakse. Peamisteks toovoimet kahjustavateks asjaoludeks seoses kehakaalu vihendamisega on:
*  dehiidratsioon

*  keha gliikogeenivarude vihenemine

*  puhversiisteemide mahutavuse langus
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Dehiidratsioon vihendab vereplasma mahtu, mistdttu vere viskoossus suureneb. Intensiivsel kehalisel t661 millega
kaasneb siidame 166gisageduse ulatuslik tdus, litheneb kahe siidamel66gi vaheline aeg, mille véltel siidamelihas
165gastub. Vere suurenenud viskoossus vdhendab niisuguses olukorras siidamedonte tdituvust verega, mille
tagajdrjel vdheneb siidame 166gimaht. Lihaste hapnikuvarustus soltub aga eelkdige siidame minutimahust.
Veevaeguses organism piiiab minutimahu langust dra hoida siidame 166gisageduse suurendamisega, kuid
olenevalt vereplasma mahu vihenemise ulatusest ja pingutuse intensiivsusest see sageli ei Onnestu. Seetdttu jadb
intensiivsel t06l saavutav maksimaalne siidame minutimaht veevaeguse korral vorreldes normaalse veestaatusega
viiksemaks. Viiksem minutimaht aga tdhendab todtavate lihaste hapnikuvarustuse vihenemist, mis kahjustab
aeroobset (vastupidavuslikku) toovoimet. Eesti spordifiisioloogide andmed aga niitavad, et dehiidratsioon
kahjustab ka anaeroobset toovoimet. Nende uuringus vihendasid treenitud maadlejad nelja paevaga kehakaalu ca
5% ulatuses. To6vOimet hinnati iilakeha lihaste anaeroobse voimsuse alusel, mis on maadluses edu saavutamise
seisukohast sportlase sooritusvoime iliks votmetéhtsusega komponente. Kehakaalu vidhendamisega kaasnes oluline
(7,6%) anaeroobse vdimsuse langus 6-minutilise testi sooritamisel. To6vOime langus korreleerus seejuures
vereplasma mahu vdhenemise ja uriini tiheduse suurenemisega kehakaalu vdhendamise ajal. Plasma mahu
viahenemine ja uriini tiheduse suurenemine on mdlemad dehiidratsiooni markerid.

Dehiidratsioon iihtlasi piirab fiisioloogilise soojusregulatsiooni toimimise efektiivsust: viheneb organismi voime
sdilitada normaalset kehatemperatuuri. Kehalisel t661 vorreldes puhkeolekuga soojusteke kehas suureneb.
Veevaeguse korral on liigsest soojusest vabanemine aga héiritud, mis vdib viia kehatemperatuuri kiiremale ja
ulatuslikumale tdusule. Kehatemperatuuri ulatuslik tdus on iiks vésimuse tekke ja siivenemise pShjusi.

Lihastes ja maksas gliikogeenina ladestatavad siisivesikud on kehalisel t661 kdige olulisemaks energiaallikaks.
Sportlase kehas talletatava gliitkogeeni hulk sdltub tarbitava toidu kogusest ja koostisest. Kuna kehakaalu
viahendamiseks on toitumise piiramine enamasti viltimatu, vdib see oluliselt vihendada nii lihaste kui ka maksa
gliikogeenivarusid. Maadlejatel teostatud uuringud néitavad, et kehakaalu véhendamisega 5-8% vorra voib
kaasneda gliikogeeni kontsentratsiooni langus lihastes 36-54% ulatuses. Sportlase organismi gliikogeenivarude
piiratus kahjustab nii aeroobset kui ka anaeroobset t66voimet.

Kehalisel t661 varreldes puhkeolekuga suureneb happeliste {ihendite produktsioon inimese organismis. Organismi
sisekeskkonna happe-leelistasakaalu kdrvalekalle happelisuse kasvu suunas on sarnaselt kehatemperatuuri tusule
iiks vdsimuse tekke ja siivenemise pdhjusi. Kehalisel t66l puhversiisteemid piiravad ja aeglustavad organismi
sisekeskkonna nihet hapestumise suunas, mdjutades seeldbi t66voimet. Mida suurem on vere ja lihaste
puhversiisteemide mahutavus, seda tdhusamalt nad toimivad. Monede uuringute andmetel voib aga kehakaalu
viahendamisega kaasneda puhversiisteemide mahutavuse langus, mis vdib olla iiks anaeroobse t66vdime languse
pohjusi. Puhversiisteemide mahutavuse langus tuleneb kdige tdendolisemalt mittepiisavast siisivesikute kogusest

toidus.

Kehakaalu vihendamise mdju kehalisele toovoimele
Kehakaalu vdhendamiseks rakendatavad meetodid kutsuvad organismis esile muutusi, millel on kehalisele
todvoimele lildiselt negatiivne mdju (Joonis 1). Kas ja kui tugevasti see mdju tegelikult avaldub, sdltub paljudest

asjaoludest.
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Toovoime testimise meetodid. Testi, mis mdddaks todvoimet kui niisugust, ei ole olemas. Kiill on vdimalik
kasutada erinevaid teste t60vOime erinevate aspektide hindamiseks. Niiteks plahvatuslikku joudu ja
kasivarrelihaste maksimaalset survejoudu voib pidada kahevditluse aladel sportlikku saavutusvéimet mojutavateks
teguriteks. Neist esimest moddetakse kdediinamomeetriga, teist aga hinnatakse sageli paigalt iileshiippe korguse
alusel. Mitu maadlejate uuringut on ndidanud, et kehakaalu vihendamine késivarrelihaste maksimaalset
survejoudu ei modjuta, plahvatuslik joud aga, hinnatuna iilalmainitud viisil, voib suureneda.

Tavaliselt kahevditluse aladel vastase iile vdidu saavutamiseseks siiski ei piisa vaid iihekordsest maksimaalse jou
voi vOimsusega sooritatud aktsioonist. Selleks ei pruugi vordse sportliku tasemega sportlaste kohtumise véltel
kummalgi vdimalustki avaneda. Mat$ kestab erinevatel aladel enamasti vihemalt 5-6 minutit ja selle kestel
osutavad sportlased teineteisele vastastikku tugevat survet, mistottu vasimus tekib kiiresti. Seepérast on vilja
todtatud testid, mis vdimaldavad hinnata sportlase voimekust korduvate maksimaalse voimsusega aktsioonide
sooritamiseks ka minuteid kestva korge intensiivsusega t60 ajal. Niisugustes testides rakendatakse sportlase
lihastele koormusi, mis sarnanevad reaalses voistlusmatsis esinevate koormustega. Suur enamus uuringutest, kus
on kasutatud selliseid testimismeetodeid, on ndidanud, et kehakaalu vihendamine toob kaasa sportlase tdovoime

languse.

Kehakaalu vihendamise meetodid. Kehakaalu vihendamise moju sportlase toovoimele sdltub kaalulangetamise
meetodite valikust. Ilmneb seaduspédrasus, et mida suuremas ulatuses saavutatakse kehakaalu vdhenemine

dehiidratsiooni tulemusena, seda tugevam on kaalulanguse negatiivne mdju sportlase t6dvoimele.

Kehakaalu viihendamise kiirus. Uldiselt jirkjirguline kehakaalu vihendamine pikema aja viltel kahjustab
kehalist t6ovoimet vahem kui kiire kaalulangus. Pikema perioodi viltel on vdimalik kaalukaotus saavutada
moddukalt negatiivse energiabilansi hoidmisega, mille tulemusena viheneb peamiselt keha rasvamass. Briti
spordifiisioloogide uuringud niitavad, et nii on saavutatav kehakaalu langus kolme nddalaga 8% vorra peamiselt
keha rasvamassi vihenemisega (ca 55%) ja rasvavaba massi langusega vaid 2,5% ulatuses, kusjuures keha

veestaatus jadb normaalseks.

Toidu koostis. Tarbitava toiduenergia koguse piiramine on kehakaalu vihendamiseks enamasti viltimatu. Kuid
oluline on ka toidu koostis. USA spordifiisioloogid uurisid maadlejaid, kes vihendasid kahel korral nelja paevaga
kehakaalu 6,2-6,3%, piirates selleks toitumist kuid viltides dehiidratsiooni. Uhel korral andsid siisivesikud 42%,
teisel aga 66% kogu tarbitud toiduenergia kogusest, mis oli mdlemal korral vordne. Kehakaalu vihendamine
madala siisivesikute osakaaluga toiduga toi kaasa sportlaste iilakeha lihaste anaeroobse voimsuse olulise languse.

Korge siisivesikute osakaaluga toidu tarbimise korral kaalukaotusel aga negatiivne mdju t66voimele puudus.

Toovoime testimise ajastus péirast kaalukaotust. Ametliku kaalumise ja voistluse alguse vahele jadv ajavahemik
on erinevatel kahevoditluse aladel erinev, ulatudes kahest tunnist 12 kuni 16 tunnini. USA ja Brasiilia
spordifiisioloogide uuringud niitavad, et parast kiiret kaalukaotust (3 kuni 7 pidevaga 3,3 kuni 4,8%) voivad
sportlaste lihaste anaeroobse vOimsuse nditajad praktiliselt tdielikult taastuda juba 4-5 tunniga. T6Ovdime
suhteliselt kiiret taastumist stimuleerib rohke siisivesikurikka toidu ja vee tarbimine. Siisivesikute osakaal toidus,

mis aitas Brasiilia judokatel 4 tunni jooksul parast kaalukaotust t66voime kiiresti taastada oli ca 60%. USA
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maadlejatel aga vorreldi kahe meniiii efektiivsust, millest iihes oli siisivesikute osakaal 75%, teises 47%. T66voime

praktiliselt tdieliku taastumise 5 tunni véltel parast kaalukaotust tagas ainult suurema siisivesikute osakaaluga toit.

Kehakaalu vihendamise mdju keha koostisele
Lihtsaim inimese keha koostise mudel eristab keha rasvavaba massi ja rasvamassi. Spordialadel, kus edu s6ltub
joust, kiirusest, vdimsusest ja vastupidavusest, seondub sportlase saavutusvdime positiivselt keha rasvavaba
massiga, millest suurema osa moodustab lihasmass. Seepérast on kehakaalu vihendamisel viga oluline saavutada
kaalulangus eelkdige rasvamassi arvel ja véltida nii palju kui vdimalik keha rasvavaba massi vihenemist. Téhtis
on teadvustada kaht tildist seaduspérasust:
e mida suurem on kaalulangetamise eesmargil tekitatud energiadefitsiit, seda suuremas ulatuses vaheneb
koos kehakaalu vihenemisega ka keha rasvavaba mass
e mida enam tarbitakse kehakaalu vihendamise perioodil toiduvalkusid, seda védiksem on kaalukaotusega
kaasnev keha rasvavaba massi vihenemine
Sellest jareldub, et mittesoovitavate muutuste valtimiseks keha koostises on mdistlik planeerida suhteliselt
viiksem energiadefitsiit suhteliselt pikemale ajale ning iihtlasi tagada sedaaegu suhteliselt korge valkude osakaal
toidus. Metoodiliselt usaldusvdirsed uuringud niitavad, et kehakaalu vdhendamise ajal tarbitava toiduvalgu
optimaalne kogus on 1,8-2,7 g kilogrammi kehakaalu kohta pdevas voi 2,3-3,1 g kilogrammi keha rasvavaba massi
kohta péevas. Kui voimalik, s.t. kui keha koostise andmed on olemas, siis tuleks eelistatult otsustada toiduvalgu
vajaduse iile ldhtudes keha rasvavabast massist. Valgurohketoit kehakaalu vdhendamise aegu {ihtlasi vihendab
sportlaste poolt subjektiivselt tajutava stressi ja vdsimuse taset, mdjub histi meeleolule ja suurendab toiduga

rahulolu.

Viikseim lubatav kehakaal

Aastal 1997 oli lihikese aja viltel USA ilidpilassportlaste seas kolm dkksurma juhtumit. Kodik elu kaotanud noored
mehed olid maadlejad, neile k3igile sai saatuslikuks kehakaalu ulatuslik vihendamine voistlusteks valmistumisel
ja nende kdigi puhul oli iiheks tdendoliseks traagiliste siindmusteni viinud asjaoluks tugev dehiidratsioon. Need
juhtumid ajendasid USA juhtivat tlidpilasspordi organisatsiooni NCAA (National Collegiate Athletic Association)
kiiresti muutma voistlusméaédrusi. Muudatuste peamine siht oli otsustavalt takistada kehakaaluga manipuleerimist
maadlejate seas. Uheks peamistest meetmetest oli sportlaste sertifitseerimise siisteemi kiivitamine.
Sertifitseerimine toimub iga vodistlushooaja alguses ja selle protseduuriga kehtestatakse igale maadlejale
individuaalselt madalaim kaalukategooria, kus tal algava hooaja viltel vdistelda lubatakse.

Individuaalselt madalaima aktsepteeritava kaalukategooria médramise kriteeriumiks on sportlase viikseim
kehakaal, mis ei suurenda terviseriske. Sportlase viikseim lubatav kehakaal kalkuleeritakse ldhtudes tema keha

koostisest jargmise valemi jargi:

Viikseim lubatav keha rasvavaba mass
kehakaal

1 — madalaim lubatav keha rasvaprotsent

Madalaimaks lubatavaks rasva osakaaluks tdiskasvanud mehe kehas loetakse 5%, kuni 16-aastasel noormehel 7%,

naisel aga 12-14%. Keha rasvavaba massi leidmiseks tuleb kehakaalust lahutada keha rasvamass.
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Seega, kui tdiskasvanud meessportlase kehakaal on niiteks 82,5 kg ja keha rasvaprotsent 10,3, siis:

Viikseim lubatav _ 82,5—(82,5x 0,103)
kehakaal - 1-0,05

= 77,9kg

Mobistagi kehtivad NCAA kehtestatud reeglid iiksnes selle organisatsiooni nn valitsemisalas. Kuid ,,véikseim
lubatav kehakaal" ei ole pelgalt administreerimise valdkonda kuuluv mdiste, vaid téhtis orientiir nii sportlastele
endile kui ka nende treeneritele ja teistele ndustajatele, kes véértustavad sportlase tervist ja pikaajalist edukat
karjadri. Kirjeldatud ldhenemisviisi rakendamine sportlaste treeninguprotsessi ja vodistluste planeerimisel on
voimalik ja asjakohane kdigil spordialadel, kus voistlused toimuvad kindlates kaalukategooriates. Tosi kiill, see
eeldab sportlase keha koostise andmete kasutamist, kuid tinapdeval ei ole keha koostise mddtmiseks voimaluse

leidmine kuigi keeruline.

Kehakaaluga manipuleerimine ja terviseriskid

Kehakaalu iileméairane akuutne vihendamine ja/vdi pikemaajaliselt iileméara madalal tasemel hoidmine on seotud

terviseriskidega, mis &irmuslikel juhtudel vdivad viia isegi traagiliste tagajargedeni. Moned konealustest

terviseriskidest esinevad ainult naistel (néiteks nn spordiamenorrda) v3i on naistel suuremad kui meestel (néiteks

s60mishdired, luuhdrenemine). Moned endistel kaalukategooriatega spordialade meessportlastel teostatud

uuringud on nédidanud, et pikemaajaline kehakaaluga manipuleerimine karjéari véltel voib:

*  pohjustada vaegtoitumusest tingitud tervisehéireid

*  pohjustada endokriinsiisteemi talitluse hdireid

* tdsta organismi talitluse Okonoomsust, mis v&ib hiljem (vdistlusspordis osalemise 1dpetamise jarel)
soodustada rasva osakaalu suurenemist keha koostises, ililekaalulisust ja rasvumist

Soomishdirete (anorexia nervosa ja bulimia nervosa) levimus rahvastikus on ligikaudu 2-5%, kusjuures enam

ohustatud on naised. Norra teadlaste uuringute andmeil on aga rahvusvahelisel tasemel kaalukategooriatega

spordialadel vdistlevate naiste seas s6Omishdirete esinemissagedus 30-35% ning samade alade sama taseme

meessportlaste seas 17-18%.

Kehakaaluga manipuleerimine ja sportlik saavutusvdime

Kehakaaluga manipuleerimise mdju saavutusvdimele sportliku kahevditluse aladel on véga raske tépselt hinnata
objektiivsete kriteeriumite puudumise tdttu. Moodunud sajandi 90-ndate aastate alguses tehtud mahukale
andmebaasile toetunud statistiline analiiiis andis viheiitleva tulemuse - ei olnud voimalik iiheselt kindlaks teha,
kas voistlusteks kehakaalu vahendamine vidhendab voi suurendab edu saavutamise tdenédosust.

Sportlaste subjektiivsel kogemusel pdhinev arvamus, sageli kindel veendumus, on aga teistsugune- kehakaalu
viahendamist pddsemaks madalamasse kaalukategooriasse peetakse sageli edu viltimatuks eeltingimuseks. Selle
tingimuse tiitmise nimel ollakse ddrmuslikel juhtudel sdna otseses mdttes valmis riskima kas voi eluga, radkimata
tervisest. Vdhemalt iihe 20 aastat tagasi USA-s teostatud uuringu andmed ka kinnitavad, et kehakaaluga
manipuleerimine vdib edu saavutamisele kaasa aidata. Uhe hooaja viltel registreerisid uurijad iiksikasjaliselt 159
maadleja voistlustulemused ja nende kehakaalu diinaamika. Ilmnes, et erinevate osariikide esivdistlustel platseerus
esimese nelja hulka 57% maadlejatest, kes voistlesid kaalukategooriates allpool oma nn minimaalset lubatavat

kehakaalu. Seevastu oma normaalkaalus osalejatest joudis sama korgele vaid 33% sportlastest. Mdningase
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ettevaatusega vOib neist andmetest jareldada, et kui kehakaalu vdhendamisega liiga kaugele ei minda, siis
kergemate vastastega konkureerimine vdib kaalukaotuse vodimalikku negatiivset mdju tddvoimele sedavord
kompenseerida, et edu saavutamise tdendosus kokkuvdttes suureneb.

Sporditeadlaste seas on iilekaalus ja kogub jirjest enam toetust seisukoht, et spordiorganisatsioonid peaksid
kaalukategooriatega spordialadel kehtivaid reegleid muutma nii, et sportlastel langeks motivatsioon ja viheneksid
voimalused oma kehakaaluga manipuleerimiseks. Reeglimuudatusi peetakse pohjendatuks ja vajalikuks sportlaste
tervise sddstmise huvides. Eriti murettekitavaks tuleb pidada kehakaaluga manipuleerimise praktikat laste ja noorte
spordis. Selle néhtuse levimuse kohta ei ole kuigi palju andmeid, kuid tugevat vastukaja tekitas mdni aeg tagasi
ajakirjas British Journal ofSports Medicine kirjeldatud juhtum, kus 5-aastase maadleja entusiastlikust treenerist

isa dhutas oma poega vdistlusteks valmistumisel kaalust alla votma.

Kokkuvotteks

Voistlusteks kehakaalu vihendamine on sportliku kahevditluse alade sportlaste seas laialdaselt levinud tava.
Meetodid, mida sportlased kehakaalu vihendamiseks kasutavad, voivad kahjustada kehalise t66vdime erinevaid
aspekte. Negatiivne moju toovdimele on véiksem, kui:

*  kehakaalu vihendatakse mitte kiiresti, vaid jark-jargult suhteliselt pikema aja véltel

* kaalulanguse eesmairgil tekitatav energiadefitsiit on mdodukas

* vaatamata energiadefitsiidile sdilitatakse toidus siisivesikute suhteliselt suur osakaal

*  hoidutakse dehiidratsiooni tekitamisest

Kehakaalu vihenemine sihiparaselt tekitatava energiadefitsiidi mdjul v3ib tuleneda mitte {iksnes keha rasvamassi
vaid ka rasvavaba massi arvelt. Kaalukaotuse vdimalikku negatiivset mdju keha rasvavabale massile aitab
vihendada voi koguni dra hoida suhteliselt rohke toiduvalgu tarbimine kaalulangetamise perioodil.

Kui spordiala reeglid jitavad vdhemalt 4-5 tundi ametliku kaalumise ja vdistluse alguse vahele, aitab t66voime
taastumist kiirendada rohke siisivesikurikka toidu ja vee tarbimine sel perioodil.

Kaalulangetamist planeerides tuleb arvesse votta mitte liksnes sportlase loomulikku kehakaalu, vaid ka tema keha
koostist ning mitte mingil tingimusel seada eesmirke allapoole viikseimat lubatavat kehakaalu. Téhtis on
teadvustada, et nditeks kahe vordse kehakaaluga kuid erineva keha rasvaprotsendiga sportlase puhul voib nende
viikseim lubatav kehakaal mirgatavalt erineda.

Sportlastel, eriti aga nende treeneritel ja ndustajatel on tdhtis teadvustada terviseriske, mis kehakaaluga
manipuleerimisega kaasnevad. Oluline on mdista, et naissportlaste puhul on teatud terviseriskid suuremad kui

meestel. Laste ja noorte spordis ei tohi kehakaaluga manipuleerimisel vdistlusteks valmistumisel kohta olla.
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Kordamiskiisimused:

1. Milline on vdhim lubatav kehakaal, kuidas seda arvestatakse ja miks?
2. Milised on kehakaaluga manipuleerimise riskid?

3. Miks kasutatakse spordis kehakaaluktekooriaid?

4. Kuidas modjutab kehakaal sportlaste saavutusvoimet?.

5

Milliseid eeliseid/miinuseid v3ib anda madalam vai korgem kehakaal Wushu Kungfu spordis?
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10. SEADUSANDLUS

Tonis Orumaa

10.1 Sportrelvade transpordi nouded

Tulirelvade transpordiks Euroopa liidus tuleb ldhtudaS relvaseadusest:

§ 621.Tulirelvade ja laskemoona Euroopa Liidus ning Euroopa Liidu vélisesse riiki edasitoimetamise iildine kord.
(1) Euroopa Liidu territooriumil tulirelva ja laskemoona edasitoimetamise aluseks on Euroopa tulirelvapass,
millesse on vajaduse korral kantud riigi pddeva asutuse luba reisida ihest liikmesriigist teise Euroopa
tulirelvapassis nimetatud tulirelva ning sellele tulirelvale mdeldud laskemoonaga

(11) Tulirelva ja laskemoona edasitoimetamisele Euroopa Liidu vélisesse riiki, millele kohaldub ndukogu 18. juuni
1991. aasta direktiiv 91/477/EMU relvade omandamise ja valduse kontrolli kohta (EUT L 256, 13.09.1991, 1k 51—
58; ELT erivdljaanne 13/11, 1k 3-10), kohaldatakse kdesolevas peatiikis kehtestatud korda tulirelvade ja
laskemoona Euroopa Liidus edasitoimetamise kohta.

(2) Eestis viljastab Euroopa tulirelvapassi fiiiisilisele isikule Politsei- ja Piirivalveamet isiku taotluse alusel, kui
isikule on kdesoleva seaduse alusel véljastatud relvaluba voi relvakandmisluba ning on tasutud riigildiv. Euroopa
tulirelvapassi kantakse jahipidamise, vastava spordialaga tegelemise voi ajalooliste siindmuste taasetendamise
otstarbega relvaloale kantud relv. Euroopa tulirelvapass kehtib kuni viis aastat. Euroopa tulirelvapassi kehtivus on
piiratud relvaomaniku relvaloa kehtivusega ja tulirelvapass kaotab kehtivuse relvaomaniku relvaloa kehtetuks
tunnistamise korral.

(3) Teise litkmesriiki on digus reisida Euroopa tulirelvapassis nimetatud tulirelva ja selle laskemoonaga padeva
asutuse eelneva vastava loa olemasolul. Eestis on padevaks asutuseks Politsei- ja Piirivalveamet.

(4) Eestis viljastatava Euroopa tulirelvapassi vormi ja Euroopa tulirelvapassi viljaandmise korra kehtestab

valdkonna eest vastutav minister méérusega.

(5) Isik, kellele on véljastatud Euroopa tulirelvapass, ei pea omama teise liikmesriigi padeva asutuse luba, kui ta
kutse voi muu tdendusmaterjaliga tdendab, et soovib kiilastatavas liikmesriigis tegeleda jahinduse voi
laskespordiga. Sellisel juhul voib jahindusega tegelev isik enda valduses hoida iihte voi mitut C- vdi D-klassi
kuuluvat tulirelva ja laskespordiga tegelev isik enda valduses hoida tihte vdi mitut B-, C- voi D-klassi kuuluvat
tulirelva.

(6) Kéesoleva seaduse § 20 15ikes 1 loetletud tulirelvad ja 1dikes 4 loetletud laskemoon kuuluvad A-klassi.
Kéesoleva seaduse § 19 16ike 1 punktis 5 sitestatud tulirelvad kuuluvad B-, C- ja D-klassi, mille tdpsema loetelu

ja liigituse klassidesse kehtestab valdkonna eest vastutav minister mairusega.

(7) Kui liikmesriik on keelustanud teatud liiki tulirelvade riiki sissetoomise, siis tehakse Euroopa tulirelvapassi
vastav selgesdnaline sissekanne. Politsei- ja Piirivalveamet esitab teistele liikmesriikidele nende tulirelvade loendi,
mida tema territooriumile ei v3i lubada tuua tema eelneva ndusolekuta.

(8) Euroopa Liidu kodanikele, kes omavad Euroopa tulirelvapassi, ei kohaldata kdesoleva seaduse § 60 16igete 4
ja 5 sitteid.

(9) Kéesolevas peatiikis sétestatut ei kohaldata relvakollektsiooni kuuluvate relvade ning tsiviilkdibes keelatud

relvade ja laskemoona iihest litkmesriigist teise edasitoimetamisele.
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Sportkiilmrelvade transpordile korral eriluba pole vaja. Transpordi nduete kohta saate uurida konkreetse
transpordi firma kéest (lennufirma, postifirma jne.)

Tolliprotseduuride (kauba viimise-toomise kohta véljaspool EL-i) tekkivate kiisimuste puhul annab informatsiooni
tolliamet.

Sportrelvade transpordindudeid koostavad erinevad transpordifirmad ise. Erinevatel transpordifirmadel on
erinevad nduded .Vastavat infot tuleb kiisida(lennu-,bussi-, postifirma) kéest. Sportrelvad ei kuulu lennureisidel
késipagasi hulka. Spordivarustuse transpordist tuleb kohe peale pileti ostmist nt. lennufirmale teada anda.

Transpordifirmal on vaja pakendi 3 mddtu ja kaal.

183



10.2 Voistlustel osalemise tingimused ja leping

Spordiklubi .......... ,

Vaistlustel osalemine on vabatahtlik e vdimalus, mitte kohustus. Osalemisel tuleb lahtuda korraldaja poolt
kehtestatud reeglitest, mis kehtivad kdigile osalejatele.

Voistlustel osalemise tingimused ja maksumus soltub vdistluse korraldaja poolt kehtestatud reeglitest. Vistlusel
osalemise tingimused on reeglina toodud &ra vdistlus juhendis (osalemise registreerimise tédhtajad ja tiihistamise
tingimused, osalus tasu, majutus/toitlustus, ndutavad dokumendid jne), lisanduda vdivad sportlase klubi poolt
tdiendavad tingimused.

Sportlase andmed

Téis nimi

Siinniaeg

Kontakt (telefon ja e-mail):

Vaistlustel osalemise peamised reeglid

1. Sportlase osalemisega seotud kulud katab sportlane ise v3i tema esindaja (néiteks lapsevanem) tdielikult.
Kui antud vdistlusel osalemiseks on projekti toetused voi sponsorite toetused, vihendatakse maksumust
vastavalt toetuse tingimustele (nditeks projekti voi sponsori kehtestatud tingimustele).

2. Vaistlusel osalemise kulud (vdivad sdltuda muutuda kooskdlas voistluse korraldaja poolt eelnevalt
mdiératletud tingimustega ja nditeks transpordiga seotud kulude muutused):

1) Osalustasu (kui see on olemas) —

2) Transport (kohalik transport vdib olla seotud majutuskuludega) —

3) Majutus tasud—
Olenevalt voistlus juhendist voib-olla majutus kas vabalt valitav voi kohustuslik. Kohustusliku
majutuse korral - majutus asutusse broneerimine ja maksmine 1dbi vdistluse korraldajate (sisaldab
sellisel juhul tavaliselt majutust, kohaliku transporti ja 3xpaevas toitlustust — kui voistlus juhendis
pole teisiti maératletud).

4) Toitlustus (vdib olla seotud majutus kuludega) —

5) Varustus —

6) Treeneri v3i saatja, vajadusel tugimeeskonna (arst, filisioterapeut jne) lahetusega seotud kulude
katmine. —
Majutus kulud vastavalt vdistlus juhendile. Alla 18 aastastel sportlastel kohustuslikult peab kaasas
olema kas vastutav treener voi teine tdisealine saatja (nditeks lapsevanem). Treeneril hiivitatakse......
eurot pdevaraha kui ei saavutatud teistsugust kokkulepet ja ldhetusega seotud kulud (transport,
majutus, toitlustus, viisa jms).

7) Kindlustus kulud (vajadusel) —

8) Meditsiini ja teiste vajalike dokumentide hankimisega seotud kulud -
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3. Voistlusel osalemise tasud (koik kulud) peavad olema tasutud 2 pdeva ennem vdistluse 10pp
registreeringu tdhtacga. Antud summad tagastatakse ainult mdjuval pohjusel (reeglina tervise tdendi
olemasolul) miinus korraldaja poolt kehtestatud trahvid mis tuleb maksta peale lubatud téhtaega
voistlemisest loobumisel.

4. Sportlane voi alla 18 aastase sportlase korral tema tdisealine esindaja kinnitab allkirjaga tingimustega
ndustumist.

5.  Voistlustel osalemisega kaasneva tdiendava dokumentatsiooni tditmine sh ndustumine avalikul dritusel
osalemisega millega seoses vdidakse edastada videopilti, fotosid ja teha teisi vdistluse salvestusi mida
avalikustatakse vastavalt vdistluse korraldaja poolt kinnitatud tingimustele ning voistlus tulemuste avalik
kajastamine (sportlase téis nimi, riik, meeskond, vanust ja osalevate kategooriate nimetused).

Téhtajad:

Voistluste toimumise aeg
Eelregistreerimise aeg
Loppregistreeringu tihtaeg

Voistlusel osalemisega seotud kulude tasumise tihtaeg

Spordiklubi ..................... esindaja Sportlase voi tema esindaja
AllKiri AllKiri

Kordamiskiisimused:
1. Mis eesmirk on voistlustel osalemise lepingul sportlasega (sportlase esindajaga) — treeneri, sportlase ja
voistluste korraldaja seisukohast?

2. Millised probleemid voivad tekkida kui pole vastavat lepingut sdlmitud?
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LISA

Noorsootootaja osakutse tase 6

Tiiu Kadak

Laagrikasvataja juhataja pidevus

Uldist
Koolituse maht 32 akadeemilist tundi. Laagrikasvataja-juhataja — noorsootdotaja osakutse tase 6 omandamiseks

on vaja sooritada eksam, kutsetunnistuse annab Kutsekoda.

Laagri kasvataja-juhataja kompetents koosneb jargmistest paddevustest:
I Noorsootdo korraldamine
1. Noorte arenguvajaduste ja tugevuste/voimete kaardistamine.
. Mitteformaalset Gpet toetavate tegevuste kavandamine.
. Noorte mitteformaalse dppe toetamine.
. Mitteformaalses Gppes kogetu ja saavutatu motestamine koos noortega.

. Mitmekesiste noorsootdd keskkondade ja meetodite kasutamine ning arendamine.

2

3

4

5

6. Noorte kaasamine.
7. Kodanikuhariduse toetamine.

8. Noorte ettevotlikkuse toetamine.

9. Tervislike ja keskkonnasiistlike eluviiside kujunemise toetamine.

10. Oiguskuuleka kiitumise kujundamine.

11. Kultuuridevaheliste padevuste arendamine.

12. Noorte infovajaduse viljaselgitamine, informatsiooni analiiiis ja siistematiseerimine.
13. Noorteinfo teenuse korraldamine.

14. Noorte digitaalse kirjaoskuse arengu toetamine.

15. Noorte esmane ndustamine.

Il Juhtimine

1. Otsustamine ja tegevuste algatamine.
2. Inimeste juhtimine.

3. Protsesside juhtimine.

4. Juhendamine.

5. Asjaajamistoimingud.

111 Turvalise keskkonna tagamine
1. Turvalise keskkonna tagamine.

2. Riskide maandamine.
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3. Ohutusnduete jargimine.

Sissejuhatus

Laagri olemus

Laager on noorsoot66 meeteod.

Peaeesmérk on noorte sotsialiseerimine iihistegevuste, iseseisva toimetuleku soodustamise ja grupiga
koos elamise kaudu.

Ulesandeks on pakkuda noortele arendavaid tegevusi ja tegevusvdimalusi ning toetada noorte
sotsialiseerumist ihiskonda.

Laagrina kisitletakse aktiivse olemusega vilitegevust, kus lapsed on tavaelu keskkonnast eemal ning
elavad laagrikohas iildjuhul looduslikes oludes.

Sisaldab konkreetset tegevusprogrammi koos 66bimisega.

Laagrid on eri suunitluse ja tegevusega. Peamine erinevus seisneb tegevusprogrammi sisus, muud
tingimused on enamasti tthesugused.

Mitteformaalse dppimise keskkond (Sppeprotsess)

Laagri mdju noorele

Kujundab noore iihiskonna ja kultuuri tunnetust e sotsialiseeritust (sotsiaalses rithmas olulised teadmised,
vadrtused, normid, kditumisviisi, mida nimetatakse ka sotsiaalseks kogemuseks v3i kohanemiseks);
Kujundab emotsionaalselt (enesehinnang ja minapilt),

Mbjutab kognitiivset arengut (teadmised, oskused, voimed ja hoiakud), kditumist, fiiiisilist, sotsiaalset ja
hingelist arengut.

Mitteformaalne Oppimine oli seotud initsiatiivi omandamisega, identiteedi uurimise ja peegeldamisega,
emotsionaalse Oppimisega, meeskonnatdd oskuste arendamisega ning iihiskonna litkmetega sidemete
loomisega.

Noored on koolivilises ja iihiskondlikus tegevuses osaledes enam motiveeritud ning kognitiivselt

seotumad kui iiheski teises oma eluvaldkonnas, omandades seelébi paremini uusi teadmisi.

Maisted noorsootédseadusest (joustunud 01.01.2018) Idhtuvalt

Noorte piisilaager — driregistrisse, mittetulundusithingute ja sihtasutuste registrisse voi usuliste ithenduste
registrisse kantud isiku, riigi- ja kohaliku omavalitsuse asutuste riiklikusse registrisse kantud asutuse voi
avalik-digusliku juriidilise isiku laager; mida peetakse noortelaagri pShimédéruse ning valdkonna eest
vastutava ministri antud noortelaagri tegevusloa alusel ning mille iihe vahetuse pikkus on véihemalt kuus

O0péeva ja mis tegutseb aastas iile 60 pieva;

Noorte projektlaager — é&riregistrisse, mittetulundusiihingute ja sihtasutuste registrisse vOi usuliste

ithenduste registrisse kantud isiku, riigi- ja kohaliku omavalitsuse asutuste riiklikkusse registrisse kantud
asutuse voi avalik-digusliku juriidilise isiku laager, mida peetakse valla- vdi linnavalitsuse loal ning mille

iihe vahetuse pikkus on vdhemalt kuus 66pdeva ja mis tegutseb aastas kuni 60 pieva;

Nouded noortelaagri pidajale
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Noorte- ja projektlaagri korraldamiseks peab olema tegevusluba.

Projektlaagri tegevusluba on tihtajaline ja kehtib kuni 60 péeva.

Piisilaagri luba on tahtajatu,
Noortelaagri pidaja osutab noortele jérjepidevalt mitmekesist tervistava ja arendava puhkuse teenust.

Projektlaagri pidaja osutab noortele peamiselt ithes noorsoot6é valdkonnas tervistava ja arendava
puhkuse teenust.

Noortelaager peab vastama rahvatervise seaduse alusel kehtestatud tervisekaitsenduetele. Noortelaagrisse
ei lubata noort, kui noore terviseseisund, arvestades laagri suunitlust, v3ib kahjustada noore enda voi
teiste tervist.

Noortelaagri pidaja on kohustatud igal aastal esitama Eesti Hariduse Infosiisteemi noortelaagris osalenud

noorte arvu valla voi linna arvestuses.

Tegevussluba antakse kui:

Noorte- ja projektlaagri juhataja ning kasvatajad vastavad kvalifikatsiooni- ja lastekaitseseaduse §-s 20
sitestatud nouetele;

Noortelaagri pShimédarus vastab noorsootddseaduses sitestatud nduetele;

Noorte- ja projektlaagril on olemas tegevuseks vajalikud ruumid (hooned), sisustus ja maa-ala, mis
vastavad tervisekaitse-, tuleohutus- ja paistenouetele;

Noorte- ja projektlaager vastab noorsootéoseaduses noorte- ja projektlaagri pidamisele kehtestatud
nduetele (§ 10Y);

Noorte- ja projektlaager on tditnud isikuandmete kaitse seadusest tulenevad delikaatsete isikuandmete

to6tlemise nduded.

Néuded noorte piisi- ja projektlaagrite koosseisu o0sas

Igas noorte piisi- ja projektlaagris peab olema vihemalt {iks laagri juhataja kvalifikatsioonile vastav isik,
kelle kontaktid esitatakse tegevusloa taotlemisel. Koikidest muudatustest, mis puudutavad laagri juhatajat
jatema kontakte laagri toimumise ajal, annab laagri pidaja e-posti teel loa andjale koheselt teada, et tagada

vajadusel kontakti vdimalus vastutava isikuga.

Nduded noorte piisi- ja projektlaagrite koosseisu 0sas

Noorte piisi- ja projektlaagrite personali koosseis peab olema komplekteeritud arvestusega, et iga 15
noore kohta tootaks laagris vdhemaltiiks laagrikasvataja kvalifikatsioonile vastav isik. Juhul kui
laagritegevustes osalevad erivajadustega noored, siis peab laagris to6tama viahemalt iiks laagrikasvataja

kvalifikatsioonile vastav isik 10 noore kohta.

Samuti tuletame meelde, et vastavalt sotsiaalministri 23. maértsi 2012 méédrusele nr 7
»Tervisekaitsenduded noorte piisilaagritele” peab alla 18-aastaste noorte ujulasse, basseini,
veekeskusesse voi veekogu avalikku supluskohta ujuma viimisel iga 10 alaealise kohta olema vdhemalt
kaks tdiskasvanut. Sama noduet peab jargima ka ujumise ajal ja ujumast laagrisse tagasi liikkumisel.

Ohutuse tagamiseks ujumise ajal peab iiks tdiskasvanu olema vees ning teine kaldal.

Il Turvalise keskkonna tagamine
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Turvalise keskkonna tagamine. Tervisekaitse nduded. Riskide maandamine. Ohutusnduete jirgimine
laagris.

Laagrit puudutav seadusandlus

Noorsootdo seadus

Noorsootdd seadus § 10, 10% 102103
LASTEKAITSE SEADUSES
Lastekaitse seadus § 20
RAHVATERVISE SEADUS § 4

Rahvatervise seadus § 4
ALKOHOLISEADUS

Alkoholiseadus § 41, 46 ja 47
TUBAKASEADUS

Tubakaseadus §3, 3%7, 22, 27, 28 ja 29.
TOOLEPINGU SEADUS

juulist 2017 jdustusid toolepingu seaduse muudatused. Kokkuvotvalt —http://www.ti.ee/est/toosuhted-

toovaidlus/toosuhted/alaealise-toole-votmine/

To6lepingu seadus § 7, 8, 43 ja 49.

Isikuandmete kaitse seadus®

AUTORIOIGUSE SEADUS

Autoridiguse seadus

Tervisekaitsenduded noorte piisilaagritele

Tervisekaitsenduded noorte piisilaagritele vastu voetud 23.03.2012 nr 7 — kdik punktid

Muud laagriga seotud digusaktid

Noortelaagri ning projektlaagri juhataja ja kasvataja kvalifikatsiooninduded ning neile vastavuse
tdendamise kord

Nakkushaiguste ennetamise ja tdrje seadus

Joogivee kvaliteedi- ja kontrollinduded ning analiilisimeetodid®

Joogivee tootmiseks kasutatava vOi kasutada kavatsetava pinna- ja pohjavee kvaliteedi- ja

kontrollinduded

Nouded suplusveele ja supelrannale®

Noortelaagri pidamise diguslikke aspekte, Andreas Kangur (2008)
https://www.entk.ee/sites/default/files/igusabi.pdf

Liikumine looduses ja igaiihedigus

Igatihedigus MIS SEE ON?

*  Kaoiki digusi ja kohustusi, mis seovad inimest loodusega, nimetatakse kokkuvdtvalt igaiihediguseks. Tegu

on eetiliste tdekspidamistega, mis tuginevad nii seadustele kui tavadele.
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https://www.riigiteataja.ee/akt/NTS
https://www.riigiteataja.ee/akt/LasteKS
https://www.riigiteataja.ee/akt/832080?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/AS
https://www.riigiteataja.ee/akt/109012018003?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/128112017030?leiaKehtiv
http://www.ti.ee/est/toosuhted-toovaidlus/toosuhted/alaealise-toole-votmine/
http://www.ti.ee/est/toosuhted-toovaidlus/toosuhted/alaealise-toole-votmine/
https://www.riigiteataja.ee/akt/104012019011
https://www.riigiteataja.ee/akt/128122011005?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/129032012009
https://www.riigiteataja.ee/akt/129032012009
https://www.riigiteataja.ee/akt/125072014011?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/125072014011?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/125072014011?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/125072014011?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/104072017085?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/104072017085?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/916518?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/916518?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/916518?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/237268
https://www.riigiteataja.ee/akt/237268
https://www.riigiteataja.ee/akt/237268
https://www.riigiteataja.ee/akt/12950336?leiaKehtiv
https://www.riigiteataja.ee/akt/12950336?leiaKehtiv
https://www.entk.ee/sites/default/files/igusabi.pdf
https://www.entk.ee/sites/default/files/igusabi.pdf

Igaiihedigus ei puuduta spordi- ja muude massiiirituste korraldamist maastikul. Nende organiseerimiseks
tuleb taotleda maaomanike voi teiste maavaldajate, vajadusel ka kohaliku omavalitsuse ndusolek.
Liikumine ja telkimine

Eestis on loodus- ja kultuurmaastikul lubatud liikuda jalgsi, jalgrattal, suuskadel, paadiga vdi ratsa.

Piiramata ja tdhistamata eramaal voib liikuda igal ajal ja korjata marju, seeni, ravimtaimi ja mahalangenud

voi kuivanud oksi, kui omanik seda suuliselt ei keela.

Samuti v3ib piiramata vdi téhistamata eramaal telkida kuni iiks 66pdev, kui omanik seda suuliselt ei keela.

Telkimise korral tuleb hoiduda véljapoole elumaja arvestatavat ndhtavus- ja kuuldekaugust. Samuti nii
vooral maatiikil viibides kui ka telkides tuleb hoiduda omandi kahjustamisest ja keskkonnahéiringute
tekitamisest.

Eramaa mérgistus

Kui eramaa on piiratud vdi tihistatud, on selle labimiseks ja sellel viibimiseks vajalik omaniku luba.
Margistus peab olema igaiihele néhtav.

Maaomanikud ei vdi keelata liikumist avalikel ja avalikuks kasutamiseks méédratud maadel, teedel ja
veekogudel, samuti jail ja kallasrajal.

Maaomanik ei voi keelata eratee ega -raja kasutamist jalgsi, jalgrattaga ega muul sellisel viisil
litkkumiseks, kui kasutus pohineb valjakujunenud taval ega ole talle koormav.

Kallasrajad ja veekogude juurdepéis

Koikidel avalikel vdi avalikuks kasutamiseks méaératud veekogudel on kasutamiseks avatud kuni nelja

meetri laiused kallasrajad.

Kallasrada v3ib ulatuda laevatatava veekogu dédres kuni 10 meetri kaugusele veepiirist. Omanik ei tohi

seda sulgeda isegi siis, kui eramaa on tarastatud vdi litkumiskeeluga tahistatud.
Kalda omanik vdi valdaja vOib kallasrada tdkestada kohaliku omavalitsuse {iksuse voi

Poéllumajandusameti kirjalikul ndusolekul ja pdhjendatud vajaduse korral, nagu seda on loomade

karjatamine v0i maa kuivendamine. Kallasraja voib sulgeda iildplaneeringuga iilekaaluka avaliku voi
erahuvi korral. Kallasradadel paiknevatel karja- ja muudel aedadel peavad olema labipddsuks viravad.
Suletud kallasrajal peab olema tagatud moddapiis.

Avalikus kasutuses ei ole ithe maaomaniku maal tervikuna paiknev umbjarv vdi mitme maaomaniku
maadel paiknevad viiest hektarist viiksemad jdrved. Sellistel veekogudel liikkumiseks on vaja

maaomaniku luba. Kallasrada ei ole ka joogiveeallikana kaitstaval veekogul, kalakasvatusel vdi teisel

erikasutuses oleval veekogul.

Looduses voib:

litkuda jalgsi, jalgrattaga, suuskade, paadiga ja ratsa kdikjal, kus see ei ole seadusega voi seaduse alusel
keelatud.

viibida kdikjal, kus on lubatud liikuminegi, sh telkida ithe 60pédeva, kui maaomanik ei keela.

korjata metsamarju, seeni, lilli, ravimtaimi, sarapuupéhkleid ja muid loodusande, mis ei ole looduskaitse

all. Eramaal vdib omanik loodussaaduste korjamise keelata.

kalastada iihe lihtkdsidngega avalikel voi avalikuks kasutamiseks méératud veekogudel.

Loodude ei véi
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1 samm

litkkuda kohalike elanike koduduel, istandikes, mesilates, kiilvidel, viljas ja mujal pdllumajandusmaal, kus
omanikule tekitatakse sellega kahju.

siitidata 10ket ja telkida maaomaniku voi maavaldaja loata.

pidada jahti ja kalastada ilma vastava loata, vilja arvatud lihtkdsiGngega.

vigastada puid ja podsaid.

hiirida kohalike elanike kodurahu.

kahjustada metsloomade ja lindude elupaiku ja pesi, korjata nende mune, votta neid kaasa koju ning
tekitada neile muul viisil kahju.

kahjustada looduskaitseobjekte ja kaitstavaid liike.

kasutada mootorsdidukeid selleks keelatud kohas,

saastata loodust.

Viis sammu onnestunud matka korraldamiseks

Enne matka métle libi ja otsusta:

2 samm

Kas korraldad sportliku matka raskel maastikul voi 1d6gastava retke looduses?

Kui pikalt soovid matkata?

Kas viljavalitud teekond on joukohane kdigile kaaslastele?

Uuri eelnevalt kohalike kéest, kus nad soovitaksid matkata.

Kas piirkonnas on mérgistatud matkaradu?

Kas piirkonna kohta on vdimalik hankida kaarte, matkaaruandeid vdi reisijuhte?

Kaalu ldbi oma piirkonna tundmine. Ehk oleks mdistlikum kasutada teejuhti?

Kas kasutatav kaart on piisavalt detailne (véhemalt 1:50 000 voi tdpsem)?

Hinda vdimalikke ohte ja riskide suurust. Kaalu kas sul on kogemusi ja oskusi kaaslaste juhtimiseks

kriisisituatsioonis.

Planeerimine on turvalise matka eelduseks

3 samm

Tutvu ilmateatega ja planeeri minek l&htuvalt prognoosist.

Planeeri teekonda arvestusega, et tunnis ldbitakse keskmiselt 4 km (rasketes oludes vahem).

Arvesta lisaaega keerukamate 16ikude ldbimiseks, puhkuseks, 1dunapausideks ja pildistamiseks.

Arvesta pimenemist. Pdeva pikkus planeeri nii, et laagrisse jouaks enne pimedat.

Tee selgeks, kas sel aastaajal on piirkonnas segavaid loodusnéhtusi ({ileujutus jne.) mis vdivad grupi dra
16igata viljapadsuteedest.

Teavita usaldusvaérset inimest (laagri puhul jétta laagrisse teade) oma plaanidest ja marsruudist ning

matkalt tagasi tulles dra unusta teda informeerida oma onnelikust tagasijoudmisest.

Riietus ja varustus

Kaart ja kompass voi GPS.
Vota alati kaasa (ka suvel) vihmakindel jope.

Soojad riided, miits ja sdrmkindad on olulised igal aastaajal.
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4 samm

Taskulamp, esmaabivahendid, ellujadmiskomplekt, kiillaldasel hulgal korge energiasisaldusega toitu ja
juua, ka karamellkompvekke.

Sissekantud matkasaabas on parim jalats ebatasasel pinnal liilkumiseks.

Ohutuse planeerimisel dra looda ainult mobiiltelefonile ja GPS-ile. Sageli pole siigaval metsas voi

adremaadel levi voi tiihjeneb aku. Seade voib kaduda voi mérjaks saada.

Turvalisus matkal olles

5 samm

Hoia kaart vi GPS kédeparast ning jilgi teekonda.

Hoiduge kaaslastega ldhestikku ja pidage iliksteist silmas.

Teel olles peatu aeg-ajalt ja tee kindlaks kas kaaslased jouavad jargi.

Kui on ilmnemas probleeme (vdsimus, jala hodrdumine jne.) tuleb sellest esimesel voimalusel eesliikujaid
teavitada. Leppige selles matka algul kokku.

Juhul, kui on valida, hoiduge jarskudest ndlvadest, joest ldbiminekust, pankrannikul ronimisest ja
muudest kohtadest mis vdivad riski suurendada.

Kiirustamine ja tlevdsimus suurendavad riski. Liigu kiirustamata, tee peatusi ja peamine, naudi
matkamist.

Jélgi ilmamuutusi. Kui ilm p66rdub kehvaks, on mdistlik teekond katkestada vai tagasi podrduda.

Kui siiski juhtub midagi

Kui oled eksinud, uuri iimbrust, meenuta teekonda, seejérel piiiia kaardil oma asukoht kindlaks méérata.
Vajadusel liigu tagasi kohani, kus viimati olid kaardil.

Kui vajad vilist abi, helista 112

Enne kui saadad kaaslased abi jirele, veendu selles, et nad leiavad tee piirkonnast vélja. Anna neile kaasa
kiri, kus detailselt kirjas grupi asukoht ning kannatanu vigastused.

Onnetuse korral teavita gruppi plaanitavatest tegevustest, leia grupiliikmed kes on vdimelised sind
assisteerima, jaota iilesanded (rahustamine, osalemine péistetegevuses jne.). Sellega véldid paanika
tekkimist ja olukorda kus kaaslased seavad end ldbimotlematult ohtu.

Piitia kannatanut abistada nii nagu oskad ning hoolitse, et tal oleks vdimalikult soe ja mugav.

Hoolitse, et ka teised grupiliikmed viibiksid ohutus kohas, sest abi saabumine vdib vildata pikka aega.

Matkad ja nende planeerimine Ik 159-177

https://www.entk.ee/sites/default/files/Noortelaager 2005 0.pdf

Igaiihedigus Eestis

http://www.envir.ee/et/looduses-liikumine

Kaiitumine metsas eksimise korral

http://www.naiskodukaitse.ee/Kaitumine_metsas_eksimise korral_335.htm (Naiskodukaitse)

turvalisus

Soovitused seoses ujumise turvalisusega

Ujumiseks sobiva veetemperatuuri miinimum on +18° C (mdddetud 1m siigavusel).

Kiire vooluga jdes ei tohiks suplemiskoha siigavus iiletada 1m.
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Ohtlik on ujuda:
- pérast einestamist 1,5 tunni jooksul
- Ohtuhdmaruses ja 66sel
- hiidrotehniliste ehitiste, paisude, liiliside ja tammide ldheduses
- veereostusallikate piirkonnas.
Ko&igile noortele tuleb nédidata lubatud supluskoha piirid.
ujumiskoht  tdhistus peab olema pidev  v0i  sOltuvalt olukorrast  improviseeritud;
- pidev tdhistus — méirkepoidega tdhistada alates 0,7 m siigavuselt ja vettemineku piirkonna
laiuselt;
- improviseeritud tahistus — ujumispiirkonna nurgad ning vettemineku piirkonna laius téhistada

voimalusel mérkepoidega vdi personaliga.

Nouded ujumisele

Noorte suplemise jarelevalve korraldust ja ohutust korraldab laagri tervishoiut6otaja.
Alla 18-aastaste noorte ujulasse, basseini, veekeskusesse vdi veekogu avalikku supluskohta ujuma
viimisel peab iga 10 alaealise kohta olema vdhemalt kaks tdiskasvanut
Uheaegselt ei soovitata viibida vees iile kaheksal dpilasel (optimaalne soovitus 6-8 noort korraga vees).
Vette ei ole lubatud minna:

- rithmast eraldi,

- higisena,

- pérast visitavat voistlust,

- kiilmatundega,

- pérast toidukorda mitte varem kui 1,5 tundi

Ujumise soovituslik korraldamine

Vette minnakse mérguande peale.

Vette minnakse paarilisega koos (paariline jilgib oma paarilist).
Veest vilja paarilised koos.

Lapsed peavad alluma vetelpééste korraldustele.

Vihemalt iiks kasvataja peab olema lastega vees ja iiks kaldal.

Ei mingit tegevust 60sel vees ega vee déres.

Turvalisus vees

Kasvataja ei jita noori, sdltumata vanusest, jarelevalveta;

dra mine kunagi ujuma iiksinda, kui ldhed vette, iitle seda oma kaaslasele;
dra uju tilekuumenenult;

dra uju tdis kdhuga;

jérgi koiki ohutusndudeid, personali ja vetelpaéstjate korraldusi;

vette dra hiippa vaid mine rahulikult;

uju tdhistatud, kontrollitud ja valvatud ujumispiirkonnas;
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uju piki kallast voi kalda poole ja sellisel siigavusel, et jalad ulatuvad pShja;
tundes visimust, tule viivitamatult veest vélja;

tundes kiilma, tule viivitamatult veest vilja;

dra méngi kunagi uppumist;

dara voistle hinge kinnipidamises ega vee all ujumises;

dra suru ega tdomba kedagi vee alla.

Turvalisus basseinides, sildadel ja kaidel

dra jata noori, sOltumata vanusest, jérelevalveta;
jéargi koiki ohutusndudeid, personali ja vetelpéistjate korraldusi;
dra jookse, toukle ega proovi kedagi vette liikata;
dra hiippa vette pea vdi jalad ees selleks mitte ettendhtud kohas vdi siigavusel;
ara uju sildade, kaide, purrete jms alla;
sillad ei ole mdeldud hiippetornideks.
Adrmiselt ohtlik on:
- suplemaminek paadist

- vette sukeldumine sildadelt ja jarskudelt kallastelt.

Turvalisus hiippetornist hiijppamisel

dra jéta noori, sOltumata vanusest,
jargi koiki ohutusndudeid, personali ja vetelpédstjate korraldusi;

dra jookse, toukle ja proovi kedagi vette liikata;

dra hiippa vette pea ees;

kui vetelpééstjat pole, veendu enne hiippamist, et kedagi ei ole vees torni all;

vees uju kohe pinnale ja torni alt éra.

Turvalisus paadisdidul

dra jdta noori, sd0ltumata vanusest, jarelevalveta;

veekogul viibides jargi kohalikke seadusi;

jarelevalveta;

veendu, et kogu péadstevarustus on pardal ja tookorras ning péadstevestid paadisolijatel seljas;

paati sisenedes voi paadist véljudes liigu paadi keskosas;
paadis viibitakse istudes;

dra kiiguta paati, tdukle ega proovi kedagi vette liikata;

kui on vajadus vahetada kohti, siis liigub iiks inimene korraga;

koonda raskuskese paadi keskele ja hoia paat tasakaalus.

Turvalisus kalastamisel

dra jdta noori, sdltumata vanusest, jirelevalveta;
kanna ilmastikule vastavat riietust;

kanna padstevesti;
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*  vaata, kuhu sa astud jargmise sammu.

Tegutsemine veednnetuse korral
Enesepddstmiseks.
- hiilia appi
- piilia mitte sattuda paanikasse — ole rahulik ja éra rabele;
- vaata ringi ujuvate esemete jérele;
- proovi veepinnal piisida rahulikult hdljudes;
riided ja isegi saapad vdivad sul aidata holjuda veepinnal;

- kui kallas on ldhedal, uju kaldale.

Paadist vette kukkumisel:

- hiiiia appi ja piitia mitte sattuda paanikasse;

- proovi ronida paati ahtrist;

- hoia kinni paadi reelingust, samal ajal kui teine kaldale sGuab;

- kui paat laheb iimber, hoia paadist kinni voi roni sellele.

*  Teiste abistamine
* Sa vodid osata pdhivotteid dnnetusse sattunud inimese padstmiseks veest, kuid dra unusta — sinu enda

turvalisus ennekdike.

*  Kui tekib véikseimgi kahtlus, et sa ei suuda abistada, kutsu professionaalne abi.

Onnetuse dratundmine
Opi tundma mdirke 6nnetuse dratundmiseks:
- pane tdhele kdike ebatavalist;

- on kahte tiitipi hadaolukordi vees: vésinud ujuja ja uppumine;

- visinud ujuja suudab piisida veepinnal ja hingata ning hiitida appi;

- visinud ujuja edasiliikumise voime on null voi nullilihedane;

visinud ujuja vOib uppuda, kui teda ei abistata;

- uppuja ei hiilia appi, ta kulutab energia oma pea iilalpool veepinda hoidmiseks;

- aktiivhe uppuja teeb kitega tiles-alla liigutusi veepinnal plisimiseks, tema keha on vertikaalasendis ja ta ei hiiiia
appi;

- passiivne uppuja ei liiguta, ta hdljub ndgu alaspidi vahetult veepinna all v3i pdhjas.

Onnetusele reageerimisel:

- kui oled méirganud dnnetust, pead otsustama, mida ja kuidas teha;

- otsusta, mida peaksid tegema, dra karda tegutseda ainult sellepérast, et pelgad timbritsevaid inimesi, kannatanu
on sulle tundmatu voi dnnetuse enese pérast, sest kardad midagi valesti teha;

- kui oled otsustanud tegutseda, dra iilehinda oma vdimeid.

Abi kutsumisel:
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- dra karda kutsuda abi;

- tea, kust ja keda appi kutsuda;

- kui kardad ise tegutseda, juhi kellegi tdhelepanu toimuvale;

- basseinis, veepargis ja avalikus supelrannas kutsu vetelpédastjad voi saada keegi teine seda tegema;

- kui abivajaja on vees — abista teda ja alles siis kutsu abi vdi saada kedagi samaaegselt abi jirele voi vastupidi.

Kannatanu abistamine kaldalt

ulata kannatanule moni ese, niiteks tugev puuoks, aer, lauajupp vms, basseinides vdib olla selleks
spetsiaalne teivas;

heida pikali basseini dérele voi kaile kohuli ja ulatada abivajajale kési;

kui abivajaja on “kéeulatuse” kaugusest viljas void heita talle paastevahendi, nditeks pdasterdnga, -poi,
viskeliini vms. ja tdmmata kannatanu selle abil kaldale;

kui ei ole paistevahendeid, viska iikskdik milline ujuv ese.

Kannatanu abistamine vees

abista kannatanut vees, kui see on piisavalt madal ja sinu jalad ulatuvad pdhja;

dra mine vette kui vool, hoovus ja pehme pdhi teevad kannatanu vedamise raskeks;

jéta kannatanu ja enda vahele mingisugunegi ujuv-vahend;

kui kannatanu on saanud ujuv-vahendist kinni, vea teda;

kui kannatanu on teadvuseta, keera ta selili ja vea ta kaldale voi basseini madalasse otsa;

kui kannatanu on madalas vees, jalad pShjas ning suudab seista, aseta kannatanu iiks kisi iimber oma
kaela ja iile Ola, haara risti tema kéelabast ning aita ta veest vélja;

kui kannatanu on teadvuseta vOi vdga raske, tuleb ta veest vilja “lohistada” (seisa tema taha, haara
kaenlaalustest, toetades samas ta pea késivartele);

kui kannatanu libiseb dra, lukusta oma kded tema rinnal ning ,,lohista” ta kaldale.

I Noorsootod korraldamine

Mitteformaalse oppe kavandamine ja toetamine laagritingimustes. Mitteformaalses oppes kogetu ja

saavutatu motestamine koos noortega.

Erinevad oppimisviisid

Formaaldpe (nn kooliharidus)

toimub enamasti koolikeskkonnas

oppekavade alusel

Organiseeritud

on eesmargistatud

viivad ldbi spetsiaalse ettevalmistuse ja kvalifikatsiooniga Opetajad
Opieesmirgid seatakse enamasti viljastpoolt

Oppimisprotsessi jdlgitakse

Hinnatakse

on kuni teatud taseme voi eani kohustuslik
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Tavaliselt 16peb tunnistuse saamisega

Mitteformaalne dpe (nn vabaharidus)

leiab aset viljapool kooli

Teadlikult ette voetud

eesmargiga end arendada

vOib toimuda erinevates keskkondades

Opetamine ja dppimine ei pruugi olla ainuke ega peamine otstarve
Eesmaérgistatud

Vabatahtlik

labiviijad vdivad olla nii professionaalsed koolitajad kui ka néiteks vabatahtlikud vdi omaealised

Informaalne Ope (nn eluharidus)

oppija seisukohast lahtudes eesmérgistamata dppimine
toimub igapéevaelu situatsioonides

tulemused ei ole enamasti ppija jaoks koheselt ndhtavad

Mitteformaalse dppe omadused

Eesmirgipdrasus ja kavatsuslikkus. Erinevalt informaalsest Oppimisest ei leia mitteformaalne
Oppimine aset juhuslikult; dppimistegevusel on siin teatud eesmargid, dppetegevus on neile vastavalt

organiseeritud ja struktureeritud;

Vabatahtlikkus. Seega oluline alus dppimiseks on Gppija motivatsioon;

Oppijakesksus. Oppimisprotsessi iilesehitus tugineb dppija eelnevatele kogemustele ja teadmistele ning

enesetidiendamise vajadustele;

Paindlikkuse printsiip. Paindlik 14henemine on vajalik nii mitteformaalse dppimistegevuse protsessi,
struktuuri, keskkonna kui meetodite viljatootamisel;

Kittesaadavus koigile. Ideaalis on mitteformaalne Gppimine kittesaadav ja joukohane koigile,

olenemata varasematest dpikogemustest, oskuste-teadmiste tasemetest, majanduslikust olukorrast jms;

Individuaalse ja sotsiaalse Oppimise tasakaal.

Laagri tegevuskava ja pdevakava koostamine arvestades noorte huve, vajadusi ning vdoimes soodustades

koostoos Oppimist. Grupiprotsessid. Erinevate noorsootod meetodite kasutamisvoimalused laagris. Noortelt

tagasiside kogumine laagritegevuse kohta.

Tegevuskava planeerimine

iga tegevus vastab seatud eesmaérkidele,

vajadusel valmistab noori ette jargmistes tegevustes osalemiseks,

astmeline programm, kus noored omandavad vajalikke oskusi ja teadmisi, et jirgmistes ja pisut
keerulisemates tegevustes osaleda,

arvestada noorte individuaalsete soovide, huvide ja vajadustega,

197



Arvestada gruppi kui tervikut,

kohaliku piirkonna, maakondlike, riiklike ja ka {ile-euroopaliste prioriteetidega.

Tegevust planeeritakse samm-sammu haaval. See on kui véljakutse kuidas méoelda koigele.

Seejuures saab tegevuskavade koostamise juhtimise teha tunduvalt lihtsamaks, jagades vajaliku tegevuse

sammudeks, osadeks.

Kuidas planeerida?

Vajaduse pShjendus — MIKS me seda teeme?

Eesmirgid — MIDA tahame saavutada?

Juhtimine — KES teeb? Kui palju tegijaid on vaja?

Programm — MIDA teha? Mis on tegevuse sisu?

Ajakava ja tegevuse kirjeldus — MILLAL ja KUIDAS teha?

Asukoht — Millist kohta ning tingimusi on tegevusteks vaja? Juurdepéés ehk kuidas kohale saab?
Varustus — MIS tegemiseks vaja ldheb?

Eelarve — Kui palju MAKSAB? Kuidas kulud kaetakse (osavotumaksud, toetused jt)?

Paberit66 — Registreerimislehed, terviseankeedid, voistkonnaleht jne.

Reklaam — MILLIST infot jagada? KUIDAS infot jagada?

Hinnang ja aruandlus — Kuidas kavandatud programmile hinnangut tehakse? (tagasiside) Kellele ja kuidas
tehakse aruanded?

Labiviimine — Registreerimine, reeglid, muud nduanded labiviijatele

Noortelaagri etapid, mis on oluline teada tegevuskava koostamisel ja ldbiviimisel

Laagrivahetusel on oma algus ja 1dpp

0. Ettevalmistav etapp ( meeskonna “kodut65”)

1. Organisatoorne etapp (tutvumine, kohanemine, riithma moodustamine)

2. Pohiosa (aktiivne tegevus, tingimuste loomine noorte eneseteostamiseks )

3. Lopetamise etapp ( tegevuste kokkuvote, tulemuste hindamine)

Ettevalmistav etapp

Aeg: enne laagrivahetuse algust

Ulesanded:

- Laagris osalejate ja nende isedrasustega tutvumine (ankeedid, nimekirjad).
- Laagri eesmérkide piistitamine.

- Tegevuskava planeerimine ja koostamine.

- Ulesannete jagamine.

- Vajalike dppevahendite planeerimine ja hankimine.

Organisatoorne etapp
Aeg: esimesed 1-3 péeva (laste saabumisest kuni riithma moodustamiseni)

Ulesanded:
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- Tutvustada laagrit, reegleid, traditsioone, soodustada noorte omavahelist tutvumist.

- Igaiihe lapse annete viljatoomiseks tingimuste loomine.

- Sdbraliku ning rodmsa atmosfaéri loomine.

- Liidrite ja huvide véljeselgitamine , iihise elutegevuse planeerimine.

Tegevuste sisu: tutvumisméingud, loomingulised mangud noorte potentsiaali ja huvide avastamiseks.
Kasvatajate loominguline enesetutvustamine.

Tulemus: etapi 16pus noored peavad olema kindlad selles, et minu rithm on kdige parem, minu kasvatajad
on super ja mul on huvitav.

Kasvataja positsioon: grupis omavalitsust veel ei ole — kasvataja juhib riihmategevusi. Kasvataja on

vanem sober, juht ja pedagoog. Pohiroll on korraldaja.

3. Pohiosa
Aeg: organisatoorse ja lopu etappide vahel
Ulesanded:
- Huvitava mitmekesise kaastegevuse kindlustamine, {ihiste huvide ja koost66 julgustamine.
- Opetada noori iseseisvalt iga pdeva planeerida ja analiilisida. Korraldada oma tegevusi toetades
koostddle ja liksteisega arvestamisele.
- Luua ja tugevdada riihma traditsioone.
- Arendada riihma tihtekuuluvustunnet.
Tegevuste sisu: tegevus laagri tegevuskava alusel: méngud, tihisiiritused, t66toad, huviringid, matkad
Tulemus: etapi lopetamisel noored elavad laagri ja riihma reeglite ja traditsioonide jérgi. Rithm on
juhitav. Noored osalevad hea meelega iihistegevustes, veedavad koos aega.
Kasvataja positsioon: kasvataja juhib riihma “omavalitsuse” abil. Kasvataja on pigem vanem sdber, kdik
tegevused tehakse koos noortega, noored teevad tegevusi sagedamini iseseisvalt, kasvataja pigem

koordineerib.

4. Lopetamise etapp

Aeg: 2-4 pdeva enne laagri [opetamist
Ulesanded:
- Luua sobraliku hiivastijatu atmosfaér.
- Leida positiivseid sonu, et tunnustada igaiihe panust rithmategevustesse.
- Teha laagrivahetuse kokkuvote. Korraldada hiivastijatmise iillatusi iiksteisele, laagrile, kasvatajatele.
Sisu: Kokkuvdtvad iritused: kontserdid, nditused, lavastused, hiivastijitmine laagriga, rituaalid,
tunnustamine.
Tulemus: Selleks ajaks peavad olema saavutatud kdik eesmérgid ja tdidetud koik iilesanded, tehtud
kokkuvdtted. Auhinnad ja mélestusneemed jagatud. Kasvatajate t66 peab olema analiitisitud.
Kasvataja positsioon - Kasvataja on usaldusvdarne vanem sober, kellele saab usaldada oma saladusi ja
kiisida ndu. PShiroll on kommunikatiivne, nagu dirigent, loob sdbraliku dhkkonna.

Tegevuskava ldbiviimine

*  Ole ettevalmistatud (planeeri ette, kasutades materjale ja inimesi).
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*  Alati peab olema plaan “B” (juhuks, kui 1dheb teistmoodi).
*  Valmista ette mdngud, laulud, jutud (spikker).
*  Mbtle vilja vdimalikult lihtsad juhendid. Ole valmis tegevust ette nditama ja ise osalema.
Hoia varustust kéepéraselt.
»  Ole teadlik ilmastikutingimustest.
*  Ole entusiastlik, sGbralik ja paindlik;
+  Opi vahet tegema laiskusel ja hirmul ning pane tihele, mida noored soovivad teha.
* Lopeta tegevus just siis, kui noortel 1dbusus kulmineerub, nii tahavad noored seda mingu korduvalt
méngida.
*  Katsu iihe tirituse raames korraldada voistlusi, kus voitjaks voivad tulla erinevate voimetega noored.
* Kogu ideid (neid saab kindlasti ka noortelt).
Nouded heale tegevuskavale
Tegevuskava koostamisel esita endale kiisimused:
+  Kas see vastab selles laagris kehtivatele nduetele? NOUDED
* Kas see on ohutu? OHUTUS
* Kas see on sobiv antud vanuserithmale? SOBIVUS
* Kas see on huvitav ja Iobus? HUVITAV
+  Kas see arendab noore oskusi, tdstab tema enesehinnangut? ARENDAV
» Kas on olemas vastav juhendaja? JUHENDAJA
*  Kas selle ldbiviimiseks on piisavalt aega? AEG
+ Kas vajaminevad vahendid on olemas? VAHENDID
+  Kas see hdlmab koiki osalejaid? HOLMAV
+  Kas see voib teisi solvata? SOBRALIKKUS
»  Kas noored saavad osaleda programmi planeerimisel? KAASATUS
»  Kas seda saab ka kodus teha? TAASESITUS

Noorte arenguvajaduste ja tugevuste/vdimete kaardistamine, tegevuste toetamine laagritingimustes

» Isiksus ja isiksuseomadused (Isiksus tdhendab neid kditumise, motlemise ja tunnetuse omapérasid, mille
poolest inimesed tiksteisest erinevad. Isiksuseomadused on suures osas kaasasiindinud ning kujunevad
vélja nooruses kasvatuse ja elutingimuste mdjul. Isiksuseomadused vdivad elu jooksul Gige pisut
muutuda).

*  Vajadused (Vajadused on iiheks inimest lilkumapanevaks jouks. Inimese kogu tegevuse algallikaks on
vajadused, mis panevad teda tegutsema teatud viisil ja kindlas suunas, stimuleerides mdtlemist ja tahet
Vajadused jagunevad: pohivajadusteks ehk bioloogilisteks ja iihiskonnast tingitud ehk kultuurilisteks
vajadusteks Maslow piiramiid).

*  Viirtused (sisemised toekspidamised, mis nditavad, mida sa hindad ja tdhtsaks pead).

*  Huvid (Mida sulle meeldib teha? Mis on sulle siidamelédhedane ja oma? Huvid innustavad meid

tegevusele).
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*  Vdimed (Voimed on suuresti parilikud ehk nende alged on siinnipéraselt ette antud. Elu jooksul saame
me oma voimeid arendada 14bi tegevuse).

»  Oskused (Oskus on edukas tegutsemine uutes tingimustes vastavalt piistitatud eesmargile).

VOIMED + TEGEVUS (nt mitteformaalne 6ppimine) = OSKUSED

Yéimed

Sa oled hea tegevuses, mille juures saad kasutada oma teadmisi ja oskusi. Need aga séltuvad sinu véimetest.
Voime on isikuomadus, mis vdimaldab sooritada midagi heade tulemustega. Igal inimesel on voimed ja vdimekas
voib olla mitmel alal. Voimed soodustavad teadmiste ja oskuste omandamist, kuid ei ole ise teadmised ja oskused.
Voimete liigid:

+ liksikvdimed - viitavad korraga vaid iihele omadusele. (Néitkeks: taju kiirus, silmamdddu tapsus, vérvide
eristamine, mélu maht, tdhelepanu koondamine jne. Kutsevalikul voib iiksikvdimetel olla kiillalt suur
tahtsus: varvide eristamise vdime liiklusvahendi juhile, maitsmis- ja haistmismeel kokale jms).

* erivéimed - koosnevad mitmetest liksikvdimetest, olles rakendatavad mingil kindlal alal voi erialal.
(Naiteks: erivdimed matemaatika, kunstide, organiseerimise alal).

» iildvéimed - iseloomustavad inimese iildist vaimset voimekust ja on rakendatavad vdga paljudel aladel.
(Naiteks: intelligentsus, loominguline vdimekus jne).

*  Voimed ja intelligentsus on omavahel tihedalt seotud. Tanapieval kisitletakse intelligentsust iildisema
moistena kui voimeid. Intelligentsust defineeritakse kui iildist vOimekust kéituda eesmérgiparaselt,
moelda ratsionaalselt ja tulla keskkonnas edukalt toime.

Voimed on suuresti périlikud ehk nende alged on siinnipéraselt ette antud. Elu jooksul saame me oma
voimeid arendada 14bi tegevuse. Arendamise oluliseks eeltingimuseks on sobiva keskkonna olemasolu.
Kui kaasasiindinud vdimeid ei kasutata ega arendata, siis voivad need hadbuda.
Voimekamatel inimestel on head eeldused uutes tingimustes kiiremini ja kergemini kohaneda ning
edukamalt tegutseda. Oppetdds paremate tulemuste saavutamine on lihtsam neis dppeainetes, mille
omandamiseks on sul olemas siinnipédrased eeldused ehk vdimed. Alati ei pruugi see iiheselt hinnetes
viljenduda, sest vdimetele lisaks on vajalikud ka teised isiksuseomadused nagu niiteks piisivus,
keskendumisoskus, todkus, tahe jms.

Oskused

Voimed ja oskused on omavahel seotud tegevuse kaudu - oskused kujunevad proovides ja harjutades (nt dppides

vOi tootades).

Oskused jagunevad:

*  Praktilised ehk kutseoskused.

*  Oskused kindla t66 tegemiseks, mida saab modta ja hinnata ning dokumentaalselt tdestada néiteks
litsentsi, tunnistuse, sertifikaadi voi diplomiga. (Néiteks: oskus késitleda metallitootlemispinki,
juurdeldikamise oskus, mddteriistade toopShimdtete tundmine jne).

«  Uld- ehk siirdeoskused
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*  Oskused, mida saab kasutada paljude erinevate t66de juures ning need aitavad nii koolis kui ka iildse elus
histi hakkama saada. Neid saab mddta ja hinnata ning vdib omandada erineval tasemel ja seda taset saab
dokumentaalselt tdestada litsentsi, tunnistuse, sertifikaadi voi diplomiga. Paljusid iildoskusi omandatakse
pohikoolis Oppides. (Néiteks: vodrkeelte valdamine, arvutikasutamise oskused, autojuhtimise oskus,
lugemine, arvutamine jne).

»  Sotsiaalsed ehk kohanemisoskused:

*  Oskused, mis on seotud konkreetse isikuga, ei ole mdddetavad, kuid vdivad olla vaadeldavad. Neid vajab
inimene iga péev, et iihiskonnalitkmena toime tulla, teiste inimestega suhelda, erinevates olukordades
toime tulla. (Naiteks: suhtlemisoskus, pingetaluvus, koostédvalmidus, dppimisvdime jne).

Milliseid oskusi arendab laager!

*  Suhtlemisoskus

+  Koostéooskus, -valmidus

*  Organisatoorsed oskused

»  Tolerantsus

+  Oppimisvdime

*  Ettevotlikkus

*  Pingetaluvus

*  Jarjekindlust

* jne

Ealised iseiirasused

* Bioloogilised, psiihholoogilised, antropoloogilised erinevused erilistel eluetappidel - lapsepodlves,
nooruses ja tdiskasvanueas on erinevad.

»  Laagris on eriti oluline jilgida laste ja noorte vanuselisi eripérasid tegevuste planeerimisel ja ldbiviimisel.

Sotsiaal-psiihholoogiline iseloomustus

5-7 aastased

+  Oppida osaledes ja konkreetsetes situatsioonides. Ei huvita eriti grupi tegevus.

*  Asetada oma mina keskpunkti ma mina ,,Oma asjad* , ,,mina“

*  Eristab head ja halba

*  Omab sdpru, oskab sdbrustada

*  Suhtlemisel tdiskasvanutega otsivad nende heakskiitu. Kompavad pidevalt piire.

8-10 aastased

*  Innuks dppima

* Soov olla edukas eakaaslaste grupis, tunnustuse saamine grupis oluline

»  Uudishimu, huvitatud seiklustest

*  Sobivad kollektiivsed tegevused (valmis koostodks grupi tegevuste planeerimisel)

»  Teab, mis on hea

*  Omab sopru, oskab sdbrustada, soovib saada uusi sdpru

11-13-aastane

*  Olla omaealiste grupis, otsib rohkem heakskiitu omaealiste seast, kelle arvamus tédhtsam, kui vanemate

oma
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Kollektiivsed tegevused, koostdoo

Omab ebajumalaid, ideaale, keda jérgida
Tegevus viljaspool kodu

Tegeleb oma vilimusega

Teab oma isiksuse omadusi

Huvi vastassugupoole vastu

Tujukad, kriitilised, 1armakad
14-16-aastane

Omandab vastassooga suhtlemise oskust
Kujuneb maailmavaadete

On teadlik: Kes ma olen ja oma koht teiste seas
Hoolitseb oma viljandgemise eest
Suhtlemine ja koost66 oskused

Vajadus omada gruppi

Meeleolu vahetub tihti

Tahab saada vastutust, kuid otsustes ebakindel

Pohiline vanuseline liigitus laagrikontekstis

7-9 aastased

Viga aktiivsed ja energilised.

Samal ajal vésivad kiiresti, mis nduab pieval puhkamist.

Suur vajadus mingu, liikkumise jérele.

Eelistavad miirarikkaid kollektiivseid ménge.

Viga tundlikud tiiskasvanute kriitika suhtes. Laps vajab tdiskasvanute toetust, kiitust ja aktsepteerimist,
siis kujuneb tegutsemistahe ja toéokus. Oluline eduelamus - igaiiks on milleski hea. Kui laps ei saa
eduelamust, teda kritiseeritakse ja halvustatakse pidevalt, kujuneb vilja alavddrsustunne ja
oskamatus/tahtmatus teha vaimset t66d. Oluline on tunnetatud kontroll - laps tunnetab, et ta saab teatud
asjadega histi hakkama, tunneb oma tugevaid kiilgi.

Sooliste erinevuste teadvustamine

Iseseisvuse kujunemine

Sotsiaalsete emotsioonide kujunemine, nende huvide allumine rithma huvidele

Sageli esineb erinevaid hirme (pimedus, korguse kartus, tliksindus, fantastiliste olendite, vditluse,
vigastuste, ebadnnestumiste hirm)

Soov olla kasulik;

Vastutuse tunnetamine;

Soov dppida suhtlema inimestega véljaspool perekonda;

7-9 aastased lapsi iseloomustab piltlik métlemine — kergem Oppida labi pildilise materjali

Meeldivad ajalehtedes/ajakirjades tilesanded, mis toidavad nende uut mdtlemisvoimet (nt. sarnasused ja
erinevused piltide vahel, ristsdnad, labiirindid, jm)

Raske méngudes kaotada

Soltuvus méngukaaslastest on suur
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Riinnak ja agressioon poistel olulisel kohal

Kasul on selle vanuse mangudes teisejdrguline tdhendus

Soovitused

Rohkem aktiivseid ja kérarikkaid tegevusi kogu laagri véltel, eelistatavalt vérskes Shus;

Voimaldada alternatiivsed aktiivsed ja vaiksed kollektiivseid ja individuaalseid tegevusi;

Kollektiivseks lugemiseks kasutage fantastilisi, seiklusjutte, reisikirju, huumoririkkaid lugusid;
Kirjutada jutte, muinasjutte, kuulsate muinasjutude uusi laiendusi jne, rohkem fantaseerida, arendada
kujutlusvdimet, mélu ja muid vaimseid protsesse.

Tehke nalja;

Arge kartke usaldada lastele vastutusrikkaid tegevusi;

Arge kunagi kritiseerige lapse isiksust, vaid ainult tema tegu;

Mirgake lapses rohkem head.

10-13 vanusegrupp

Orienteeritud rohkem tegevusele kui motlemisele;

Meeleolu koikumine;

Korge tundlikkus solvangutele, kriitikale, on seotud armukadedusega;

Energilisus, sihikindlus, kiirus ja entusiasm;

Liihikesed vihapursked, agressioon;

Vajadus pideva tegevuse jarele, suur lihaselise aktiivsuse soov;

Enda teadvustamine grupis, samasuguste huvidega gruppide kuulumine;

Arenenud eneseteadvus, kaotuse hirm;

Tiidrukud on vaimse ja kehalise arengu poolest poistest ees;

Konkurents, sagedased vaidlused koos eakaaslastega;
Rithma arvamus on olulisem kui tdiskasvanute arvamus;

Arenenud kujutlusvdime ja emotsionaalsus;

Kindel sdltumatus tdiskasvanutest, samal ajal kalduvus suurendada armastust monede tiiskasvanute;
Suurenenud huvi vilise elu vastu;

Piiidlus tdiskasvanutega suhelda.

Soovitused

Viia 1dbi rohkem meeskondlikke minge Oues (teatevdistlused, sportlikud meeskondlikud voistlused,
konkursid, rollimdngud);

Arendada lastes vastutustunnet oma tegevuse ja 16pptulemuse ees;

Piilida mitte teha konkureerivat laadi mange poiste ja tiidrukute vahel, piilida saavutada tihtekuuluvust,
kaasates vordselt mdlemad sugupooli olulises tegevustesse;

Piitida mitmekesistada lastega suhtlemise vorme, laiendada nende huvide ulatust;

Hoida alati oma autoriteeti;

Armastada koik vordselt; Mitte lubada lemmikuid;

Mitte lubada endaga manipuleerida, see v3ib pohjustada autoriteedi kadumist;

14-16 aastased noored

Seksuaalse kiipsuse saavutamine;
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Tiidrukute areng tiletab poiste arengu 2 aasta vorra, kuid tiidrukud on huvitatud poisist, enne kui poisid
on tidrukutest;

Arevus oma villimuse pérast;

Korge sotsiaalne aktiivsus, eriti grupis;

Liidriomaduste ilmnemine;

Suurenenud teadlikkus soorollidest ja uute teadmiste saamisest selles valdkonnas;
Peamine probleem — iseseisvuse saavutamine perekonnast;

Korge haavatavus;

Tdeliste tunnete peitmine silmapaistva hooletuse taga, kiitinilisus;

Oodatakse tiiskasvanupoolset asutust;

Vajadus vordsetel alustel,, suhtlemise jarele;

Oma ,,mina“ ja eneseteadvuse otsimine;

Vajadus olla vastu votud eakaaslaste seas;

Soovitused

Juhtida kditumist ilma tarbetu sekkumisteta ja dhvardusteta;

Anda valikuvabadus ja vOoimalus teha iseseisevalt otsuseid;

Keskenduda nendele mdjutajatele, mille pdhieesmirk on riihma moodustamine;

Piiiida saada nende jaoks vanimaks sobraks, kuid drge podrduge ,,semulike” suhete poole, hoidke
vajalikku distantsi;

Viia l4bi tegevusi soolise vorddiguslikkuse v3tmes;

Piitida luua iga noore jaoks edualamusi;

Kaasata noori sotsiaalselt olulistesse tegevustesse;

Opetada noortele vaimse kaitse 0skusi;

Rédkida noorega sagedamini tema probleemidest;

Laagris tuleks planeerida tiritusi, mis arendavad noorte koostoooskusi, vastutust ning kus nad leivad
tunnustust.

Kaasata iirituste planeerimisse ning abilisteks ldbiviimisel.

Kaasata noorematele rithmadele rithmajuhtideks

Erivajadustega ja sotsiaalse torjutuse riskis olevate noorte kaasamine laagritegevusse arvestades nende

huve ja vajadusi

Kaasamine

Kaasamise all mdistetakse huviriihmade informeerimist, nendega konsulteerimist ning ka
huviriihmade osalust. Kaasamise eesmirk on tdsta otsuste kvaliteeti ja ithiskondlikku heakskiitu,
suurendades mittetulundus-, era- ja avaliku sektori osalust otsuste ettevalmistamisel ja langetamisel.
soovijatel peaks olema vdimalus ithiskonnas kaasa radkida.

Noorte kaasamisel tuleb seda teha ka atraktiivses vormis. Selleks vdib kasutada niiteks erinevaid
simulatsioone, vaadata vastavateemalist filmi ja korraldada hilisem teema arutelu vmt. Peaasi, et
arvamuse saamine oleks mangulisem ja noortele huvitavam, kui niisama vdimaliku digusakti noortele

saatmine ja arvamuse ootamine.
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» Lisaks iildistele kaasamise pShimdtetele on oluline arvestada jargmisi noorte kaasamise léihtekohti:

*  Noori tuleb kaasata kdikides noorte elu puudutavates kiisimustes;

* Noorte kaasamine toimub eeclkdige noorte endi  moodustatud noorte osaluskogude ja
esindusorganisatsioonide kaudu;

*  Kui mdnes valdkonnas puudub noorte osaluskogu vdi noorte esindusorganistasioon, tuleb kaaluda teisi
voimalusi noorte kaasamiseks (néiteks konkreetse valdkonna tarbeks noorte osaluskogu loomine);

*  Noorte kaasamisel tuleb ldhtuda sellest, et kaasamise vorm vastaks kaasatavate noorte eale ning
voimalustele kaasamise protsessis osaleda;

*  Noortele tuleb anda voimalus olla kaasatud ka siis, kui neile ei ole eelnevalt tehtud ettepanekut protsessis
osaleda, kuid noored on ndidanud iiles initsiatiivi.

Erivajadustega noorte kaasamine

Eristatakse kaht suurt tunnuste rithma, mille alusel inimesed iiksteisest erinevad, need on:
- isiksuse omadused

- vaimsed vdimed (intellekt).

Noored, kes erinevad voimetelt, kultuuriliselt voi sotsiaalselt taustalt ja isikuomadustelt eakaaslastest
sedavord, et vajavad oma arengupotentsiaali realiseerimiseks keskkonna iimberkorraldamist, on
erivajadustega noored.

Koolieelses eas avalduvaid erivajadusi nimetatakse arengulisteks erivajadusteks.

Kooliealiste noorte puhul kdneldakse aga hariduslikest erivajadustest.

Erivajaduste jagunemine

+ Kehalised erivajadused: liikumisraskustega; pimedad ja tugeva ndgemislangusega; kurdid ja tugeva
kuulmislangusega;

* Mittenihtavad erivajadused:

* mitmesugused somaatilised haigused niiteks allergia, astma, vahktobi, diabeet, langetdbi ning
immuunsussiisteemi haigused.

*  Psiitihilised ja kditumuslikud erivajadused

Psiitihilised ja kditumuslikud erivajadused.

+  Siia kuuluvad meeleoluhdired niiteks depressioon ja bipolaarne meeleoluhdire, neurootilised, stressiga
seotud hdired nagu nditeks foobiad, drevushdired, obsessiiv-kompulsiivne hédire (sundmotted ja —teod),
rasked stressireaktsioonid ja kohanemishéired.

+ Samuti fusioloogiliste funktsioonide hiirete ja fiitisiliste e somaatiliste teguritega seotud

kéitumissiindroomid nagu néiteks s60mishdired, mitteorgaanilised unehdired, tdiskasvanu isiksus- ja
kaitumishdired. Siia kuuluvad ka spetsiifilised, segatiiiipi ning muud isiksusehdired.
»  Psiihholoogilise arengu hiirete alla kuuluvad mitmesugused Opiraskused, mida pdhjustavad néditeks
spetsiifiline lugemis-, digekirja-, kdne- ja arvutamisvilumuste héired.
Kiérsitu laps:
+  Ulehooldatud laps
*  Périlikkus
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Opiraskustega laps

Andekas laps

Hiiperaktiivne tdhelepanuhiire

Téhelepanuhdire

Keskkonnategurid (siinteetiline)

Loomupirane kalduvus, mille stress esile kutsub

Viike ajukahjustus

Andekas laps

Korge 1Q-ga lapsed voivad sattuda samuti surve alla, kuna:

liiga kdrged ndudmised, millele vdivad lapsed reageerida loobumisega v3i vastutddtamisega
liigvahene stiimul muudab nad rahutuks

Need lapsed ei talu pettumusi ja ldbikukkumist — korged ndudmised endale ja teistele

Neid érritab, kui peavad aeglustama dppimistempot keskmise dpilase tasemeni

Neid muudab kirsituks see, kui nad peavad ootama teisi jérele

Aktiivsus- ja tihelepanuhiire

Selliseid noori nimetatakse hiiperaktiivseteks, kuid on ka teisi nimetusi nagu tdhelepanupuudulikkuse

stindroom, lapsepdlve tdhelepanu defitsiidi hdire, aktiivsus- ja tdhelepanuhdire.

Probleemid 4 valdkonnas:

Tahelepanematus ja hajusus
Uliaktiivsus, impulsiivsus
Raskused ndudmiste jargimisel

Uligrrituvus

Peamised siimptomid, kui noorel on lilekaalus iiliaktiivsus ja impulsiivsus:

on rahutu, nihelev, kérsitu, plisimatu;

lahkub oma kohalt, ei suuda paigal piisida;

ronib, jookseb, rabeleb ja siblib ka sellistes olukordades, kus see on kohatu (teatris, Kirikus jne);
ei suuda vaikselt mingida, radgib ja larmab pidevalt ja hddlekalt;

on ddrmiselt impulsiivne, tal on jérjest kisi piisti, soovib vahetpidamata midagi kiisida voi iitelda;

vastab kiisimustele veel enne, kui need on joutud tdielikult esitada

Kuidas kéituda?

tuleb selgitada, mida temalt oodatakse, keskenduda sellele kuidas tuleb teha, mitte sellele, mida ta valesti
tegi.

heatahtlik 6hkkond, vihemagi edu korral tunnustada ja anda viikesi preemiaid.

Kiitumisreeglid peavad olema selgelt piiritletud.

Koige rohkem vajab hiiperaktiivsete tunnustega laps empaatiat ja moistmist.

mitte poorata tihelepanu rahutule kéitumisele, vaid tunnustada rahulikku positiivset kditumist

kindla struktuuriga péevaplaan, mis aitab keskenduda korraga iihele voi piiratud arvuga tegevustele,
kindel uneaeg

aktiivsete tegevustega hoivamine

20 minutit kontsentratsiooni, 20 minutit pausi
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Vajavad abi méngimise/ dppimise korraldamisel
Viike riihm sobivam, individuaalne tegevuskava
Oluline on usaldav suhe ja vdimalusel sama inimene
Relaksatsiooni harjutused

Oige dieet!

Ujumine, ratsutamine

Pallimingud

Tépsust ndoudvad méngud

Aktiivsed tegevused

Magamaminekuaeg poolt tundi enne koos rahunemisega

Peamised siimptomid, kui noorel on iilekaalus tihelepanuhiire:

Autism

raskusi valmistab selgituste, Opetuste, instruktsioonide jalgimine;

on tdhelepanematu, hajameelne ja unistav;

raskusi valmistab tidhelepanu koondamine iihele tegevusele, tdhelepanu on juhuslike ja kdrvaliste asjade
poolt holpsasti eemale juhitav;

ei saa hakkama tegevusega, mis nduab piisivust;

ei suuda detailidele tdhelepanu koondada

madal kontsentratsioonivdime

kergesti drrituvad

vahene “to6tav” milu (unustavad kergelt)

mitteorganiseeritud

viljenduvad impulsiivselt

el saa aru tagajargedest, ka enda kéitumisest tingitud, seega voivad sattuda pahandustesse

koolis madalad dpitulemused ja seetdttu peetakse hoolimatuks, laisaks, ileannetuks lapseks

Autos (kreeka k.) = ise, isoleeritult oma maailmas elav isik

Iseloomulikud kditumise isedrasused

Suutmatus seostada erinevaid aistinguid, mélu ja tundeseisundite omavahelist t66d, mis kutsub esile
autistile omapérase, teistest lastest erineva kditumise

Tunnused avalduvad vara — enamasti alla 3 a. — kone arengu hilinemise vdi puudumisega

Esineb poistel 4 x sagedamini kui tiidrukutel

Ei pruugi olla seotud alaarenguga - 1Q vdib olla iilikdrgest tasemest kuni vaimse alaarenguni

Erineva raskusastmega — autistlikest joontest autismini

Lapse sotsiaalne tegevusvdime, kdne ja ming ei ole vastavuses tema iildise arenguga

Lapseea iiks keerukamatest psiilihikahéiretest

Haéired on mitmekesised ja pikaajalised

Vastastikuse sotsiaalse suhtlemise hdire - vOimetus luua suhteid, véldivad suhtlemist, ei méingi teiste
lastega

Skemaatilised korduvad maneerid (nt. kéte vddnamine)
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Piiratud, skemaatiline, korduvate tegevustega kditumine

Raskusi tdhelepanu kontsentreerimisel

Piisiv huvi mone objekti voi tiksiku 0sa omaduste vastu

Voivad olla head miluga seotud méngudes (kui normintellektiga)

Viljenduvad robotlikult

Vildivad silmsidet

Voib esineda hiiperaktiivsuse ilminguid, agressiivsust, ka enda vastu suunatud
Iseloomulik on loovuse puudumine, samuti spontaansuse ja algatusvdime puudumine
Raskused teiste inimestega emotsionaalsete kontaktide loomisel

Voib esineda ebatiitipilisi hdireid: une- ja sdomishéireid, raevuhooge, agressiivsust, enesevigastamist
Skemaatiline kordustega radkimisviis, omapdrane keelekasutus, enamasti peene hiilega
Ei salli muutuseid, klammerdub mittefunktsionaalsetesse rituaalidesse

Vajab individuaalset arengukava

Asperger e. autismispektri héire

Autismile iseloomulikud puudused sotsiaalses suhtlemises

Huviobjektide piiratus, tegevuste piiratus, kuid ebatavalise tugevuse v&i piisivusega huvi monede
teadmiste voi objektide vastu, mis enamasti on mittefunktsionaalse iseloomuga

Keeleline areng OK, norm intellekt

Silmside véltimine, puuduvad suhtlemisele iseloomulikud ndoilmed, Zestid, kehakeel — ei ole voimeline
lugema ka teiste kehakeelt. On kohmakad

Emotsionaalsete suhete puudumine

Voimetu jagama spontaanset rdodmu, véljendama huvi, jagama saavutusi, ei saa aru naljadest, ei tunne
teiste tegemiste vastu huvi

Elavad omaette “maailmas”, ndevad elu eakaaslastest erinevalt, seet6ttu isoleerunud

Ei salli muutusi

Psiiiihika- ja kiitumishéire

Kaitumishéire ehk alakontrollitud kditumine ilmneb noortel, kellel esineb eksternaliseeritud (véljapoole

suunatud kditumisega) probleeme.

Tundeelu héireid ehk tilekontrollitud kditumine esineb noortel, kellel on internaliseeritud (sissepoole

suunatud kéitumisega) probleemid

Tundeeluga seotud hdired

Arevushiire:

Ebanormaalselt suur drevus, mis ei pruugi viljenduda otseselt, vaid vdib olla varjatud muude
stimptomitega

Agressioon on suunatud enda vastu

Esineb piisiv irratsionaalne hirm mingite objektide, tegevuste voi olukordade ees, mis pdhjustavad nende
olukordade viltimist ja vib piirata normaalset elutegevust

Seotud kontrolli kaotamise hirmuga

Arevushiire all kannatavad lapsed vdivad olla hibelikud, kohmakad,
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emotsionaalselt ebakiipsed (emotsioonide kontroll), on vanematest/hooldajatest sdltuvad ning neil vdib

olla raskuseid teiste laste hulgas kohanemisega

Psithhosomaatilised héired lastel

Mojutatud emotsionaalsetest teguritest nagu drevus, hirm, mure, viha, jne

Kohuvaludest on vaid 10% fiisioloogiline, 10% ebadigest toitumisest tingitud ja ilejadnud 80%
psiitihikast tingitud.

Riskigrupis lapsed, kes on sensitiivsemad (kes on viga tundlikud timbritseva suhtes, kellel esineb
teravdatud tdhelepanu oma sisemusest tulevatele signaalidele ja sageli ka madalam valuldvi).
Psiihhosomaatilisi haigusi pohjustavad pdhiliselt allasurutud emotsioonid, mdne organsiisteemi ndrkus,
vallandav situatsioon

Selliseid lapsi iseloomustab suurem passiivsus, teistest sdltuvus, vihesem eneseviljendus-oskus, ema

arevus

Soodumused drevushiirete tekkeks

Korge neurootilisus

Korge introvertsus

Arevustundlikkus

Haiguse/vigastuse tundlikkus

Vastikustundlikkus

Negatiivse hinnangu kartus

Korge kontrollivajadus ja vdhene kontrollitunne

Ebaturvaline seotus vanematega

Madal hoolimine

Korge kontroll

Sotsiaalfoobiad:

Laps suhtub vodrastesse inimestesse ettevaatusega ning tunneb hirmu voi drevust uutes ja ebatavalistes
olukordades — ainult siis, kui need hirmud on vdga tugevad ja tekitavad probleeme suhtlemise
Paanikahood:

Iseloomustab jarsku, ilma kindla olukorra voi tingimusteta tekkinud tugev hirm ja katastroofi tunne,
millega kaasneb katkendlik hingamine, siidame pekslemine, ldmbumistunne, pearinglus, valu rinnus,

higistamine ja ndrkus

Kuidas kiituda drevushdirega lapsega:

Julgustamine, toetamine, tidhelepanu

Rahulik turvaline keskkond

Rédkimine, fiitisiline kontakt

Tahelepanu

Hingamisharjutused

Eduelamusega méngud

Julgustavad tegevused, kuid mitte suures grupis
Rahulikud tegevused

Rahulik muusika

210



Mbottematkad
Ujumine ja veeprotseduurid

Joonistamisega seonduvad iilesanded (mittehinnangulised)

Tervete laste hirmud

Hirm végivalla ees — laps tunnetab oma ndrkust tugevate ees, kes oma tugevust vilja méngivad - hirmule
on ebadnnestumine juba ette prognoositud

Hirm saada tdrjutud

Usaldamisraskused

Kontakt(turva-)isiku puudumine

Iseseisvusetus - vanemaga tilitugev side

Hirm vanema(te)kaotamise ees (nt. vanemate lahutus)

Hirm mitte toime tulla, hinnangulisuse ees, dpetaja/kasvataja ees

Depressioon

Serotoniini langus ajus — serotoniinil arvatakse olevat suur osa paljude kditumise ja organismi elutegevuse
iildise tasakaalu mehhanismides (nt. une ja drkveloleku riitm, s66giisu, seksuaalne valmisolek, meeleolu).
Serotonergiliste neuronite talitlusel on leitud kindel seos teatud psiiiihikahéiretega, nagu depressioon,
suitsidaalsus, asotsiaalsus.

Depressioon v3ib avalduda siimptomina, siindroomina voi haigusena.

Depressiooni pdhisiimptomid

Meeleolu langus ja see ei muutu nédalate jooksul ega sSltu asjaoludest
Vihenenud voi kadunud on voime elust naudingut ja rodmu tunda, huvi puudumine
Iga pingutus pdhjustab vdsimust, jouetust, aktiivsuse vahenemist
Unehdired, sodgiisu hédired, madal enesehinnang, vihenenud enesekindlus, védrtusetuse tunne
Kaasneda vdivad psiihhosomaatilised haired
EH langus, siiii- ja vadrtusetusetunne, sisemise tiihjuse tunne

Keskendumis- ja tdhelepanuvdime halvenemine

Troostitu ja pessimistlik kujutlus tulevikust

Enesehévituslikud ja enesetapumdtted

Arrituvus

Kooliealise lapse depressiooniga kaasneb masendunud meeleolu ka tema méangudes
mingud sisaldavad 16hkumist, etteheiteid, kriitikat, kaotusi, hiilgamist ja isiklikku vigasaamist, ka surma
ja enesetappu

laps ei tule toime talle esitatavate nduetega, raskusi esineb sdpradega suhtlemises
vOib votta endale narri rolli, kes teisi l1obustab, mille eesmirgiks on peale positiivse tdhelepanu
saavutamise ka enda masenduse tdrjumine

Nooruki depressiooni siimptomid sarnanevad tdiskasvanutele

psiihhootilise depressiooni episoodidele vdivad olla iseloomulikud ka luulumotted
voib olla eakaaslastest agressiivsem, esineb somaatilisi siimptomeid, Opiedukuse langust
depressiivsete tunnetega toimetulekuks ja tegelikkusest pdgenemise eesmargil voib hakata tarvitama

alkoholi ja narkootikume
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noorukiea depressioon vdib avalduda ka diissotsiaalse kditumise ndol — popitegemine, varastamine ja
kaklemine.

Raske eristada teismeea kriisist

Stressialandavad tegevused grupis (eriti tundeeluhiiretega laste puhul)

Keha tunnetamise tegevused (laevaga merel, kassi hiilimine, palli lennutamine pantomiimis, erinevate
aastaaegade kujutamine, rahva hulgas liilkumine jm.)

Usaldusharjutused (silmad kinni lilkumised)

Enesehinnangu tostmiseks harjutused: nditeks vanasonade arvamise méng jm., kus laps saaks eduelamuse
Tunnete tundmise méng (silt seljal tunde nimega, teine nditab talle seda pantomiimis ja laps peab dra
arvama)

Rolliméngud

Koneteater — etenduse vormis mangimine, nt. vanasdna jérgi

Rahulik muusika

Kujutluspiltide/-loo joonistamine

Autogeenne treening sooja tunnetamisega (aitavad kaasa kujutluspildid), head pinges piirkondadele

Hingamisharjutused

Enesehivitusliku kiitumisega lapsed

Enesetapule kaldumise taustal on tihti lapse perekond — enesehavituslike motete ja kditumisega lapsed on
parit sageli ebastabiilsetest, tundekiilmadest voi asotsiaalsete eluviisidega peredest

Sellistele peredele on omane jdikus, halb kohanemine elumuutustega, suutmatus lahendada probleeme,
mistdttu pere ise sageli kriisides

Pereliikmete omavaheline suhtlemine ja tunnete viljendamine ebarahuldav

Lapsele osutatav hingeline tugi vidhene voi puudub. Enesehévitusliku kditumisega laps voib olla périt ka
pstiiihiliselt haige pereliikmega perest.

Mida varem on laps traumasid kogenud, seda tdenéolisem on hilisem enesehévituslik tegevus, eriti kui
last ei ole rasketes iileelamistes toetatud

Seda toetab ka {ihe voi mdlema vanema depressiivsus

Laste vastu suunatud végivald ja drakasutamine olulised enesehévituslikkust soodustavad tegurid
Seosed depressiooni ja negatiivse mina-pildiga

Enesehévituslike laste suitsiidiplaane tuleb votta tosiselt!

Ennastvigastav kditumine

voib olla kaudne enesehédvituslik vorm, aga ka emotsionaalne héire

ei ole seotud kindla psiiiihikahdire voi diagnoosiga, kuid on seoses noorukiea arenguprobleemidega
tihedamalt seotud isiksushdire, sdltuvushéire voi depressiooniga

ise annavad seletusi raskete tunnete kontrollimise voi psiitihilise valu kergendamisega

enesevigastamisi kasutavad ka drevuse voi pinge maandamiseks vdi vihendamiseks, iseenda reaalsena

tajumiseks, kontrolli ja turvalisustunde tagamiseks

Mida teha?

Tuleb méérata otsese ohu aste!

Hinnata enesehévitusliku kditumisega seotud olukordi:

212



vigastamise soovide tugevust

ptiiida kindlaks teha, millega seoses vajadus vigastada

kui kaugele on vigastamise plaanidega mindud

oluline toetus ja mdistmine

tdhelepanu

joonistada pilte

radkida lapsega tema elust, perekonnast, sdpradest, tegevustest

lapse vanemaga kontakt ja infovahetus

aitajates tekitavad enesevigastajad vastuolulisi tundeid: kaastundest, abitusest kuni vihani - oluline on

neutraalne ja moistev suhtumine

Noorte s6omishéired

Soomishdired on siindroomid, millega kaasneb eri raskusastmega fiiiisilise, psiiiihilise ja sotsiaalse
sooritusvdime alanemist ja puudujadke

Soomise ja mittesdomisega reguleeritakse oma vilimust ja kehakaalu, ehk siis s60mine on vahend,
millega saab noor viltida sisemisi vdi viliseid teadvustamata psiihholoogilisi vastuolusid - toiduga seotud
rituaalid pakuvad noore psiiiihikale teatud moel turvatunnet

Kuna héire toimib probleemi lahendusena ja psiiiihika kaitsena, on sellest loobumine noorele raske
Tegemist on kehataju hédiretega

Anorexia nervosa ja Bulimia nervosa

Anorexia:

valdib “paksukstegevaid toite”

oksendamine, lahtistite tarvitamine, s66giisu parssivate voi vedelikku véljutavate ravimite kasutamine
liigne kehaline treening

kui algab varases murdeeas, siis kasv ja fiilisiline areng aeglustub, kui paraneb, jatkub puberteedi areng

normaalselt. Viib alakaalulisuseni — surmani.

Bulimia:

esineb korduvaid liigsomisepisoode, kus so6b lithikese aja jooksul liigsuuri toidukoguseid — valitseb
tugev tung siilia

buliimik piitiab takistada toidu paksukstegevat toimet ja kutsub esile oksendamise voi védr kasutab
lahtisteid

voib esineda ajutist sodmisest loobumist

voib viia alakaalulisuseni, kuid ei pruugi

Kuidas kéituda?

Rédgi lapsega — hiire voib olla ajutise iseloomuga (nt. seotud stressiga)

S6oma sundimine tulemusi ei anna, kiill aga tdhelepanu, viikesed toidukogused, voimalusel meeleparane
toit

Aktiivsed tegevused virskes dhus

Pea ndu laagri juhtkonnaga

Informeeri vanemaid

Jélgi, et laps oleks kaasatud tegevustesse
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Enurees ja enkoprees

T-aastaste hulgas 4%, viikesel osal lastest jatkub kuni murdeea 16puni

Enurees: Tavalisem, kui lapsel on alaareng, kaasasiindinud hiire, flisioloogiline pdhjus voi esineb
kesknérvisiisteemi kahjustus, muidu on seotud psiiiihhosotsiaalse vdi neuroloogilise seisundiga

Esineb enamasti 60sel, viikesel protsendil paeval

Psiihhosotsiaalsed: mahajatmishirm, kasvamisega seotud raskused, ainevahetuslikud p&hjused

Enkoprees:

Korduv tahtmatu vai tahtlik roojamine kohtades, mis on sobimatud
V4&ib olla seotud tundeelu- (nt. depressiivsus, madal EH), kditumishéirega vdi arenguhdirega
voib olla seotud hirmu voi foobiaga

Esineb poistel sagedamini kui tiidrukutel

Oiguskuuleka kiitumise kujundamine

Oigusrikkumise ennetamine, noorte diguskuulekate hoiakute kujundamine laagritingimustes, konfliktide

lahendamine. Enim esinevad kditumishdired laagris

Kéitumishdire — agressiivsus

Agressiivne kéditumine niitab, et sotsiaalsusega seostuvad ideaalid ja eesmérgid on jadnud saavutamata.
Agressiivsus on eesmérgile jdudmise vahend, sellest otsitakse abi siis, kui muud voimalust ei leita.
Agressiivse kditumise korral piiliavad noored saavutada oma eesmirke teiste huvisid arvestamata.
Agressiivsuse tagajdrjel tehakse teisele indiviidile haiget. Sellise kditumisega kaasnevad tihti viha ja rddm
teise dnnetusest

Agressiivsust voivad pdhjustada iiksindus, kurbus, alandus, hirm, (armu) kadedus, pettumus, jne.
Agressiivsuse ennetamiseks tuleb pdhjust eelnevat dra hoida

Agressiivsus voib avalduda ka vaimse végivallana, vajadusena teine inimene alla suruda vdi teda oma
huvides tegutsema panna.

Kiusamine on laagris enim levinud agressiooni vorm.

Tekkimise pohjused

Kui ema voi peamine hooldaja on oma emotsionaalsete vajadustega ndnda hdivatud, et ei mérka lapse

vajadusi ning ei vasta adekvaatselt lapse vajadustele, hakkab laps tundma, et ta ei ole hoitud ja kaitstud

Laps tunneb end ignoreerituna ja mahajietuna

Kui keegi ei vasta lapse vajadustele ja kaootilistele kogemustele, hakkab laps tundma primitiivset hirmu

ning kroonilist drevust

Usaldamatuse tekkimine

Koige selle tulemusena ei ole arenenud diget mina-pilti: ta kéitub eale mittevastavalt, mistSttu ndhakse
tema kiitumist probleemsena

Inimesed ndevad selliseid lapsi vigivaldsetena, manipulatiivsetena ja “halbade” lastena — nad nievad last
sellisena, nagu laps néeb neid ja maailma

Lapse kronoloogiline elu jatkub, aga tal on endast kujunenud moondunud mina-pilt

Neil lastel on raske olnud integreeruda iihiskonda

Agressiivsus
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Need lapsed satuvad pidevalt pahandustesse ja on ise kroonilised pahandustetekitajad. Nad ei tunne end
hasti rahulikus keskkonnas, kuna nende sisemises maailmas on enamasti suurem kaos, kui selles, mis
neid timbritseb

Neil on ndrk tihenduste andmise vdime teiste inimeste tunnete eristamiseks, empaatia puudus

Vastureaktsioonid on nii verbaalselt kui fliiisiliselt agressiivsed, aga ise nad oma viha ei teadvusta

Puudulik on vdime hinnata oma tegude tagajérgi
See on tingitud nii ebaturvalisest kiindumussuhtest lapsepdlves, kui ka agressiivsetest eeskujudest ja
végivalla kogemisest

Neil on maailmapilt, et neil on vaja end kaitsta vaenuliku maailma eest

Miks on raske tootada kditumis-(kiindumus)hdirega lapsega?

Nad usuvad, et on véirtusetud

Ei tunne end tugevana ja seetdttu votavad vdimu ja kontrollipositsiooni

Ei tunne end turvaliselt — umbusaldavad koiki tédiskasvanuid

Lapsed arvavad aitajatest, et neid ei v3i usaldada, kuna nad ei vastuta oma tegude eest ja siis ldheb koik
endiseks

Viha ja agressiivse kditumise taga on enamasti hirm

Eristatakse 4 tiilipi kditumishéireid:

Perekonnas avalduvad — ainult kodus ja pereliikme(te)ga, mujal mitte. Situatsioonispetsiifiline, parema

prognoosiga.

Sotsialiseerunud kditumishdire — vaid sotsiaalsetes suhetes avalduv — kambakuriteod. Parema

prognoosiga

Torges-trotslik kditumine — esineb tavaliselt 9-10 aastastel lastel — tiitipiline proaktiivne kditumine, kuid

normile mittevastav, agressiivseid tegusid ei kaasne. Uldjuhul kasvab vilja.

Sotsialiseerumata kéitumishdire — kombinatsioon piisivast ebasotsiaalsest voi agressiivsest kditumisest,

millega kaasneb piisiv ebanormaalne suhtumine teistesse lastesse. Vaenulikud suhted, riinnakuvalmidus,

omandi hdvitamine jne.

Miks lapsed valetavad?

Oluline on vilja selgitada, miks laps valetab — mis on selle taga:
kas selles on vihje tema tegelikele probleemidele,

kas on mingi situatsioon, mis valetamist soodustab,

kas see on tema tiilipiline (harjumuspérane) kditumismuster,
fantaasialend v&i unistus

Valetamise taga on mingi vajadus :

varjata tegu v. tegelikke fakte,

grupi lojaalsuse nimel,

tdhelepanu saavutamiseks,

et vanemate/tidiskasvanute eest tode varjata,

kaitsevaled (enese kaitseks, teise kaitseks, halvast olukorrast padsemiseks),
karistuse véltimiseks,

enesehinnangu tdstmiseks,
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kodurahu séilitamiseks,

konflikti valtimiseks

Kuidas valetajaga toime tulla?

Lapsi vdib olla ka opetatud valetama - vanemate poolt voi eeskujul

Madala enesehinnanguga vai kiindumushéirega laps voib otsida tunnustust ka valede kaudu

Pole motet esitada kiisimusi, mis kutsuvad esile automaatse vale, nt. ’kas sina tegid seda?”

Pole motet kiisida kiisimusi, mis ei ole teemaga seotud

Pole motet kahtluse alla seada lapse juttu, vaid uurida lugu pdhjalikumalt, teiste kiisimuste kaudu
Kuula last tdhelepanelikult ja dra tee oletusi

Jaga lapsega oma maélestusi valetamisest, tolleaegseid tundeid ja valetamise tagajiargedest

Lapsega kokku leppida distsipliinireeglid valetamise puhul

Miks lapsed varastavad?

Ihaldavad midagi

Majanduslikud probleemid (koht on tiihi)
Vajadus (maiustus) v. psiitihiline vajadus (tung)
Enese proovilepanek

Katse kampa padseda

Organiseeritud varastamine, et piisida kambas
Kontroll olukorra iile (kui vGtab ise, ei saa teised)
Protest, kittemaks, viha

Kadedus

Ponevus

Eeskuju

Vanemate vajadus (kisk)

Kuidas viltida varastamist?

Last ei tohi nimetada valetajaks voi varastajaks, vaid et ta on toime pannud sellise teo

Oluline selgitada lapsele, mida tunneb see, kelle asja vottis — aidata tal end panna selle isiku olukorda
Selgitada, et kui soovib kellegi asja, siis kiisigu

Rédkida lapse vajadusest selle teo taga

Réddgi omandireeglitest

Opetada lapsele laenamist ja tagastamist digeaegselt

Varastatud asja peab tagastama, korvama, tunnistama, vabandama

Lapsed peavad teadma, et varastamine on kriminaalne tegu, millel on omad tagajirjed

Arajooksmine

... On siimptom millegi kohta

Pdgenemine soovimatust vai ohtlikust olukorrast
Sopradele meelehea valmistamine

Oma iseseisvuse demonstreerimine

Romantiline suhe

Karistuse viltimine
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*  Téhelepanutaotlus

*  Voib olla armastuse (vanemate) proovilepanek

*  Vanemate pettumuse valtimine

+  Halb hinne koolis

*  Manipuleerimine, et mdjutada v. kontrollida vanemate kéitumist selle kaudu
»  Kui laps tunneb end perekonda/seltskonda mittekuuluvana

*  Seiklus

» Liiga ahistava olukorra vastu protest (voi et millestki paéseda)
*  Kodune vigivaldsus vdi vadrkohtlemine

*  Hoolimatuse vastu protest

»  Selleks, et otsida kedagi, kelle hulka kuuluda

»  Seiklushimu

+ Iseseisvumise soov ja piitided

*  Soprade puudumine/hulkumine

*  Téhelepanuvajadus

*  Eneseotsimine

Kuidas kiituda agressiivse lapsega?

*  Oluline on viljaclatava kditumise tile kontrolli saavutamine ja mittehinnanguline suhtumine

» Jai rahulikuks ka ekstreemsetes situatsioonides

*  Alusta kditumise analiiiisimisest - suhtu sobimatusse kditumisse kui moistatusse

* Enne sekkumist motle 1dbi eelnevalt potentsiaalsed vastused ja probleemi lahendamisega seotud
kiisimused

*  Kasuta huumorit, aga mitte kohatul ajal (dra p66ra muret huumoriks)

*  Usaldus ja jarjekindlus piiride kehtestamisel

+  Opeta vajadusel eluks vajalikke oskusi, kuidas erinevates olukordades kiituda. Ole ise eeskujuks

*  Rahulik teada andmine lapsele, millal valesti kéitub

*  Hea soOna, toetus, rahu

*  Austav suhtumine

+  Ridkida oma tunnetest ausalt — “Utlen sulle ausalt, et sinu tegu /kditumine teeb mind vihaseks..”

*  Usalduse loomine - usaldusega seonduvad méngud

+  Kiida lapse dnnestumisi, hésti tehtud tegusid

+  Kui laps on agressiivne — rusikasikott, et saaks viha vilja elada, pillimdngud (eriti puhkpillid agressiivse
lapse puhul)

*  Vordne-vordsega suhe — respekt

*  Mottematkad tiliaktiivse ja agressiivse lapse puhul

*  Savist voolimine, ndpuvérvidega varvimine

*  Joonistamine (Idustu, vihavaenlaste négusid jne.)- vihapildi katkik&ristamine

» Jutud elust

» Raéikida lapsele oma kogemustest sarnaste (keeruliste) olukordade puhul

*  Ujumine
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Ratsutamine

Opeta lapsele enda analiiiisimist

* Reageerida alati lapse tédhelepanekutele

+  Kindlad rituaalid

*  Agressiivsete laste jaoks on head tipsusvisked, piljardiméng jm.

* Pallimingud (agressiivsed, hiiperaktiivsed, autistid)

*  Muinasjutt voi lugu jutustada, kus peategelaseks on laps ise ja lasta tal rddkida, kuidas tema kéituks
mingis olukorras

»  Tosta lapse enesehinnangut — méngida ménge, kus ta saab dnnestumise tunde, aga ka oskuse kaotada

* Kiisida lapselt endalt tema vajaduste kohta

+  Opetada lastele asjade laenamist ja nende tagastamist (varastamise puhul)

+  Opetada enese eest seismist, enesekehtestamist

e “Time-out” tool jarelemdtlemiseks

Kiusamine (iiks agressiivsuse vorme)

Kiusamisega on tegu siis, kui laps satub korduvalt ja siistemaatiliselt teise voi teiste tahtliku, negatiivse
tegevuse ohvriks

Ladne-Euroopa uurimustdodd néitavad, et kiusamist esineb koolides rohkem kui enamik Opetajatest ja
vanematest arvab, kuna paljud ohvrid ei radgi sellest

Enamlevinud vormidest: poistel verbaalne pidev narrimine ja dhvardamine, alandamine, raha vm. asjade
dravotmine, 160mine, toukamine, kiiberkiusamine

Tiidrukute kiusamine sisaldab pigem: sotsiaalne viljajatmine, kuulujuttude levitamine, fiiiisiline

(harvem), kiiberkiusamine

Kiusamine

Kiusamine on enamasti ettearvamatu kéitumine, mis ei jdljenda kindlat tiilipmudelit ja mis on tdsiseks
probleemiks igale kuuendale dpilasele

Kiusamist esineb igat tiilipi koolis

Kiusamine ei ole piiritletud rassi, 0o ega teiste siinniparaste tunnustega

Ilmneb koige teravamalt pohikooli astmes

On tdestatud, et kiusamisel on eluaegseid tdsiseid tagajérgi

Kiusaja tunnused

Fiitisiselt ohvritest tugevamad, vanuselt tiheealised voi vanemad
Neil on suur vajadus kontrollida ja alistada teisi dpilasi

Nad ei talu pettumusi

Neile valmistab raskuseid normidest voi reeglitest kinnipidamine
Ootamatusi ja muutuseid ei talu

Voivad olla riindavad ka tdiskasvanute suhtes

On osavad keerulistest olukordadest vilja keerutama

Nende enesehinnang on kas keskmine voi isegi korgem

Omab toetajaskonda

Oppeedukus keskmine vdi kehvem, kuid mitte kdige kehvem
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Kui kiusaja on kaaslaste poolt tunnustatud, on osa lastest valmis votma eeskuju — eriti sdltuvad lapsed,
kellel endal puudub pind jalge all
Grupp tingib selle, et agressiivse kiitumise kontroll on ndrgem, eriti provotseeriva ohvri puhul.

Rithmasituatsioonis vastutus hajub, mistottu kergem on oht vigivallaks

Ohvri tunnused
Alandlik, allaheitlik ohver

Need on lapsed, kes kardavad haiget saada, miangudes pole kehalised oskused tugevad. Nad ei kaitse
ennast, on “kerge saak”

Ettevaatlikud. Eemaletombunud. Passiivsed.

Arvavad, et pole midagi vaart

On iiksildane, tavaliselt pole iihtki sdpra, kambast vélja jaetud

Teda valitakse viimasena meeskonda

Uritab ennast hoida tiiskasvanute lihedale

Tal on raske rddkida klassi ees ja ta jatab ebakindla mulje

Jéatab pinges, nutuse, onnetu mulje

Neil on eakaaslaste seas raskuseid igal moel

Nende dppeedukus ei pruugi olla kehv

Provotseeriv ohver

Nende kiitumine varieerub allaheitlikust mudelist agressiivseni

Sarnased kehalised iseédrasused ja ettevaatlik ja passiivne kditumismaneer, kuid nad &rrituvad véga kiiresti
ja tritavad vastu hakata (mis ei pruugi dnnestuda)

Samuti iiksikud, kel pole sdpru

Nende keskendumisvoime on madal

Rahutu tegutsemisega tekitavad pingeid enda iimber — oma kditumisega drritavad teisi

Teised lapsed ja ka dpetaja ei salli neid eriti

Voivad ka ise norgemaid iiritada kiusata

Mida tihele panna

Tal ei ole eakaaslasi, kes teda kiilla kutsuksid ja kellega mangima laheks

Pole kutsutud teiste siinnipdevadele ja ei kutsu ise teisi lapsi, sest arvab, et keegi nagunii ei tule
Laheb kooli hirmunult ja vastumeelselt

Isu langeb

Eriti hommikuti pea- ja kdhuvalud

Valib kooliminekuks ja tulekuks ebatavalise tee

Unehiired — uni rahutu, nutab, ridgib unes

Ei ole koolist huvitatud

Kodus on meeleolu langenud, masendunud. Meeleolud vahelduvad dkki ja tugevalt

Kiusamise vormid:

Fiitisiline (jala taha panemine, siilitamine, 166mine, juustest kiskumine jne.)

Mittefiiiisiline: verbaalne ja mitteverbaalne.
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Verbaalne (salvav telefonikdne, halvasti iitlemine, raha v. esemete viljapressimine, narrimine,
dhvardamine, sdimamine, monitamine, julmade mérkuste tegemine, pahatahtlik hinnangu andmine, laimu
ja kuulujuttude levitamine, hirmutamine, seksuaalse alltekstiga solvangud jm.)

Mitteverbaalne kiusamine (vdib olla otsene vdi kaudne; otsene kaasneb verbaalse voi fiiiisilise

kiusamisega (liigutused, grimassid), kaudne on manipuleeriv ja salalik (ignoreerimine, tdrjumine, teiste
Opilaste vaenule Shutamine jm.)

Vara kahjustamine (isiklike asjade dravdtmine voi hdvitamine)

Kiusamine on argpiikslik tegu ning need, kes kiusavad, teavad, et pidsevad karistuseta, kuna ohver ei
julge vastu hakata ega kellelegi radkida

Kiusamine toetub sageli pealtvaatajatele ja toetajatele

Miks kiusamist on raske vélja selgitada:

Kiusaja teeskleb siiiitut

Kiusaja viidab, et tegi ainult nalja

Kiusaja siiidistab kiusatut

Kiusatu alahindab olukorda

Teiste arvates pole asi nii hull

Téiskasvanud kardavad olukorda sekkuda

Téiskasvanud ei tea, mida tuleks teha

Miks kiusamine jddb varjatuks?

Ohvrid kardavad veelkord haiget saada ja tunnevad hirmu kéittemaksu ees

Nad arvavad, et neid hakatakse veel rohkem tdrjuma ning loodavad salajas, et vdivad vaikides kiusaja
poolehoiu vdita

Nad ei usu, et Opetajad suudavad midagi dra teha, et kiusamist peatada

Nad ei taha vanematele muret tekitada

Kardavad, et kui vanemad riédgivad kiusamisest kooli juhtkonnale, muutub kiusamine veel hullemaks
Kaaslaste peale kaebamist peetakse ebavéirikaks teoks

Nad tunnevad end moningal mééral ise siilidi olevat

Konfliktide lahendamine

Probleemilahendusoskused

| aste — tee kindlaks probleem ja rahuldamata vajadused

tuleb teadvustada, kelle probleem see on (on see ikka sinu probleem)
tegelike rahuldamata vajaduste kindlakstegemine on votmekiisimuseks probleemilahendamisel — see
aitab keskenduda probleemi sisule

Il aste — kohtu teise poolega siis, kui ka tema on valmis probleemi lahendama

111 _aste — Kirjelda oma probleemi ja vajadusi

sinu vestluspartner ei tea muidu, mille pérast oled &rritatud ja mida tahad
haara sdnumisse sind drritava kditumise kirjeldus: sinu tdlgendus sellele, tunded, asja olulisus sinu jaoks,
nt. “on tiks asi, mis mind héirib — ma olen palunud sul oma musti riideid mitte vedelema jétta (kditumine).

Mul on nii hibi, kui keegi kiilla tuleb, sest pean koheselt hakkama sinu riideid korjama (tagajdrg). Mul
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on tunne, nagu sa ei hooliks minust (z6/gendus) ning see teeb mind kurvaks ja vihaseks (tunde kirjeldus).
Ma tahan t3esti leida sinuga koos mingi vdimaluse, kus ma ei peaks end nii alandatuna tundma (olulisus).”
Oluline on omapoolsed tolgendused edastada nii sa ei suruks teda kaitsepositsiooni

IV _aste — vota arvesse ka oma partneri vaatekoht

V _aste — leidke lahendus.

Moelge koos vilja nii palju lahendusvariante kui vihegi voimalik

Seejérel hinnake neid variante, milline v3iks sobida

Piitia néha sobivaid variante ka teise poole pakutute hulgast

Vaite kokku leppida, et kui koos leitud lahendusvariant ei sobi, otsite koos uue lahenduse

VI aste — viige oma otsused ellu

Noorte ettevotlikkuse toetamine

Mis on motivatsioon

Inimese kaitumist aktiveeriv tegur (Meditsiinisdnastik)

Aktiivsusele ergutav impulss, mis kutsub esile vajadust rahuldava tegevuse (Eesti Entsiiklopeedia)
Enda ja teiste edukas juhtimine (Juhtimise Entsiiklopeedia)

On {ildisem asjaolude kogum, mis on kditumise tdukejouks. Neid asjaolusid nimetatakse motiiviks.
Motiive tekitavad vajadused (Vikipeedia)

Ei saa teisi motiveerida, kui pole ise motiveeritud!

Mis motiveerib?

Vilised motivaatorid ( nt. tunnustus, rahaline tasu, voim, avalik tuntus)
sisemised motivaatorid (nt. isiklik areng, rahulolu, maailma heaks panustamine)
Viline motivatsioon tuleb ithendada sisemise motivatsiooniga

Tee endale selgeks, milles sa hea oled ja mida sa teha soovid

Abiks motiveerijale

Motivatsiooniiiritused

Eesmairkide selgitamine

Isiklik eeskuju

Pdhivajaduste rahuldamine

Labipdlemise oht

Piits ja pradnik

Me ei pea motivatsiooni kusagilt otsima hakkama, vaid motivatsioon on meie endi sees olemas

Noorte kaasamise redel

1. Manipuleerimine. Tédiskasvanud kasutavad noorte temaatikat ja pakuvad vélja ise teemasid, mis nende
arvates voiksid olla noorte jaoks aktuaalsed.

2. Dekoratsioon. Tdiskasvanud lahendavad noortelt tulnud probleeme, kuid noored on otsustusprotsessis
pelgalt kaunistuseks, mojutavad vaid véiga kaudsel viisil.

3. Véltsosalus. Juhtumid, kus tundub, nagu antaks noortele sdna, ent tegelikult puudub neil vdoimalus

otsust mdjutada.
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4. Etteantud roll noortel ja tagasiside neile. Noortele antakse teatud {ilesanne tervikprotsessist. Noori
teavitatakse, kuidas nende panust kasutatakse ja kuidas see mdjutab 1dpptulemust.

5. Konsultatsioon noortelt ja tagasiside neile. Noored annavad ndu tdiskasvanutele. Noori teavitatakse,
kuidas nende panust kasutatakse ja milline oli ldpptulemus.

6. Tdiskasvanute algatatud, kuid noortega jagatud otsused. Tdiskasvanud algatavad mingi projekti,
otsused tehakse 10plikult koos noortega.

7. Noorte omaalgatuslikud ja juhitud otsused. Noored algatavad mingi tegevuse ja viivad selle ka ise
14b1, tdiskasvanutel on vaid toetav roll.

8. Noorte omaalgatuslikud, kuid tidiskasvanutega jagatud otsused. Initsiatiiv tegevuseks tuleb
noortelt, kuid otsuste tegemisel osalevad nii noored kui ka tdiskasvanud. Tédiskasvanud innustavad noori,

samas saavad noored oppida tdiskasvanute elukogemusest.

Voimalikud takistused osalemiseks

Isiklikud takistused:

Madal enesehinnang ja enesekindluse puudumine
Julgustuse puudumine

Hirm iileoleva suhtumise ees

Ettekujutus noorsootddst kui millestki igavast
Hirm diskrimineerimise ees

Ebahuvitavad tegevused

Praktilised takistused:

Info puudumine

Osalemisloa puudumine —rithma surve liitumise vastu
Aja voi energia puudumine

Rahapuudus

Kultuurilised ja religioossed vastuolud

Liikuvusega seotud probleemid

Noorte osalusmotivatsioon

Motiveerimise vGtmeteguriks on positiivne hoiak. Motiveerimist kirjeldatakse kui voitlust noorte nn
»joudude” eest. Nendeks joududeks on: energia, pdnevus, entusiasm ja joupingutus

Noored kasutavad joudu ainult siis, kui rahuldatakse nende vajadused.

Sotsiaalne (emotsionaalne) kasu: noored ootavad huvitavaid kogemusi, ithiskondlikku staatust, tunnustust
ja mingisse rithma kuulumist.

Pragmaatiline kasu: noored soovivad nidha motet selles, mida nad teevad, olgu see siis spordisaali
kasutamine projekti ajal, uued oskused, mida CVsse lisada, voi projekti kdigus vélismaal kdimine.
Psiihholoogiline kasu: noored on pidevalt eneseotsingutel ja tahavad elus oma teed leida. Tahtes teistest
erineda, vajavad nad positiivset enesehinnangut.

Materiaalne kasu: monikord voib noori motiveerida ka materiaalsete asjadega, nagu T-sdrgid, tasuta so6k-
jook voi vidike kingitus. Seda ei tohiks vaadata kui altkdemaksu, vaid see on iiks vdimalik viis, kuidas
noortes algul huvi dratada. Loodetavasti siis, kui nad on juba aktiivsed osalejad, hakkavad nad ndgema

ka teistsugust kasu.
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Millest algab noorte omaalgatuse toetamine

»  Aktiivsus

*  Omaalgatus

*  Ettevotlikkus

»  Eestvedamine

»  Liidriks olemine

Noorte omaalgatuse ,.lilesdratamine‘

Plaan
1. motiveeriv etapp
*  Viikestes gruppides tuletada meelde erineved toredad iiritused (koostada iihise nimekirja)
*  Oma suhtumise véljendamine ja mirkimine (meedib/ei meeldi, -/+ )
2. projekteerimise etapp
*  Ajuriinnak mini-gruppides teemal: mida toredat voiks laagris korraldada
«  Uhise loetelu koostamine
* Individuaalne eneseméédramine (olen valmis: osalema (O), korraldama (K), abistama (A)
3. planeerimise etapp
Ettevotlikkus
Ettevétlikkus on:
*  Hoiak, mida iseloomustavad loov ja uuenduslik mdtlemine, saavutusvajadus ja arukas juhtimine.
+  Ettevotlikkus viitab inimese vdimele motteid tegudeks muuta.
* See celdab loomingulisust, uuendusmeelsust ja riskivalmidust, samuti oskust voimalusi dra tunda,
tegevust kavandada ja kavandatut ellu viia.
*  Ettevotlikkus v3ib avalduda kdigis eluvaldkondades.
+  Ettevotlik inimene saab iseendaga hakkama ja suudab muuta ihiskonda —olgu siis ettevotjana,
ametnikuna, vabatahtlikuna jne.
Ettevotlikkuspidevus on:
»  suutlikkus néha probleeme ja neis peituvaid vdimalusi
* piistitada eesmérke
» genereerida ideid ja neid teostada
*  votta initsiatiivi ja vastutada algatatud tegevuste eest
* teha koostdod teistega eesmérkide teostumiseks
* tegevust Iopule viia, isegi kui ilmneb takistusi
»  reageerida paindlikult muutustele
*  votta arukaid riske ning tulla toime ebakindlusega
» valida sobivad ja loovad meetodid ideede teostamiseks, mis toetuvad olukorra, enda suutlikkuse ja
ressursside adekvaatsele analiiiisile ja tegevuse tagajargede prognoosile ning on kooskdlas eesmérkidega.

Opitulemuste analiiiisi vajalikkus noortele

+  Oppida oma emotsionaalset seisundit teadvustama ja vijendama
*  Osata kokkuvotteid ja jareldusi teha

*  Osata tuua vélja olulise
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Oppida seostama tulemust enda tegevustega (vastutus)
Saada kogemust tagasiside andmisest ja vastuvdtmisest

Kasvataja omab tievaadet sellest, mis gruppis toimub

Millal saab reflekteerimisega tegeleda

Kohe peale mingu 16petamist (lithike kokkuvdte muljedest ja dpitust)
Péeva 16pus (kuidas pdev mdodus, mis oli oluline)
Keeruliste olukordade tekkimisel (konfiktid, arusaamatused)

Laagri lopus

Kuidas anda kasulikku tagasisidet

Inimene, kellele sa tahad tagasisidet anda peab oleme suuteline sinu infot mdista, vastu votta ja midagi
sellega ette votta!!!

Tagasiside ei tohi olla pealetiikkiv (kui kahtled, kiisi, kas inimene on valmis sind kuulama)

Tagasiside andmise peab arvestama nii ,,andja* kui ka ,,vastuvotja“ vajadustega (tunnete véljaclamine ei
ole konstruktiivne)

Tagasiside peab kirjeldama, mitte hindama ja siiiidistama (néiteks kirjeldada tunded, mis on seotud teise
inimese kditumisega)

Tagasiside peab puudutama kditumist, tegevust, tulemusi, mitte inimese isiksust

Tuleb radkida konkreetsetest asjadest (mida saab vaadelda), mitte iildistada

Ei tasu liialdada emotsionaalsete sdnadega, mis vdivad tekitada kaitset

Tagasiside andmine peab olema selline, et inimene tunneks, et teda voetakse vastu isiksusena, ja tal on

Oigus teistest erineda.

Kuidas tagasisidet vastu votta

Kuula tédhelepanelikult (dra sega vahele)

Ara véta kaitsepositsiooni (jita meelde, millega ei ole ndus, hiljem iitled)

Jutusta oma sdnadega, kas sa said digesti aru, vajadusel tipsusta ja palu tuua néiteid.
Hinda tagasiside tdpsust ja potentsiaalset vadrtust

Kiisi ka teistelt inimestelt lisainfot ja tagasisidet

Tee jareldusi ja vajadusel muuda oma kéitumist ja jalgi muutusi

Noorteinfo

Mis on noorteinfo?

Noorteinfo pakub noortele limbritsevast elust teavet, toetab nende iseseisvust, suurendab teadlikkust erinevatest

voimalustest ja valikutest oma elu paremaks korraldamiseks ning suurendab métestatud osalust {ihiskonnas.

Mis on noorteinfo teenus?

Noorteinfo teenus on kuni 26-aastate noorte toetamine neile oluliste ja teadlike otsuste tegemisel, mis aitab noorel

paremini analiilisida iseennast, oma vdimalusi ning teha teadlikke valikuid.

teenuse pakkumise, toimimise ja kvaliteedi eest vastutab kohalik omavalitsus ja see peab vastama
noorsootdd ning Euroopa noorteinfo harta pohimdtetele;
teenust vahendavad noorsootdd asutuste ja noortevaldkonna tédtajad, nt huvijuhid, noortekeskuste

noorsootddtajad, huviringide juhendajad, karjéariinfo spetsialistid jne
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Mis on noorteinfotd6?
Noorteinfotdd on noorsootdd eesmérkidest ldhtuv, suunatud ja eesmérgipdrane noortele vajaliku ja huvipakkuva
info:

»  viljaselgitamine,

»  koondamine ning

* neile vahendamine.
Seda saab teha otsese suhtluse ja fiilisilise voi digitaalse keskkonna kaudu.
Noorteinfotdd peamine sihtgrupp on noored, samas on see suunatud ka lapsevanematele, Opetajatele, teistele
noorsootddtajatele ja laiemale noort iimbritsevale sotsiaal- ja ametnikevorgustikule.
Millised on peamised noorteinfo teemavaldkonnad?
Uldises noorteinfoviljas on kdik noorele huvipakkuvad teemad. Nende kategoriseerimiseks on mitmeid vdimalusi.
Riiklik noorteinfoportaal Teeviit pakub soovituslikult vélja noorteinfo jaotamise kuueks teemavaldkonnaks.

+  Oppimine (haridustee, koolis dppimine, eriala valik, dpilasvahetus, vilismaal dppimine)

*  To6 ja karjiar (karjadriplaneerimine, CV, to6le kandideerimine, seadusandlus, palk ja maksud, puhkus,

vilismaal to6tamine)

* Noorsootéé voimalused (ettevotlikkus, osalusvdimalused, vabatahtlik tegevus, ideed ellu, projektid,
rahvusvahelised vdimalused, noortevahetus, laager, malev, noorteorganisatsioonid, huvitegevus- ja

huviharidus)
*  Suhted ja turvalisus (peresuhted, paarisuhe, sdprus, vigivaldsus, esimene armastus, kiusamine)
*  Tervis (keha areng, toitumine, seks ja seksuaalsus, sdltuvused, vaimne tervis, nutiseadmed)

«  Uhiskond ja kodanik (esmaabi, ohutu liiklemine, kodanikuiihiskond, tarbimine, andmekaitse)
Kellele on noorteinfo suunatud ja millistele pohimotetele vastab?

*  7-26 aastastele noortele ning lahtub nende vajadustest ja huvidest
« Kattesaadav, kallutamata, usaldusvéirne ja kontrollitud

*  Jarjepidevalt uuenev ja arenev

*  Noortele arusaadavas ja sobivas sdnastuses ning vormis

*  Ollakse kursis temaatiliste (iihiskonnas populaarsed teemad, nt vaimne tervis, tervislikud eluviisid, jm)
ja digitaalsete trendidega (sotsiaalmeedia, rakendused)
Kuidas noorteinfot vahendatakse?
Infot vahendatakse nutikalt, mitmete kanalite kaudu, mida kasutatakse nii eraldi kui ka kombineeritult:
* otsene suhtlus, sh noorte osaluskogudes ja aktiivides, messidel ja muudel siindmustel (jutuajamised,
arutelud, koosolekud, to6toad, viktoriinid, méngud, kiisitlused).
» digitaalne keskkond (sotsiaalmeedia, rakendused, kodulehed, kiisitlused).
» fiitisiline keskkond ja ruum (infotahvel, teemasein, plakatid, kiisitlused).
Kuidas saan teada, millist infot ja teavet noored vajavad ning millest nad on huvitatud?
* Kiisi noortelt. Noorte huvid ja soovid saab vélja selgitada néiteks noortekeskuses, noortevolikogus,
koolis, huvikoolis, huviringis vdi Opilasesinduses, niiteks aruteluringide, koosolekute, veebipohiste

kiisimustike (nt Google Doc’s) vdi mirksonapilve (nt Menti.com) abil.
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*  Tee koost6dd. Oluline on teha koost6dd teiste noorsootddasutuste, koolide- ja huvikoolidega ning paluda
abi ja toetust noorteinfo levitamisel. Paluda voimalusel arutada noorte informeeritusega, noorteinfoga
seotud teemasid kogukonna, kooli, jt koosolekutel. Kindlasti on oluline kaasata ka lapsevanemaid.

» Arenda. Riiklikul tasandil on noorte huvide ja vajaduste kaardistamise ning noorteinfo arendamise
aluseks noorte seas ldbiviidud uuringud ning konsultatsioonid. Need voib samuti oma piirkonna
noorteinfotéd arendamisel aluseks votta. Uuringud ja konsultatsioonid on leitavad ENTK, SA
Archimedese Noorteagentuuri veebilehtedel.

Ole kursis ithiskonna arengusuundadega Eesti, euroopa ja maailma tasandil. Alusmaterjalina saab kasutada nii
Teeviit veebis kajastatavaid teemasid, Mihuse ajakirja ja Noortevaldkonna arengukava.
Mis on teadvustatud ja teadvustamata noorteinfovajadus?

* Teadvustatud ehk tunnetatud infovajadus on see, mis paneb noorte konkreetse valdkonna poole

tegutsema, on noore poolt kiisitud ja ndutud info. Niiteks info vaba aja sisustamise, koolituste voi

osalusvoimaluste kohta.

* Teadvustamata ehk varjatud infovajadus on aimdus millestki, kuid tépselt veel ei tea millest. Noorte
puhul on teadvustamata infovajadus juures oluline noortega todtava spetsialisti teadmised ja oskused,
millist infot noor vajab enda arenguteel ning milliste trendide ja ohtude korral vajavad noored kallutamata
informatsiooni. Noor ise ei ole alati kdigest teadlik. Néiteks meedia ja allikakriitilisus.

Milline on vdimalus osaleda noorteinfo ja noorteinfotooga seonduvatel koolitustel, seminaridel ning
infopédevadel?

Neid korraldavad peamiselt Eesti Noorsootdd Keskus (ERYICA mudeli alusel), SA Archimedese Noorteagentuur
jaSALTO ehk Noorte Osaluse ja Informatsiooni Ressursikeskus. Tapsemat infot leiab ENTK ja Mitteformaalne.ce
veebilehtedelt. 2018. aastal avas SA Archimedese noorteagentuur ka uuenenud koolituskalendri HITSA veebis,
mis muudab oluliselt lihtsamaks koolitustel kandideerimise. Véimalused osaleda koolitustel on valdavalt tasuta ja
koolitused toimuvad aasta ringselt.

Mis on noorteinfo vorgustik?

Noorteinfo vdrgustikuks nimetatakse riikliku ja kohaliku tasandi partnereid, kes omavahel ja kellega koostods
arendatakse noorteinfo valdkonda tervikuna, planeeritakse ning viiakse ellu noorteinfoto6d nii otsese suhtluse kui
ka fuiiisiliste ja digitaalsete vahendite kaudu. Noorteinfo teenuse pakkumist toetab toimiv vorgustikutdo.

* Riiklik tasand (Eesti Noorsoot6d Keskus, Sihtasutus Innove, Eesti Todtukassa, SA Archimedese
Noorteagentuur, Eesti Noorteithenduste Liit, Eesti Avatud Noortekeskuste Uhendus, Eesti
Noorsootodtajate Kogu jpt).

»  Euroopa tasand (Eurodesk, Salto Youth vorgustik).

*  Kohalik tasand (kool, noortekeskus, noortetuba, huvikool, noorteiihing, noortevolikogu, noorte aktiiv,
opilasesindus, raamatukogu, rahvamaja, jt).

Votmepartneriteks noorteinfo vorgustikus on huvijuht, huviringi juhendaja, Opetaja, Opilasesindaja,

karjédrispetsialist, huvikooli to6taja, treener, noorsootddtaja, noorte osaluskogu voi aktiivi liige, noorsoopolitsei,
tervishoiut6dtaja, sotsiaaltodtaja, kultuuritootaja, jt.

Keda kaasata noorteinfo vorgustikku noorteinfotoo paremaks elluviimiseks?
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Noorteinfo ja noorteinfotdd arendamiseks on igal noortevaldkonna to6tajal voimalus luua, kutsuda ellu voi

kuuluda noorteinfovorgustikku. Vorgustikutdodd saab teha nii otsese suhtluse kui ka fiilisiliste ja digitaalsete

keskkondade kaudu.

Noorteinfo vorgustikku on soovitatav kaasata haridus- ja noorsootodasutused ja muud noortele suunatud
tegevusi ja teenuseid pakkuvad avaliku, era- ja kolmanda sektori asutused ja organisatsioonid v3i nende
tegevusformaadid (nt kool, huvikooli, huviring, huvikool, spordiklubi, noortekeskus, noorteklubi,
raamatukogu, kultuurikeskus, muuseum vOi muu partneri, kellega on itheskoos vdimalik piirkonnas
noorteinfo ja noorte huvidega seotud vajadusi tiita).

Kaasata voib spetsialiste ja siduspartnereid ka isikupohiselt, nditeks tervishoiutddtaja, karjadrispetsialist,
politseiametnik, huvijuht, sotsiaalpedagoog.

Noorsootdd tohusamaks toimimiseks ja info torgeteta liikumiseks kaasab tuumik teisi noortega tegelevaid

organisatsioone ja huvigruppe (lapsevanemad).

Kuidas planeerida noorteinfoto6d noorsootéoasutuses, et seda edukalt ellu viia?

Noorteinfotdd on noorsootdd osa ja seeldbi puutuvad noortega todtavad inimesed igapdevaselt oma t66s kokku

noorteinfotooga. T66 planeerimisel ja ettevalmistamisel peab kaasama noori ning 1&htuma nende huvidest ja

vajadustest, piirkonnas aset leidvatest siindmustest, koolitustest ja muudest tegevustest, seega toimi jargmiselt:

Kaardista itheskoos noortega neid huvitavad ja neile vajalikud teemad ning kaasa vorgustikuliikmeid,
planeeri kohtumisi ning arutelusid.

Koosta tegevuskava, kus on planeeritud info jagamise siisteemsus, meetodid ja keskkonnad (digitaalsed
ja fiitisilised) ning suuremad infosiindmused (messid, néitused, infopdevad jne).

Leia voimalus ja omanda oskus kasutada digitaalseid ning nutikaid lahendusi koos noortega.

Kust leida tooks vajalikku usaldusviirset ja kontrollitud noorteinfot?

Noorteinfotods voib usaldada riikliku ja kohaliku tasandi asutuste (nt Tervise Arengu Instituut, Peaasjad,
Tootukassa, noortetihingud, huvikoolid, jt) poolt loodud ja levitatud infot nii veebis kui ka paberkandjal.
Oluline on tdhelepanu podrata info aja- ja asjakohasusele (digsus, kuupédev, jm).

Kontrollimata ja viitamata veebilehtedel avaldatud info, kallutatud ja viha ohutavad teemakisitlused ei

ole noorteinfotodks sobilikud.

Mis on infokirjaoskus ja meediakirjaoskus?

Noortele info koondamisel, suunamisel ja edastamisel on oluline roll infokirjaoskusel ning meediakirjaoskusel.

Oluline roll on selles ka infokrtiitilisusel, mille eesmérk on info kriitiline hindamine ja selle usaldusvéirsuse

hindamine.

Infokirjaoskus on teadmised, oskused ja hoiakud informatsiooni leidmiseks, hindamiseks ja
kasutamiseks. See viljendub noorteinfotdds eelkdige noortele sobiva ja dige info otsimisel ning
vahendamisel.

Meediakirjaoskus on vdime leida, analiiiisida, hinnata ja luua meediat ehk infot, kasutades koiki
kommunikatsioonivorme (otsesuhtlus, triikised, heli, video, jm). Noorteinfotdds viljendub see erinevate

materjalide, visuaalide jm loomisel noortele sobival viisil ja kujul.

Milline on universaalne noorteinfotoo tooriist ja allikas?

Universaalne noorteinfo on info, mis on dige ja asjakohane igas piirkonnas, nt toitumise, vaimse tervise ja

karjddriplaneerimisega seonduv. Todriista ja allikana saavad noorsooto6tajad kasutada universaalse riikliku
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tasandi noorteinfoga veebilehte www.teeviit.ee. Teeviit veebilehelt leiab erinevaid materjale, mida kasutada noorte
informeerimiseks nendega otse suheldes vdi digitaalses noorteinfotdos. Lisaks on vdimalik aidata noortel koostada
Teeviit keskkonnas CV, mis on {ihtaegu nii noorteparases kui ka to6andjate poolt heaks kiidetud vormis.
Milliseid toetavad vahendeid ja keskkondi kasutada kvaliteetse noorteinfot6o tegemiseks?

Erinevate vahendite ja keskkondade kasutamisel oluline on leida dige tasakaal ning arvestada noorte huvide,
vanuse ning trendidega tihiskonnas. Noorteinfotooks sobivaid vahendeid ja keskkondi on palju, nt:

»  Materjalid paberkandjal (voldikud, plakatid, infolehed, teemasein, jt).

» Fiitisiline ruum (kasuta &ra organisatsiooni avalikku ruumi alates seintest ja pdrandast 1dpetades laua

klaaskatte aluspinnaga, jm).
*  Veebilehted (Teeviit.ee, rajaleidja.ee, noored.ee, eurodesk.eu).

» Digitaalseid keskkonnad (Facebook, VKontakte, Canva, Youtube, Powtoon, Kahoot, Google Forms,
Sli.do, jt), vt lisaks ENTK kodulehelt To6riistakarp nutikatele.

Mis mahus tuleb tagada noorteinfo teenus?
Noorteinfo teenus on lahutamatu osa igapédevasest noorsootdost, selle puhul ei ole olemas konkreetset mahtu voi
kogust. Kdik noori puudutavad teemad ja tegevused on iihel vai teisel viisil seotud noorteinfoga.
Millised peavad olema noorsootootaja baasoskused- ja teadmised, et tagada kvaliteetne noorteinfo teenus?
Kvaliteetse noorteinfo teenuse tagamiseks on vajalik teenusega seotud tegevused planeerida, need ellu viia ja
tulemusi analiiiisida. Sellega seotud baasoskused on seotud noorsootédtaja kutsestandardiga ning iilevaate
baasteadmistest annavad noorsootdd valdkonna materjalid ning dokumendid.

*  Noortevaldkonda reguleerivad dokumendid (https://www.hm.ee/et/tegevused/noortevaldkond).
* Noorteinfot reguleerivad dokumendid (https://www.entk.ee/noorteinfo).

+  Kutsestandardid (https://www.kutsekoda.ee/et/kutseregister/kutsestandardid).

*  ERYICA materjalid planeerimiseks ja analiiisimiseks (https://www.eryica.org/tools-resources).
*  Avatud noorsoot66 korraldamisega seotud materjalid (https://ank.ee/noorsootoo/).

*  Rahvusvahelise infovorgustiku Eurodesk tegevusega seotud info

(http://www.noored.ee/meist/partnerid/eurodesk/).

*  Noorte aktiivse osaluse arendamisega seotud info (http://enl.ee/noorte-osalus/).
Millistest kvaliteedipohimotetest tuleb noorteinfot66 puhul kinni pidama?
* Info edastamisel tuleb silmas pidada &petlikku ja pedagoogilist aspekti, see ldhtub kasvatuslikest
eesmarkidest ja noore arengu toetamises vajadusest, joustab noori tema tuleviku kujundamisel ja valikute

tegemisel, ldhtub meetodite asja- ja eakohasusest.

* Infot tuleb edastada noortele arusaadavas keeles ja kittesaadavates keskkondades, teha see vajadusel

visuaalselt ndhtavaks ja atraktiivseks.

*  Noori tuleb kaasata infot60 eri etappidesse: infovajaduse vilja selgitamisel, kokkupanemisel, levitamisel

ja infoteenuse hindamisel.

* Infotdo peab olema jérjepidev, vastavuses noorte huvide ja vajadustega ning pidevas parenemise ja

tdiustumise protsessis.
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Infot tuleb edastada hinnanguvabalt, objektiivselt ja sdltumatult (religioonist, rahastajast, poliitikast,

tdekspidamistest jne), mis vdimaldab noorel ise otsuseid teha.

Infotdos tuleb silmas pidada, et see ei diskrimineeri soo, vanuse, etnilise kuuluvuse, sotsiaalse klassi,

kvalifikatsiooni, vdimete vms pérast.

Infotdos tuleb tagada noore konfidentsiaalsus ja anoniilimsus.
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