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Kdesolev oppematerjal on valminud ja vilja antud Eesti Oliimpiakomitee projekti ,, Kehalise
kasvatuse opetajate ja treenerite tdiendkoolituse siisteemi arendamine iilikoolides *“ osana.

Projekti rahastavad Euroopa Sotsiaalfond ja Eesti Vabariigi Haridus- ja Teadusministeerium
riikliku arengukava meetme “Oppijakeskse ja uuendusmeelse kutsehariduse arendamine ning
elukestva oppe voimaluste laiendamine *“ raames.

Projekti viib libi Eesti Oliimpiakomitee. Projekti partnerid on Tallinna Ulikool, Tartu Ulikool ja
Spordikoolituse ja —Teabe Sihtasutus.

Eesti Oliimpiakomitee ja Eesti Karate Féderatsiooni viljaanne. Oppematerjal on vastavuses
Eesti Karate Foderatsiooni ja Eesti Oliimpiakomitee poolt kinnitatud oppekavadega.
Oppematerjal on piiranguteta kasutamiseks karatetreenerite koolitustel.
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1. JAAPANI VOITLUSKUNSTIDE MINEVIK JA OLEVIK

Jaapani sOjakunstidel on véga pikk ja pdnev ajalugu. Erinevaid sdjapidamisviise on Jaapanis
Opitud ja opetatud rohkem kui 1000 aastat. Ajaloo kdigus on need iidsed sdjakunstid kujunenud
kas traditsiooniks, enesekaitse- voi spordikunstiks, milles viljendub jaapanlaste poline
vaimulaad.

Ajaloost on teada, et aktiivsemalt hakkasid erinevad sdjapidamise viisid Jaapanis vélja kujunema
siis, kui voim koondus esmakordselt 1125. aastal Jaapani sdjavde valitsusjuhi Shoguni kitte.
Kdigepealt kujunesid sojakunstid vélja Jaapani sddalaste samuraide relvakisitlustreeningute
poOhjal.

Hiljem, edo ajajargul (1615-1865) kujunesid need I10plikult vélja Jaapani voitlusviisid
sojaasjandusteoreetikute ja spetsialistide kaasabil. See oli aeg, mil neid sdjakunste voisid oppida
ainult samurai klassi litkmed.

Samuraid ja bujutsu

Samuraid olid elukutselised sdjamehed, kes piihendasid palju aega sdjaks valmistumisele.
Jaapani sddalaste ettevalmistus lahinguks hdlmas véga erinevaid relvakasitlustreeninguid ehk
bujutsu (sdjatehnika) voitlusviiside Oppimise ja omandamise praktikaid. Elukutselised
sOjamehed, samuraid, pidid oskama ujuda (suieijutsu), valdama ratsutamiskunsti (bajutsu),
moogavoitlust (kenjutsu), vibulaskmist (kiudo), vditluskaika (bojutsu) ning oda késitsemist
(sojutsu) ja veel paljude teiste relvade kasutamise tehnikaid.

Viga olulisel kohal samuraide sdjaliste oskuste juures olid ka yawara (tejutsu) ehk relvadeta
kisitsi voitlusoskused. SOna-sonalt tdhendab yawara jareleandlikkuse tehnikat, mida hiljem
hakati kutsuma jujutsu’ks. Samuraide kisitsi voitlustehnikate hulka kuulusid 1dhivoitlus- ja
haardetehnikad (katame waza), heited (nage waza) ning keha elutdhtsate punktide
riindamistehnikad kite- voi jalalookidega (atemi waza). Nende tehnikate kasutamise juures peeti
oluliseks kiirust, tdpsust, diget ajastust ning fiiiisilist vaprust ja julgust.

Lisaks vdoitlusoskuste omandamisele podrati samavord tdhelepanu ka sddalaste vaimsele
ettevalmistusele. Sojalised ja vaimsed oskused olid samuraide elu aluseks ning kesksel kohal
kogu nende elu jooksul.

Bushido

Sojavielaste pikaajaline, ligi 700-aastane voimulpiisimine, feodaal- ja kodusdjad 16id Jaapanis
keskkonna, mis pani aluse sellisele unikaalsele sddalaste opetusele nagu BUSHIDO.

Bushido on Opetus riiitellikust kditumisest, mis tolkes tdhendab ,,sddalase teed”. Bushido —
opetus, mille juured périnevad erinevatest Jaapanis levinud usulis-filosoofilistest normidest —
julgustas samuraisid omaks votma maailmavaadet, mis kujundas nende arusaamist elust, ohust ja
surmast. Bushido &rgitas samuraisid hindama korgelt vaprust, au, kohusetunnet, lojaalsust,
moistlikkust ning tillameelsust.



Samuraide Opetust ja nende kditumist tdsteti Jaapanis esile kui mudelit, mida pidid koik
jaapanlased jargima.

Bushido vaimsus, mis kujundas Jaapani sddalaste mottelaadi ja hoiakuid, mdjutas ka kogu
Jaapani iihiskonna véartussiisteemi ning sai aluseks paljudele traditsioonidele. Bushido moju on
Jaapanis tunda tédnapéevalgi ja seda nii kultuuris, kunstis, poliitikas, hariduses kui ka loomulikult
traditsioonilistes voitluskunstides.

2. BUSHIDO - BUDO

19. sajandi 16pul, kui Jaapanis kukutati feodaalvdim, kaotati ka samuraide klass, kuid bushido
ideaalid ja bujutsu praktilised voitluskunstid jdid sellegipoolest piisima. lidsete Jaapani sddalaste
voitlusviise, mis kannavad endas bushido vaimu, nimetatakse tédnapdeval BUDOkunstideks.
Otseses tolkes tdhendab budo sdjakunsti.

Need erinevad bujutsu ehk budo vditlusviisid on koondunud iihiselt ,,DO* kunstide nime alla.

kyujutsu — KYUDO (vibulaskmistee)
kenjutsu — KENDO (moogatee)

bajutsu — BADO (ratsutamis tee)

sojutsu — SODO (oda tee)

iaijutsu — IAIDO (mdoga kasutamise tee)
jujutsu — JUDO (jareleandmistee)

aikijutsu — AIKIDO (harmooniatee)
karatejutsu — KARATEDO (tiihja kée tee) jne

Sona ,,DO* on jaapanlased tuletanud sonast ,,DAO. See on vana hiina usundi taoismi keskseks
terminiks, mille algmdiste tahendab kulgemist — poordumist iseenesesse; jaapanlaste jaoks aga ka
arenguteed, Opetust, Oppimisprotsessi ja kunsti, millel praktiliselt ei olegi 1oppu.

Budokunstide sonum

Erinevad jaapani sOjapidamise viisid ja tehnikad, mis arenesid vélja sadade aastate jooksul
sodade tules, on tdnapdevaks kujunenud BUDO s.t rahuaja voitlusvormideks. Surmatoovate
tehnikate asemel on tdusnud esiplaanile just nende sdjakunstide psiihholoogiline ja kasvatuslik
pool. BUDO’t kui sdja teed voi kunsti tdlgendatakse enesekaitse konteksti jargi tihti kui voitluse
16puteed, milles viljendub taoistlik toimimatuse printsiip.

Hea sulgeja ei sulge lukuga.
Loomulik kone on hddletu.

Hea sojamees on relvis relvadeta.
Lao-Zi

Tanapdeva budokunstid kannavad endas motot, mis kolab jargmiselt:
Parim voitlus on see, mis pidamata jdi.



Koige korgemal tasemel voitluskunsti oskus vidljendub mitte voitlemises — puudub vastasseis
iseenda, teiste ja kogu maailmaga.

Wadoryu karatelooja Hironori Otsuka (1892 — 1982) on delnud:
Oppida budot tihendab oppida olema ilma véitlemata, oppida kaitsma Ildhedasi ning looma
rahulikku maailma.

See suur Opetaja ja meister véitis:
Budo eesmdirgiks on voitmatu tahtejou, terve keha ja moistuse arendamine, et voiksime omaks
votta rahu ja harmoonia.

Koik budomeistrid védidavad nagu iihest suust, et jaapani vditluskunste saab omandada ainult
nende vaimset alust omaks vottes — selleks on budo dpetus, sellega seotud mottetreening,
tdhelepanu kontsentratsioon, teadlikkus, enesedistsipliini, kolbeliste hoiakute ja harjumuste
véljakujundamine.

3. KARATE-DO JA ENESEKAITSE

Karate-do kui {liks tuntumaid jaapani budokunste arenes vilja mitmete sajandite jooksul Okinawa
saarel. Okinawa saarel tunti seda sdjakunsti tode nime all, mis tdlkes tdhendas hiina kétt voi
rusikat.

Tode = karate-do

Jaapani tildsusele tutvustas seda Okinawa vditluskunsti esmakordselt kaasaegse karate-do loojaks
peetud Gichin Funakoshi 1922. aastal. G. Funakoshi oli meister, kes tdi selle iidse Okinawa
tode, mida sadu aastaid harjutati salaja nii metsades kui ka tagahoovides, rahva sekka. Ta liitis
tode’le juurde erinevaid elemente teistest jaapani voditluskunstidest ning silistematiseeris ja
korrastas selle vana vditluskunsti 18plikult ning nimetas selle karate-do’ks, mis tdlkes tdhendab
tithja ke teed voi kunsti.

Karate-do — tithja kiie tee

Tiihi kési tdhendab eelkdige seda, et karate-do on enesekaitsekunst, kus riindaja vastu kaitstakse
end ilma relvata, paljaste kitega. Kuid veelgi tdhtsamaks pidasid vanad karatemeistrid zen’ist
parit tiihjuse printsiipi, mis radkis eetilisest mottepuhtusest ja vabast vaimust.

Et rohutada karate tiihjuse printsiipi, vottis G. Funakoshi lisaks kasutusele jaapani kunstide
sufiksi ,,.DO*, mis tdhendab teed vOi kunsti, aga ka elu-, motteviisi ja Opetust. Karate
limbernimetamine tode’st karate-do’ks t0i Jaapanis karatele kaasa tohutu populaarsuse.

Enne teist maailmasdda kujunes karate-do vélja pdhiliselt Jaapanis, pérast sdda algas selle
hoogne levik iile kogu maailma.



Enesekaitse

Karate-do on saanud ténapdeval iiheks vOoimsamaks vahendiks enesekaitsesiisteemis. See on
enesckaitsevotete silisteem, mis sisaldab suurel hulgal mooduseid kallaletungija riinnaku
blokeerimiseks ning vastuvdtete ning tehnikate sooritamiseks. Peamiseks vahendiks on siin
inimkeha ohtlikesse piirkondadesse suunatud 166gid. Kési ja jalgu kasutatakse kui relvi.

IKKEN HISSATSU — surm iihe loogiga

Surm iihe 166giga — ikken hissatsu — on mdiste, mida ei tuleks tdnapdeval sdna-sonalt votta. See
stimboliseerib karate Ippon votet. Voitluse Idpetamiseks piisab siin ainult iihest vottest voi
166gist. Vanasti kui modgavditlejad pidasid voitlust elu ja surma peale, polnud enamasti teise
166gi voimalust. Nii on ka karate enesekaitses, kus pealetungija voidakse lihe hetke voi vottega
voitlusvoimetuks muuta.

KARATE NI SENTE NASHI — karates ¢i ole esimesena rilndamist

20. sajandi alguses, kui karate Jaapanisse joudis, sai see paljude hulgas tuntuks kui vditluskunst,
kus Opitakse vastast voitma iihe 166giga. G. Funakoshit, kes pidas karate dppimise juures kdige
tahtsamaks karatedpilase eetilist ja moraalset arengut, see hoiak monevorra héiris. Seoses sellega
toigi ta vélja Opetusliku tdetera, milles véljendub kogu karate tegelik olemus: ,,Karate ni sente
nashi — karates ei ole esimesena riindamist*.

See Opetus tihendab, et see, kes on pithendunud karate-do’le, ei riinda mitte kunagi mitte mingis
olukorras esimesena. Need sonad ei tihenda, et ka vasturiinnak on alati lubatud. Enesekaitse
stigavaim mote on, et igat konfliktolukorda tuleks algusest peale iiritada dra hoida voi lahendada
rahumeelselt moistuse teel. Gichin Funakoshi on viljendanud budo kuldreeglit omal moel:
,Parim voitlus ei ole mitte see, kus te suudate voita sada vastast, vaid see, mis pidamata jai.*

Vanasti peeti karate-do’d aristokraatide sdjakunstiks. Karate-do’s on meie kéed ja jalad relvade
eest ning oma tehnikate nditamine on samavidirne sellega, kui samurai tombab tupest vilja
mooga. Sellest ldhtuvalt on oma enesekaitsevOtetega teiste ees edvistamine vOi nende
demonstreerimine rangelt keelatud. Seda Opetust peab teadma iga karate Opilane. Karates
omandatud oskusi rakendatakse ainult treeningsaalis.

Tehnikate kasutamine enesekaitseks on pdhjendatud ainult ddrmises hddaolukorras ja ka siis ei
tohi liletada enesekaitse piire. See tdhendab, et enesekaitseoskusi vOib konfliktsituatsioonis
kasutada ainult sel mééral, mis on hddavajalik selle Idpetamiseks.

Karate-do, nagu selle nimigi iitleb, ei ole agressiivne sdjakunst, milles on oluline toores joud.
Tdhtis on moista, et karate-do enesekaitserelvaks on mdistus; rahumeelne, vigivallatu
motlemisviis ja hoiak. Suure budomeistri ning karatedpetaja Hironori Otsuka sdnum oma
oOpilastele oli jargmine: Sodalase tee ei ole vigivalla tee. See on tee piiiidlemaks rahu poole, see
on tee noudmaks rahu.

Karate-do kui enesedistsiplineerimise meetodi jaoks on kdige olulisem dppimine ja harjutamine.
Seega karate-do iilimaks eesmaérgiks ei ole mitte vastase mahaléomine, vaid enesekaitse ning
voitlusoskuste treenimise kaudu treenida oma vaimu ja arendada iseloomu.



4. DOJO KUN - treeningpaiga etikett

,DOJO* — treeningpaik ja ,,KUN*“ — etikett.

Dojo Kun ja eetika

Nagu me budokunste ja karate-do’d tdnapdeval tunneme, on nende eetika ja moraalinormide
aluseks iidsete Jaapani sodalaste dpetus bushido. Kuid nii, nagu kogu Jaapani iihiskond, kujunes
ka bushido eetikaraamistik vélja Hiinast parit konfutsionistliku Opetuse jargi. Konfutsionistlik
eetika, mis juurdus jaapani sdjakunstide Opetusse, reglementeeris seal sddalaste astmetevahelise
suhete hierarhia, madras dra nende eetikanormid, distsipliini, etiketi.

Eetika latteks sai bushido’s Kong Fu-Zi’use REI ehk kummardus. Kummarduse etiketis oli
tahtsaimaks eetikaprintsiibiks Kong Fu-Zi jargi pojalik austus, viisakus, ausus ja diglus.

Rei etikett on Jaapanis kulgenud pika tee 1dbi konfutsionismi ja bushido kuni budo
traditsioonideni vélja. REIl on ka tdnapdeva voditluskunstides viisaka, ausa ja siira suhtlemise
aluseks.

Ara karda kiibeke kummardada, seda sirgemana sa ndid.
Jaapani vanasdna

Kummardus tdhendab Jaapanis austust korgemalseisjate ja heatahtlikkust alamalseisjate vastu.
REI nduete kohaselt ei tohi keegi olla kork, uhkeldada ega oma teeneid kiita. Kummarduses
puudub enesekesksus, ennasttéis olemine.

Jaapanlased on veendunud, et kummardus, milles véljendatakse viisakust, ausust, siirust ja
tagasihoidlikkust, arendab ka enesekontrolli, julgust, sisemist véaarikust ning vaimsust.

Viisakus distsiplineerib hinge.
Jaapani vanasona

Dojo Kun ja Rei etikett

Karate-do algab ja lopeb kummardusega. G. Funakoshi

Need, kes tahavad Oppida karate-do’d, peavad mdistma REI osatdhtsust treeningul.
Kummardusrituaal saab olla psiihholoogiliselt mojuv siis, kui see on tehtud kindla tdhenduse ja
mottega. Kummardus ei tohi olla mehaaniline. Ainult véérikas ning motestatud kummardus
sisaldab endas vaimsust, mis distsiplineerib karateharrastajat seespidiselt.

Esimene tehnika, mida karates dpitakse, ongi RELI.

Kummarduse Oppimine on sama tdsine protsess kui mistahes karatetehnika omandamine.
Kummardus, mille abil saab dpilane viljendada lugupidamist ning austust oma Opetaja ja
treeningkaaslaste vastu, peab olema sooritatud digesti. Valesti voi lohakalt sooritatud kummardus
ei ole pithendunud karateharrastajale kohane.



Jaapanis on karateharrastajate kummardus, selle dige vorm tépselt standardiseeritud ja
méidratletud.

Piisti kummarduse, RITSU-REI puhul tuleb seista kummarduse asendis MUSUBI DAJI’s kannad
koos, varbad viidud véljapoole kuni 90°. Sellest asendist kummardatakse tilakeha 30° vOrra ning

plsitakse selles asendis kuni paar sekundit, kded toetavad reitele. Kummardus peab olema sujuv
ja védrikas.

.
In°
1N

v

RITSU REI — piisti kummardus

Pdlvitusasendist kummardamise, ZA-REI juures tuleb eelnevalt sisse votta polvituse asend. Kui
kummardatakse pdlvitades porandal, asetatakse kéded kaarjalt ette, peopesad allapoole. Pead
kummardatakse nii, et see jadb porandast 10—-15 cm korgusele. Kummardust tehakse rahulikult,
kestvusega kuni kaks sekundit. Polvitusasendist {iles tdustes sirutub kodigepealt parem jalg, piisti
toustakse hailetult.

ZA REI — pdlvili kummardus

Laskumist polvili, kummardamist ja piisti tousmist tehakse histi keskendunult ning véarikalt.
REI, mis sooritatakse aeglaselt ja sligavalt, viljendab jadgitut austust ja piithendumist.



Dojo Kun ning treeningkord ja distsipliin

Iseloomukasvatuse aluseks on karates distsipliin.

Karatedpetuses, mille pShirdhk on asetatud harrastaja iseloomu kasvatamisele, on palju sellist,
mida tuleb mdista ja jiargida. Uks nendest on treeningkord ja distsipliin — igaiiks, olgu ta siis
edasijoudnud harjutaja voi1 algaja, peab jargima hea kditumise juhiseid, jdlgima oma meelt
(moistust) ja keha.

DOJO on iseloomu treenimise koht.

G. Funakoshi

Esimene REI tuleb treeningule minnes teha DOJO’sse (treeningsaali) sisenedes.

Ka DOJO’st lahkudes tehakse alati REL

Iga treening algab ja 10peb rivistuse ja kummardustega.

Ilga treeningu alguses ja 10pus, enne kummardusi, tehakse keskendumis- ja
hingamisharjutusi MOKUSO’t.

Mitmeid kummardusi nii Opetajale kui treeningkaaslastele tuleb teha ka treeningu kaigus.
Treeningule ei ole hea hilineda. Hilineja peab ootama ukse juures.

Igat SENSEI (0petaja) antud treeningiilesannet peab tditma vastuvaidlematult.

Treeningu ajal ei ole lubatud ilma dpetaja loata viljuda DOJO’st.

Treeningtunnis ei tohi olla kdrvalist jutuajamist.

Kui treeningu kiigus tekib kiisimusi, tuleb tdsta kési.

Kui keegi treeningu ajal visib voi ldheb enesetunne halvaks, peab ka sellest SENSEI’d
kindlasti teavitama. Siis nditab Opetaja Opilasele, kus ta saaks puhata.

Lodvestuspausi ajal ei lebata pdrandal, vaid istutakse kas rétsepistes voi polvili asendis.
Ei ole viisakas seista kded puusas voi rinnal.

Treeningu kéigus ei tohi midagi siilia ega nérida. Kui soovitakse juua, tuleb selleks luba
kiisida.

Eriti oluline on isiklik puhtus. Karate KIMONO (treeningriietus) peab olema puhas,
triigitud ning treeningu jarel tuulutatud.

Kaied ja jalad peavad olema puhtad, varba- ja sormekiitined 16igatud.

Juuksed peavad olema lithikesed voi korralikult kinni pandud, et nad ei héiriks.
Treeningul ei tohi kanda ehteid (sormuseid, kette, korvardngaid vms), sest see voib
tekitada vigastusi ja on ebakaratellik.

Iga karateka hoolitseb vabatahtlikult treeningpaiga (saali ja riietusruumi) puhtuse ja korra
eest.

Dojo Kun ja manitsusalused

Iseloomu arendamine ei loppe DOJO's.

G. Funakoshi

Karate treeningetiketi ja distsipliini puhul ei ole tegemist sdjavédelaadse Opetuse ja korraga, vaid
eetilise distsipliiniga, mille aluseks on kolbelistel védrtustel pdhinevad kditumisnormid.
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Karate treeningdistsipliin, mis tagab harjutustundides positiivse keskkonna, turvalisuse ning
korra, aitab treeningprotsessis paremini héiélestuda ja olla tdhelepanelikum nii Gpetaja, iseenda,
kui ka kaasopilaste suhtes.

Karates ei ole esikohal ainult voistlus- vdi enesekaitseoskuste dppimine, vahemalt sama tdhtis on
ka karateharrastaja vaimse ja flisilise distsipliini poole piirgimine. Uksnes tdsise suhtumisega
treeningusse ning DOJO KUN’i on vdimalik karate Sppimisel saavutada edu.

DOJO KUN toob vilja karate treeningu peamise eesmirgi — ENESEARENDAMISE.

PSohimotted, mida DOJO-KUN’1 jargi treeningul ja igapédevaelus tuleb jargida, on kokku voetud
viies Shotokan karate-do kooli manitsuslauses.

e Meil tuleb piitielda oma iseloomu tdiustamise poole.

e Me oleme kohustatud kaitsma tde teed, olema ausad ja diglased.

e Me peame kandma hoolt oma vaimse jou eest, kasvatama endas tédarmastuse ja visaduse
vaimsust.

e Meil tuleb austada etiketi reegleid, ndidata {iles austust, viisakust ja headust.

e Me oleme kohustatud hoiduma végivaldsest kditumisest ning dppima enesekontrolli.

Higist noretava, raske treeningu ning nende kunagiste suurte Opetajate reeglite hoidmise kaudu
tdiustub karateka iseloom — selles seisnebki karate-do tdhendus.

5. ENESE- EHK HADAKAITSE

Enda voi teiste kaitsmine ohtliku riinnaku vastu voi kurjategija kinnipidamine on iihtlasi ka
aktiivne diguskorra kaitsmine. Oigusliku aluse selleks annab seadusandlus hidakaitse seadusega.
Enese- voi héidakaitse, millel on kiill kuriteo tunnused, kuid mis pandi toime hddakaitseseisundis
riindajale kahju tekitades, ei ole kuritegu, kui selle juures ei iiletata hida- ehk enesekaitsepiire.
Naiteks isegi siis, kui keegi surmab kas enda vd1 oma pere kaitseks relvastatud bandiidi, ei
kanna ta vastutust tagajargede eest ning hddakaitse ei too siin kaasa kriminaalvastutust.

Siinjuures tuleks muidugi maérkida, et hiddakaitse ei ole juriidiline kohustus. Igaiihel on digus
valida, kuidas ta ohu olukorras kéitub — kas on digem pogeneda, kutsuda abi voi hakata hoopis
riindajale vastu. Selge on, et hddakaitse olukorras tegutsemiseks iihiseid retsepte ei ole — kdik
soltub konkreetsest olukorrast, asjaoludest, joudude vahekorrast ja riinnatava vOimest ennast
kaitsta. Hidakaitsedigus ja enesekaitsetehnikate praktiline valdamine annab suured eelised
edukaks enese- ja diguskorrakaitseks, luues iihtlasi konkreetsed piirid ja ohu ka kurjategijatele.

Enesekaitsetaktika

Lahtume siin jdrjekordselt enesekaitse kuldreegli seisukohast — parim vditlus on see, mis
pidamata jaib.

Enda kaitsmise taktika osas on védga oluline osata olla tdhelepanelik ja teadlik enda timber
toimuvast olukorrast. Need, kes suudavad olla ettendgelikud ning hinnata potentsiaalseid ohtusid,
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suudavad kiiremini probleeme ennetada ja véltida. Probleemi véltida enne, kui see tekib, on palju
otstarbekam, kui seista silmitsi olukorraga, mis tegelikult valvsana olles polekski pidanud
tekkima. Siit ka soovitus — lahenege erinevatele olukordadele teadlikult ja kiisige endalt alati, mis
toimub.

Niiteks: Piitidke alati analiiiisid olukorda, kui peate ldbima valgustamata parkimisplatsi, sisenete
voorasse restorani, kasutate sularahaautomaati, sisenete tiithja bussi, kus viibib kahtlane seltskond
voi midagi muud sarnast — kiisige endalt alati, mis toimub. Kui te haistate probleeme, tuleks
tegutseda lihtsalt neid véltides. Konfliktolukorra ennetamise votmesdnadeks on teadlikkus,
tahelepanelikkus ja viltimine.

Kuid elus voib tekkida situatsioone, kus konfliktolukorda eos viltida ei ole enam voimalik.
Sellisel juhul 1dheb tarvis juba praktilisi enesekaitseoskusi, taktikalist tarkust ning fantaasiat.

Esimene tdhtis relv enesekaitses on séilitada rahu ja enesekontroll. Ainult siis on voimalik Kkiirelt
ning kainelt hinnata tekkinud olukorda, niha vdimalusi, mida ette vitta vOi tegemata jétta ja
tegutseda targalt ning otsustavalt. Uksnes julge, rahulik, enesekindel ja tark kiitumine iiksi vdib
olla vahendiks, et ohtlikust olukorrast ilma tdsisema konflikti voi kahjudeta vilja tulla.

Kui te tdesti niete, et fiiiisilisest konfliktist pole pddsu ja olete modistnud ning otsustanud, et
enesekaitsevotted on enda kaitseks hidavajalikud, hakake tegutsema. Alates hetkest, mil otsus on
langetatud, pole enam aega kohklusteks voi iimbermotlemiseks. Hakake otsekohe tegutsema ja
seda kogu jou ning enesekindlusega, mida olukord nouab. Ennast kaitstes olge voitluslik, laske
kdiku voitluskarje, haarake initsiatiiv, ndidake iiles murdmatut vditlusvaimu ja hoidke seda
16puni. Vastane (voi vastased) voivad teie julgusest ning murdmatust voitlusvaimust kohkuda ja
oma senistest plaanidest ka loobuda.

Olukord, kus teid piirab kamp, on eriti ohtlik. Piliidke mdista, mis on nende eesmirk ja tegutsege
targalt. Suurele iilekaalule on madistlik esialgu jdrele anda ning hetkeks oodata, sest edaspidi voib
saabuda hoopis parem vdimalus pdgenemiseks voi vasturiinnakuks. Esialgu proovige arendada
vestlust, lubage neile midagi. Ehk aitab meelitamine voi dhvardamine. Olge valmis, teid voidakse
ka ootamatult riinnata. Kui enesekaitseoskus lubab ning olukord seda nduab, on vahel
taktikaliselt digem sooritada ennetusriinnak, mis voib monikord osutuda parimaks kaitseks.

Kui riindate ootamatult {ihte kambaliiget, tehke ta voitlusvoimetuks. Naisterahvad, kui te riindate
vilistingimustes, visake silma liiva, leidke kivi, médngige hiisteerikut. Kasutage hetkeks tekkinud
noutust vastase leeris ja kui vOimalik, siis pdgenege. Pogenemine voitlusest loobudes voib
osutuda otstarbekaimaks taktikaliseks tegevuseks, et padsta ennast vastaste ilmse iilekaalu korral
voi relvaga rlindaja puhul. Teatud juhtudel on aga vaja kiiresti pogeneda, et kutsuda abi.
Pdgenemisel jookske suunas, kus on lootust kohata inimesi ja abi.

Kui teid hakkab taga ajama jooksev kurjategija, laske tal jouda enda ldhedusse, haarde ulatuseni
ning sooritage siis ootamatult ja otsustavalt vasturiinnak. Kui tagaajajaid on mitu, tuleb kasutada
karjast védljameelitamise taktikat, votta neid tihekaupa ette ja jatkata pdgenemist.

Kui on selge, et te ei suuda ise olukorda lahendada, on alati mdistlik hiitida appi kaaskodanikke
voi politseid. Appihiitidmine pole sugugi hibiasi, vaid taktikaline vote.

Kui kallaletingija on relvastatud, on ilmselge, et kaitsetegevus nduab hoopis uuel tasemel
reageerimist.

Mida pikema ja massiivsema esemega teid riinnatakse, seda lihtsam on seda pareerida, kuna selle
relva kisitsemine on aeglasem. Eriti ohtlikud relvad on aga nukid, nuga, kirves, naaskel vdi muu
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selline. Torke- voi 166girelva vastu piitidke ka ise vOoimalusel relvastuda, tekitades niidelda
kdepikendus. Vilistingimustes voib leida ka mone kivi voi kaika, sisetingimustel tooli, panni
vms.

Relvastatud vastase puhul tuleb olla eriliselt tdhelepanelik. Hoidke diget distantsi s.t ohutut
vahekaugust. Viga oluline on leida kaitseriinnakuks Gige ajastus — hetk, kus vastane ei saaks teid
relvaga riinnata.

Ettevalmistustehnikatena v3ib kasutada sellises olukorras jalalodke vastase jalgadesse, kehasse
voi allapoole vood ning seejarel voimaluse korral riinnata kallaletungijat otsustavalt.

Et padsta oma elu voi tervis, tuleb tegutseda targalt, kavalalt, otsustavalt ja kiirelt, isegi julmalt
ning halastamatult. Ohtlik riindaja tuleb muuta voitlusvoimetuks, iiritada kétte saada kasutatav
relv.

Kunagi ei eksisteeri tipselt iihesugust olukorda

Enesckaitsetaktikas on raske leida tihiseid retsepte voi valemeid, mis koigile ja koikjal sobiksid.
Juhtub harva, et péris elus on vOimalik tegutseda tépselt samasuguses olukorras, nagu me
enesekaitsekursustel voi raamatus Oppinud oleme.

Enesekaitsetaktika peab kasvama vilja alati vastavalt olukorrale — arvestada tuleks siin oma
oskusi, joudude vahekordi, kas olete iiksi voi mitmekesi, milline on keskkond, kus asute, kas
vastane on relvaga voi ilma ja veel palju muud. Erinevate taktikaliste oskusteni voib jouda ainult
1abi teadliku enesekaitsetreeningu ja kogemuse.

Parim taktikaline tulemus enesekaitses on see, mis voimaldab olla ilma voéitlemata!

Ennetustegevus praktilises enesekaitses

Kui vastane riindab, on kaitsja juba poolel teel talle vastu.
Hiina elutarkus

Karate tehnikate ja votete Oppimine, erinevate enesekaitseolukordade ja taktikate 1dbiharjutamine
ning teadlik treeningpraktika ja kogemused viivad Oppija iithe olulise vGimeni. Nimelt kujuneb
voitluskunstide harrastajal aja jooksul vilja oskus olla tdhelepanelik ka iga pisema asja osas —
tekib vOime erinevaid olukordi hinnata, oskus vastase kehakeelt lugeda, tema tegevust ette
aimata.

Oskus riindaja tegevust ette ndha, vastavalt sellele tegutseda, on voimas relv vastase ees.
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6. KARATE JA ENESEKAITSE TERMINOLOOGIA

Karate enesekaitsetreeningutel kasutatakse enamus kasklusi jaapani keeles. Ka karatetehnikate ja
-harjutuste nimetamisel kasutatakse jaapanikeelset terminoloogiat.

Algajale voib tunduda, et vodrkeelseid mdisteid on vOimatu meelde jatta, kuid pideval
kordamisel jadvad need aja jooksul iseenesest meelde.

Alljargnev karate terminoloogia ja klassifikatsioon on osaline, kuna ldhtub enamasti kiesolevast
Oppematerjalist. SOnastik on selgitav, ei ole keeleliselt perfektne.

Uldméisted

BUSHIDO — sddalase tee, samuraide viirikuse koodeks
SAMURAI — Jaapani sddalane, elukutseline sdjamees
BUJUTSU - sgjalised vaitlusviisid, tehnikad

BUDO - véitluskunstid, aurada

DO - tee, kulgemine, dpetus, kunst

KYUDO - vibulaskmise tee

BADO - ratsutamise tee

SADO - odatee

IAIDO — moddgakasutamise tee

AIKIDO — harmoonia tee

YAWARA — ,,pehme* tehnika, iidne relvadeta, paljaste kitega voitlemise viis
JU JUTSU — pehme, jareleandlikkuse tehnika, jaapani enesekaitsekunst
JUDO - jareleandlikkuse tee, jaapani rahvuslik maadlusviis
TODE - hiina kési

KARATE-DO - tiihja kée tee

KARATEKA - karateharrastaja

DIESI - dpilane

SEMPAI — dpetaja abiline

SENSEI — dpetaja

SIHAN — kdrgeimal tasemel Opetaja, professor

KUN - etikett

SAHO - etiketiaspekt

DOJO — treeningsaal

DOJO KUN - treeningsaali etikett ja reeglid

REI — kummardus

RITSU-REI — piisti kummardus

ZA-REI — kummardus polvili asendist

JOSEKI — aukoht dojo’s, kdrgendatud pind meistritele
TATAMI — spetsiaalne matt karate voi judo harjutamiseks
KIMONO - karateriietus

OBI —v606

KYU — dpilase voojark, klass

DAN — meistri vodaste

ZEN — sisemine rahu

ZEN SHIN - téielik rahu kehas
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ZANSHIN — tihelepanelikkus, valmisolek

MI KAMAE - fiiiisiline valmisolek

Kl KAMAE — vaimne valmisolek

MI1ZU NO KOKORO - vaim kui vesi / vaimne seisund

TSUKI NO KOKORO - vaim kui kuu / vaimne seisund

IKKEN HISSATSU — surm tihe 166giga

IPPON — viga efektiivne karatevote, tdisvoit iihe (IPPON) tehnikaga

KARATE NI SENTEN ASHI — karates ei ole esimesena riindamist

JOMI — taiplikkus

KAPPO - elustamistehnika

OSS — ,,tdukama ja kannatama®, seda sona kasutatakse tervitades, head aega deldes, sdna ,,palun*
ja ,tdnan* viljendades, ,,kas said aru?* ning sain aru asemel, samuti kasutatakse seda sona teatud
puhkudel ka kummarduse ajal ,,reid* tehes.

Treeninguga seotud maisted

KIHON - baas, pohi
(DACHI) WAZA — tehnikad, asendid
KI — siseenergia
KIAI — voitluskarje, tugev véljahingamine hiilega
KIME — kiiruse ja lihaskontraktsiooni tulemusel tekkiv purustav 106gienergia
UNSOKU WAZA - liikumistehnikad
TE WAZA - kiéetehnikad
ASHI WAZA — jalatehnika
TOKUI WAZA — lemmiktehnika
RENRAKU WAZA — seotud tehnikate kombinatsioonid
RENZOKU WAZA — petete tehnika
UKE WAZA — kaitsetehnikad
GOSHIN WAZA - enesekaitsetehnikad
ZUKI WAZA — rusikatehnika, 166k
UCHI WAZA — vibutustehnikad
EMPI WAZA - kiilinarnukitehnikad
ASHI WAZA — jalatehnikad, 166gid
UKEMI — kukkumine
NAGERU - heide
YAKUSOKU — kokkuleppeline
JIYU —vaba
KUMITE — paarisharjutus
YAKUSOKU KUMITE — kokkuleppeline kindla iilesandega kahevditlus
KIHON (YAKUSOKU) KUMITE — kokkuleppelised pShiharjutused paaris
YAKUSOKU JIYU KUMITE (KEIKO) - kokkuleppelised, poolvabad kahevoitlusharjutused
GOSHIN HO — enesekaitseharjutused paaris
JIYU KUMITE - vaba kumite
KYOGI (SHIAI) KUMITE — reeglitega vabavditlus
SHIAI (BUDO) KUMITE - reegliteta kahevoitlus
KATA — voitlus kujuteldava vastasega
KIHON KATA — pdhi- vdi baaskatad
SHITEI KATA — neid katasid noutakse kdrgematel eksamitel ja voistlustel
OYO KATA — need on jagunenud Naha ja Shuri vormideks, ka tdnapdeval edasi arendatud
katad.
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KAMAE — vorm voi asend

SHIZENTAI — loomulikud seisakud piistiasendis
HANMIKAMAE - vaéitlusasend

YORIASHI — liihike samm, liikuv jalg ees

TSUGI ASHI — juurdesamm, liikumine iiks jalg ees
SURIKOMI ASHI — ristsamm, litkumine {iks jalg ees

AIUMI ASHI — ette samm litkumine, edasi samm

TANU NO IDO - raskuskeskme liikumine

KAITEN (pooramine) — poorded erinevates suundades
CHOYAKU (hiippamine) — hiippelt jala- ja kdeloogid

KAGAMI — sukeldumine

CHOKU ZUKI — koolil6ok ette

KIZAMI ZUKI — eeskie 166k

GYAKU ZUKI - tagakée 160k

MAWASHI ZUKI - kaarl66k kéega korvalt

URA ZUKI - kaarl66k kéega alt

URAKEN UCHI — vibutuslook rusikapealsega

TETTSUI UCHI — vibutushaamri 166k rusika vélisservaga
SHUTO UCHI - vibutuslook avatud kdmbla vélisservaga
HAITO UCHI — kaarvibutuslook kdmbla poidlapoolse siseservaga
TEISHO UCHI — vibutuslook kdmbla alaosaga

MAE MAWASHI EMPI — kiitinarnukil6ok ette

TATE EMPI — kiiiinarnukil 60k tiles

YOKO EMPI — kiiiinarnukil66k korvale

USHIRO EMPI — kiitinarnukil66k taha

OTOSHI EMPI — kiitinarnukil6ok alla

MAWASHI GERI — kaarlook jalaga korvalt ette

GEDAN MAWASHI GERI — kaarlodk jalaga korvalt alla (ette)
MAE GERI — jalalook ette (KEAGE — vibutav ja KEKOMI — toukav)
KING GERI — vibutav jalalodk alla (ette) poiapealsega

YOKO GERI — jalalook kdrvale (KEAGE — vibutav ja KEKOMI — tdukav)
SOKUTO GERI FUMIKOMI (GEDAN YOKO GERI) — alla 166k poia vélisservaga
JODAN AGE UKE - kéeblokk iiles

JODAN NAGASJI UKE - libisev suunav kéeblokk

CHUDAN SOTO UKE — blokk véljast sisse

CHUDAN OSAE UKE - blokk alla

GEDAN BARAI — piihkiv blokk alla

GEDAN SUKUI UKE - blokk peopesaga alla

USHIRO UKEMI — kukkumine taha

YOKOK UKEMI — kukkumine korvale

MAE UKEMI — kukkumine ette

MAE MAWARI UKEMI — ette iile kde kukkumine

O SOTO GARI — heide, jalatbmme ,,suur jalasirp viljast™
MOROTE GARI — heide, kahekéde tomme jalgadest

GYAKU UKI OTOSHI — heide, taha kukutamine, tagant tomme
SUTEMI WAZA — ohvriheidete tehnika (kukkumine koos vastasega)
YOKO SUTEMI WAZA — heide kiiljele

MAE SUTEMI WAZA — heide taha

NE WAZA — maasvditluse tehnika

OSAEKOMI WAZA — kinnihoidmise tehnika

KANSETSU WAZA — valuvotte tehnika

UDE GATAME — valuvéte kiitinarvarrelukk
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UDE GARAMI — tagurpidi véanav kdelukk ,,kdetang*
WAKI GATAME — valuvdte kaenlaalune kédelukk
JUJI GATAME - valuvote ,,suur kdelukk*

JIME WAZA — kagistamistehnika

USHIRO JIME — kigistamine kiilinarvarrega tagant

HATAKA JIME — kégistamishaare kitega tagant ,,paljas, alasti“ — HATAKA

KATA JUJI JIME — kégistamishaare ristatud kétega eest
TSURIKOMI JIME — kdgistamishaare eest, kimono revaariga
HIDARI KAMAE - vasak jalg ees

MIGI KAMAE - parem jalg ees

CHUDAN KAMAE - kied ees kaitses

ZANSHIN KAMAE — valmisolek ja tihelepanelikkus asendis
Al HANMI — samapoolne seis vastasega

GYAKU HANMI - vastaspoolne seis vastasega

AITE - partner

TORI — riindaja

UKE - kaitsja

TAI SABAKI — keha liikumine, péoramine, pdiklemine
MAE — ette, ees

USHIRO - taha, taga

YOKO - korvale, korval

TATE — vertikaalne

OTOSHI — suruv ilalt alla

KEAGE - napsav, vibutav

KEKOMI — torkav, 16ikav, tdukav

JODAN - iileval, iiles/pea, iilemine kdrgus

CHUDAN — keskel, keskele, keskmine korgus

GEDAN - all, alla, alumine korgus

HIDARI — vasak

MIGI — parem

AGE —iiles

SOTO — viljast

UCHI — seest

KO — viike

O —suur

Kiisklused

SEIZA — polvitusasendisse vott

MOKUSO - keskendumine

SOMENI REI — kummardus ette

SENSENI REI — kummardus dpetajale
OTOGAINI REI — kummardus iiksteisele
KIRITSU — piisti

YOI - valmis

GEDAN KAMAE TE — samm gedan barai blokiga ette
JIYU NI KAMAE TE — samm, vaba asend ette
MAWATE — tahap6ore 180°

HAJIME — alga, alustada, l1dks

YAME - seis, stopp

SUZUKETTE - jatkata
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JIKAN - aeg

KOOTAI - vahetada partner
YOSHI — jatkata

MAITTA —anna alla
YASUME - puhkus paigal

Kehaosad ja loogipinnad

KAO — nédgu

TAI — keha

KATA —0lg

WAKI — kaenlaalune

GOSHI — puus

HARA — koht

TE — kési

SEIKEN - rusika kaks nukki

URAKEN - rusikapealne

TETSUI — rusika vélisserv

SHUTO — nuga, kisi, avatud peopesa vilisserv
NUKITE — sdormeosad, odakési

TEISHO — kdmbla alaosa

HAITO — kidmbla vilisserv

HAISHU — kidepealne, avatud peopesa pealne
UDE - kiiiinarvars

GAIWAN - kiitinarvarre valisserv (pdidlapoolne)
NAIWAN - kiitinarvarre siseserv

HAIWAN - kiilinarvarre selg / pealmine osa
EMPI — kiitinarnukk

ASHI — jalg

HIZA — polv

HAISOKU — jalapealne

KOSHI — jalapiakk

SOKUTO - jalaserv

KAKATO - kand

Numeroloogia

ICHI — iiks

NI — kaks

SAN - kolm

SHI/Yon — neli

GO —viis

ROKU - kuus
SHICHI/Nana — seitse
HACHI — kaheksa
KU — tiheksa

JU — kiimme



7. KARATE- JA ENESEKAITSETEHNIKATE KLASSIFIKATSIOON

KIHON WAZA — karate pohitehnikad

Baastehnikad on enesekaitses vaga olulised,. Sooritades baastehnikaid jalgitakse kodige
ratsionaalsemaid litkumisprintsiipe.
Enesekaitse baastehnikad jagunevad kahte suurde riihma:
1) Kaitsetehnikad
o kitega
e jalgadega
2) loogitehnikad
o kitega
e jalgadega

Peale tiksiktehnikate omandamist alustatakse seeriate-kombinatsioonide dppimist.
Baastehnikate dpetamisel on voimalik jargida klassikalis-traditsioonilist voi kaasaegset-
mobiilset teed. Mdlemal meetodil on omad eelised.

Traditsioonilist meetodit Opetatakse jargnevalt:

tehnikaid opetatakse paigal klassikalises asendis,
tehnikaid sooritatakse liikumisel klassikalises rivikorras,
kombinatsioone sooritatakse klassikalises rivikorras,
kombinatsioone sooritatakse paarilisega jne

Kaasaegset meetodit Opetatakse jargnevalt:
e tehnikat dpetatakse paigal seistes,
e tehnikaid opetamine liikumisel vditlusasendis,
e kombinatsioonid liikumisel jne
e kombinatsiooni sooritamine paarilisega
Esimese metoodi probleemiks voib lugeda liigset klammerdumist klassikasse, mis tingib
suhteliselt jaiga mobiilsuse.
Teise metoodi veaks voib lugeda aga tehnikate sooritamise ebapuhtust.
Optimaalne oleks mdlema meetodi siintees, mis tagaks kdige parema tulemuse.

Enesekaitsetehnikad ja -oskused

Karate enesekaitsetehnikate ja -votete arv, kus kasutatakse nii kdsi kui ka jalgu, on vdga suur.
Kaitsevotete ja -oskuste Oppimine toimub enesekaitsetreeningutel etappide kaupa nii, kus
kergemate ja lihtsamate tehnikate omandamiselt minnakse jark-jargult {ile raskemate ning
keerulisemate votete Oppimisele. Koiki enesekaitsetehnikaid Opitakse alguses iiksikult, paigal
asendist.

Hiljem, kui tehnilised oskused on juba kasvanud, hakatakse kaitse- ja riindetehnikaid koondama

erinevatesse kombinatsioonidesse ning 10puks Opitakse neid praktiseerima nii litkumiselt kui ka
paaris.
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Kée-, jalatehnikate, kombinatsioonide ja vodtete juures omab esmast tdhtsust nende dJige
sooritamise viis. Nii kaitses kui riindes peavad karateka kded, jalad ning kere to6tama iihtse
tervikuna. Suurt tdhtsust omab erinevate kehaosade, liigutuste ja tehnikaelementide omavaheline
koostdd. Nditeks oOige jalgade asend valmistab ette head liikumist, dige litkumine liigutuste
diinaamilisust ja kergust, see jille omakorda tehnikate tdpsust, ajastust, kiirust.

Karate enesekaitsetehnikaid on arendatud ja Opitud aastasadu. Kée- ja jalalookide suure arvu
tingivad erinevad 166gipinnad. Looke kitega sooritatakse nii rusikas kui ka viljasirutatud
nidppudega. Palju tehakse 160ke kiilinarnuki, kieserva vOi randmega. Jalalookide puhul
kasutatakse nii jala pikka, kanda, serva kui sdirt ja polve. Looke sooritatakse ka peaga.

Loogipinnad

SEIKEN (néiteks KIZAMI ZUKI) URAKEN (niditeks URAKEN UCHI)

TETTSUI (niiteks TETTSUI UCHI) SHUTO (niiteks SHUTO UCHI)

TEISHO (naiteks TEISHO UCHI)
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HIZAGASHIRA (niiteks HIZA GERI)  GOSHI (niiteks MAE GERI)

SOKUTO (niiteks YOKO GERI)  HAISOKU (niiteks MAWASHI GERI)

Tundlikud, valulised ja ohtlikud punktid kehal

Inimkeha anatoomilises ja fiisioloogilises siisteemis voib leida arvukalt drnu kohti, mida on vaja
riinnaku korral kaitsta ja vastupidi, mida voib kaitseriinnakul teadlikult ise dra kasutada.
Arvestades luustiku ehitust, ndrvide kulgemisteid ning lihaste ja organite paiknemist, voime ohu
seisukohalt nimetada jargmisi inimkeha punkte valulikeks ning ohtlikeks:
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EESTVAADE

CoNoR~LNE

21.

pealagi,

laup,
meelekoht,
silm,

iilahuul,

16ug,

unearter,

kori,

siivend kori all,

. rangluu,

. stida,

. solar plexus,
. roided,

. magu,

. maks,

. k6hu alaosa,
. genitaalid,

. reis,

. polv,

. sadreluu,

jalalaba;

TAGANTVAADE

1
2
3
4
5.
6
7
8
9
1

0.

8. DACHI WAZA, UNSOKU WAZA

DACHI WAZA - asendid, seisakud

Enne kui tahad oppida voitlema, opi korralikult seisma.

kukal,

. korvatagune,

kuklaauk,

. lilisammas,

neer,

. kiitinarnukialune,
. kdamblaluu
. pOlvednnal,

sddremari,
kannakodlus.

Hiina vanasona

Asendid on karates seotud pohiliselt keha alaosa ehk jalgade asetusega. Voimsaid, kiireid,
tapseid ja ladusaid tehnikaid on voimalik sooritada ainult tugevast ning piisivast asendist. Keha
peab olema kindlalt paigutatud tugevale asendile risti maaga, selg sirge.
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Asendid voib jaotada kdorgeteks SHIZENTAI loomulikeks seisakuteks, madalateks KIHON
DACHI pdhiseisakuteks ja KUMITE DACHI ehk voitlusasenditeks.

Kdikide asendite puhul on oluline dige raskuskeskme jaotus ja kehahoiak. Asendite pikkus, laius,
kdrgus ning varvaste ja pdlvede suund, peab vastama asendi iseloomule.

Alljargnevalt vaatame, milline peaks enesekaitseseisukohalt vaadatuna olema vaba
HANMIKAMAE — vditlusasend.

HANMIKAMAE — voitlusasend

Voitlusasend voimaldab voitluses olla valmis mistahes litkumiseks ja seda nii kaitses kui ka
riinnakus.

Voitlusasendis on asendi pikkus poolteist dlgade laiust ning asendi laius olgade laiune. Keha
raskus on jaotatud mdlemale jalale vordselt, raskuskese keskel, pdlved kergelt koverdatud, poiad
pooratud veidi sissepoole. Oige jalgade asetus annab hea stardipositsiooni vilkkiireks
litkumiseks nii riinnakus kui ka kaitses.

Et keha oleks paremini kaitstud, peab see olema poolpddrdes 45°. Mdlema kie kiitinarnukid on
lastud alla kehale ligi. Eesolev kési, mis kaitseb pead ja eesolevat kiilge, asetseb 16ua korgusel.
Tagumine kisi, mis kaitseb keha, tagaolevat kiilge, on lastud alla kohu peale. Loug on veidi all,
keha otse, selg sirge, vaade suunatud ette.

Vaitlusasend peab olema loomulik, vaba ning ilma pingeta. Eriliselt tahtsal kohal on nn sisemine
valmisolek, psiitihiline rahuseisund.

Vaitlussituatsioonis vota vaatevilja alla kogu vastase keha ja ka taustal toimuv.
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UNSOKU WAZA - liikumistehnikad

Oskus sooritada ootamatuid riinnakuid, samuti oskus end osavalt vastase 160kide eest Kaitsta,
viljendub suuresti oskuslikus litkumisvdimes. Hea otsustusvoimega voitlejal, kes suudab kiirelt,
manooverdavalt ja paindlikult litkkuda, on vditluses alati eeliseid vihem liikuva vastase ees.

Enamkasutatavad liikumised karates jagunevad jargmiselt:

YORI ASHI lithike samm

YORI ASHI — liikumisel alustab esimesena liikumist see jalg, mis jadb liikkumise suunda.
Esimesena liikumist alustav jalg tuuakse kas silmapilkselt tagasi voi jdetakse ette. Kui jalg

jéetakse ette, tuuakse tagumine jalg sama sammu vorra jérele. Seda liikumist saab kasutada nii
edasi-, tagasi- kui ka korvale liikumisel.

Edasi liikumisega

Tagasi lilkumisega
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TZUGI ASHI juurdesamm

TZUGI ASHI — litkumist alustab tagumine jalg ja siis liigub eesolev jalg edasi. Tehnikat saab
kasutada nii edasi, tagasi kui ka kdrvale suunas.

Juurdesamm edasi liikumisega

Juurdesamm tagasi lilkumisega

SURIKOMI ASHI - ristsamm edasi lilkumisega

SURIKOMI ASHI - liikumine ristsammuga, kaks sammu ette voi kaks sammu taha.
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Ristsamm edasi liikumisega (Yoko Geri)

AlIUMI ASHI — ette samm

AIUMI ASHI - edasi liikudes liigub tagumine jalg ette ja toimub poole vahetus.

Ette samm (KIZAMI ZUKI)

Liikumistehnikate alla kuuluvad ka erinevad poorded, sukeldumised, pdiklemised, hiipped. Kdik
need muudavad vditleja veelgi liikkuvamaks, diinaamilisemaks ja tabamatumaks.
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10. TE WAZA - kieloogid

Kéelooke saab karates kasutada mitmel viisil. Neid sooritatakse nii pikema kui ka liihema
distantsi pealt ja seda nii pahe kui kehasse. Kéeloogid on kiired ning neid saab kasutada ka
pikemates, mitmeldogilistes kdelookide seeriates.

ZUKI WAZA - rusikaloogid

Kodigi rusikalookide, nii otse- kui ka kaarlodkide puhul tuleb jilgida, et kiilinarnukk toetaks
rusikat, see peab 160mise ajal jddma rusika taha. Rusikaldokide puhul on 166gipinnaks SEIKEN.

Choku zuki on koolilook otse enda ette, kus Opitakse kdige esimesi tehnikaprintsiipe, mida
rusikal6ogi juures oskama peaks. Zuki Gppimisel on 166gikéde rusikas puusal ning peopesa on
suunatud iiles. Loogikde sdrmed painutatakse tihedalt peopessa kokku, painutatud péial toetub
nimetis- ja keskmisele sdrmele. Samaaegselt kui 160gikési liigub ette, tommatakse teist kétt
tagasi puusale. L66gi 10pus toimub iiheaegselt molema kde randmepodre (180 kraadi).

CHOKU ZUKI (SEIZUKI)

Kizami zuki on otsel6ok eesoleva kdega ette. Kizami
zuki’t kasutatakse kahevoitluspraktikas viga sageli,
sest see on kiire ja vastasele mirkamatum kui teised
suurema amplituudiga 160gid. Reeglina liiliakse
kizami zuk’i 166ki pdhe ning see sobib histi riinnaku
ettevalmistustehnikaks. Lo6gi sooritamisel on vaja
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jélgida, et litkumine oleks horisontaalne maaga, kédelook oleks sirge ja toimuks sammu 15pul.

GYAKU ZUKI

MAWASHI ZUKI

UCHI WAZA — vibutusloogid

R Gyaku zuki on otselook taga oleva kiega ette,

karate praktikas iiks enim kasutatavaid kéelooke.
Seda 160ki voib treenida viga tugevaks ja seda voib
sooritada nii pahe kui kehasse. Lisaks saab selle
160giga efektiivselt riinnata ka maha heidetud
vastast. Samas on Gyaku zuki sooritamine kiillaltki
raske, sest nduab oskuslikku puusa ja kere
pOOramist.

Mawashi zuki on kaarl66k korvalt kaarega ette. Seda
166ki voi haaki, mida saab sooritada nii esimese kui
ka tagumise kiega, liiiakse ldhivditluses enamasti
pdhe. See 1060k vOib olla viga tugev ning
lahidistantsil vastasele markamatu.

Ura zuki on samuti kaarlook, mida kasutatakse
lahidistantsi voitluses. Seda 166ki voib sooritada kas
esimese vOi tagumise kidega. Ura zuki’t saab liiiia nii
péhe kui ka kehasse.

Karatele on viga iseloomulik sooritada 166ke vilja sirutatud ndppude, kie serva voi randmega.
Need 166gid ei ole kiill nii tugevad kui rusika- voi kiitinarnukil66gid, kuid need tehnikad on
kiired ja kui neid digesti kasutada, on nad viga efektiivsed. Enamik Uchi wazatehnikaid

kuuluvad rakendusliku karate valdkonda.
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URAKEN UCHI

HAITO UCHI

Uraken uchi on vibutuslook, mida saab
voitluspraktikas edukalt liiiia nii ette, korvale, taha
kui ka iilevalt alla. See 166k ei ole kiill koige
tugevam, kuid on viga kiire ja seda saab efektiivselt
kasutada just ettevalmistava tehnikana.
Loogipinnaks on siin seiklen vai uraken.

Tettsui uchi’t sooritatakse iilevalt alla 166gina.
Edukalt saab kasutada seda tehnikat ka taha ja
kdrvale liities. Loogipinnaks on siin rusika serv
tettsui.

Vibutusl6ok shuto uchi, mida sooritatakse kée
vilisservaga, on iiks tuntumaid kéelooke ja on
karatele viaga iseloomulik tehnika . Shuto uchi’t saab
sooritada nii esimese kui ka tagumise kdega, see on
jouline 166k ning selle tehnika kasutamiseks on
palju voimalusi. Lodgipinnaks on kde valisserv
shuto.

Haito uchi on vibutus-kaarlook korvalt ette.
Enesekaitsepraktikas sooritatakse seda tehnikat nii
pahe, kehasse kui ka allapoole vod liiiies.
Lo6gipinnaks on sisemine kdeserv haito.
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TEISHO UCHI

Teisho uchi on vibutustehnika kde randmega, mida
saab liilia nii otse kui ka kaarega korvalt ette. Neid
166ke voib sooritada nii pdhe kui kehasse. Praktikas
kasutatakse seda tehnikat tihti ka bloki ehk
kaitsetehnikana. Lodgipinnaks on siin teisho.

EMPI WAZA (ATE WAZA) - kiiiinarnukiloogid

Viga voimsad ja efektiivsed tehnikad ldhivoitluses on kiitinarnuki 166gid. Need 166gid on
vastasele markamatud ning vdga tugevad. Samas, Kuna kiiinarnukilookide ulatus on lithike, on
neile raske kiirendust anda. Seepidrast peab kasutama keha podramist ja raskuse iilekandmist
tihelt jalalt teisele. Lo6gi pinnaks on siin kiitinarnuki (empi) esimene voi tagumine kiilg.

MAE MAWASHI EMPI

Mae mawashi empi on vibutav kiitinarnukilo6k
korvalt ette, kiilinarnukilookidest koige levinum.
Seda tehnikat saab sooritada nii pahe kui ka kehasse
166gina.

Tate empi on 166k kiitinarnukiga alt {iles, liiliakse
reeglina pdhe.
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YOKO EMPI

Yoko empi on kiilinarnukilodk korvale, mida saab
edukalt kasutada nii pdhe kui ka kehasse liities.

USHIRO EMPI

Ushiro empi on kiiinarnukilook taha tagant
riindava vastase vastu. Enesekaitsepraktikas on see
tehnika véga tohus.

OTOSHI EMPI

Otoshi empi on kiilinarnukilook iilevalt alla. Selga voi
pahe liilies on see 100k dédretult ohtlik.
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10. ASHI WAZA - jalaloogid

Jalalookide kasutamine relvana on karate enesekaitses omapdrane joon. Selleks, et jalgu
kasutada, tuleb neid visalt ja hoolega treenida. Piisavalt heal valdamisel voivad jalatehnikad olla
palju efektiivsemad kui kdelodgid. Enamasti kasutatakse jalalooke pikema distantsi pealt.
Karatevoitluses on tuntud ka hiippe pealt jalaloogid.

Jalalooke saab sooritada nii ette, taha kui ka kdrvale. Koigi jalalookide puhul tuleb jilgida nende
160kide Oiget soorituse tehnilist amplituuti ja vibutust. Jalalookide juures tdmmatakse jalg
koigepealt polvest kodveraks, piltlikult Geldes keritakse see justkui kokku. Looki sooritades
lastakse jalg viimasel hetkel jarsult lahti, toimub kiire vibutus ja tagasitomme — jalg liigub nagu
piits. Jalalookide sooritamisel on véga oluline roll puusa t66l, mis annab 166gile otsustava jou ja
kiiruse.

Mawashi geri on kaarjalalook ette. Seda 160ki saab sooritada nii pahe, kehasse kui ka jalgadesse,
nii puusa véljaviskamise ja poordega kui ka ilma (klassikaline tehnika). Lodgipinnaks on siin
poiapealne haisoku voi pakk koshi. Loogi vajalikuks eelduseks on hea puusaliigese liikuvus.

Polv tuleb tosta kiiljele, sddr suruda reie vastu, jalalaba tuleb hoida 166givalmis ning keha tuleb
hoida sirgelt piistiasendis. Lodgijala pdlv viiakse riinnaku joonele jalg sirutamata, samal ajal
keerates dlavood polve liikkumise vastu. Plve hoitakse korgemal kui kanda. Jalg visatakse vilja
ning koheselt poordub 166gijala kand tagasi tuhara vastu ja sama jala puus langetatakse. Seejarel
viiakse pdlv ldhteasendisse.

MAWASHI GERI

GEDAN MAWASHI GERI

32



Mae geri on jalalodk ette, 166gi pinnaks on pakk koshi. Looki sooritatakse kas vibutusloogina
iiles (keage), tdukava voi peatava 166gina kehasse (kekomi). Lo6gi sooritamiseks tuleb pdlv tdsta
korgele, samal ajal peab jalalaba jidma porandaga paralleelseks ning asuma toejala pdlve
korgusel. Jalg sirutatakse ette puusatoukega, pikk ees. Pdkaga liiies moodustavad jalalaba ja
sddre tous sirgjoone. Saavutades trajektoori korgeima tipu, liigub 166gijalg koheselt
lahteasendisse tagasi.

King geri puhul toimub jalavibutus samuti nagu mae geri puhul, kuid 166k sooritatakse allapoole
v60d ning 166gi pinnaks on siin pdkapealne haisoku.

KING GERI

Yoko geri on jalalook kiilje suunas. Seda tehnikat saab kasutada viaga efektiivselt ka ettelodgina.
Loogi pinnaks on yoko geri puhul jala vilisserv voi kand sokuto. Kahevoitluses sooritatakse yoko
geri 't reeglina kehasse voi pahe 160miseks. Enesekaitsepraktikas kasutatakse seda 166ki fumikomi
nime all ka jalgadesse liities.

Looki vaib sooritada nii ees- kui tagaoleva jalaga. Loogi sooritamiseks tuleb tosta pdlv kdrgele
ette, rinnale ldhemale. Eelnevalt ei tohi keha kallutada tahapoole. Lodgijalg sirutatakse vilja,
viiakse veidi allapoole ning jalalaba liigub otse eesmérgi poole. Toetav tald keerab piki telge
mooda riindejoont, varbad keeratud 166gipinna vastaspoolele. L6k sooritatakse puusa toukega,
kand, tuhar ja abaluu peavad olema iihel vertikaaltasapinnal. Keha kallutatakse 166gipinnast
vastaspoolele, tasakaalustamaks raskuskese nihet 166gi suunas. Pérast 166gi 10ppasendi hetkelist
fikseerimist tOmmatakse jalg koos kehaga jarsult 1ahteasendisse.
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11. UKE WAZA - kaitsetehnikad

Adrmiselt tihtsaks teguriks osutuvad karate enesekaitsevditluses kaitsetehnikad, need on histi
vélja arendatud ning ainulaadsed. Lookide eest voib ennast kaitsta nii kite kui ka jalgadega.

Kaitsetehnikaid saab karates kasutada ka kaitselookidena. Kaitseblokiga voib vastasele tekitada
valu, kus viimane voib kaotada isu edasi riinnata.

Nii nagu riindetehnikate puhul, madrab ka kaitsetehnikate tdhususe nende kasutamise oskus,
mille alla kuulub 6ige liikumine, dige tehnika, ajastus, distants ja tépsus.

Kaitsetehnikaid liigitatakse:

e Tugevad ehk raiuvad torjed — need on vdimsad ja nendega muudetakse 166gi suunda.
Raiuvad torjed voivad olla ka riinnakutehnikad

e Piihkivad torjed — nedega muudetakse vastase riindelodkide suunda
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e Pidurdavad torjed — need on tehnikad, millega summutatakse vastase riindel66gid.
e Tasakaalu héirivad torjed - nendega piilitakse vastane viia tasakaalust vélja

Tehnikad, mida alljargnevalt kisitleme, on blokid, millega tuleks kaitsetehnikate Oppimist
alustada.

Kuna kahevoditluses sooritatakse riindetehnikaid erinevatele kdrgustele, siis vastavalt sellele
eristatakse ka kaitsetasandeid: tiles — JODAN, ette — CHUDAN, alla — GEDAN.

JODAN AGE UKE

JODAN AGE UKE ehk iiles blokid — kaitse iilemine tasand,
mis jadb dlgadest iiles poole. Blokki sooritatakse kas otse- voi
iilevalt 166gi vastu pahe. Looki suunatakse alt iiles.

JODAN NAGASHI UKE - Dblokki sooritatakse
otselodgi vastu pdhe. Looki kaitstakse suunavalt ja
pehmelt seest vilja, kas peopesa voi kie servaga.

CHUDAN UKE ehk kehablokid — kaitse keskmine
tasand, mis ulatub olgadest kuni puusavooni.
CHUDAN SOTO UDE UKE - blokki sooritatakse
otseloogi vastu kehasse. Looki kaitstes liigub kisi
viljast sisse.
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CHUDAN OSAE UKE

CHUDAN OSAE (SUKUI) UKE - Dblokki
sooritatakse otsekédeloogi vastu kehasse. Looki
kaitstes liigub kési suunavalt ja pehmelt iilevalt
alla voi seest vélja.

GEDAN UKE ehk alla blokid — kaitse alumine tasand, mis jdéb puusadest allapoole.

GEDAN BARAI

GEDAN BARAI — blokki sooritatakse otse- voi
kaarjalalookide vastu kehasse. Looki kaitstes
liigub kési iilevalt alla, seest vélja.

GEDAN SUKUI UKE
™

) | 4

GEDAN SUKUI UKE - blokki sooritatakse
otsesuunaliste jalalookide vastu kehasse. Looki
kaitstes liigub kisi viljast sisse, blokki tehakse
peopesa voi kide randmega.

Ulalolevate kaitsetasandite juures on vilja toodud
enim kasutatavad kaitsetehnikad nii kde kui ka
jalalookide vastu.

Kaitsetegevus

Lisaks kée- ja jalablokkidele kuulub kaitsetegevuse alla 166kide eest korvale pdiklemine, pea
ning keha kallutamine. Samuti kuulub kaitsetegevuse juurde jalatdmmete, heidete, haarete
pareerimine. Teatud olukordades kuuluvad efektiivse Kkaitsetegevuse juurde ka vastasega
sidumine, haarded, mis omakorda loovad l4hidistantsi v3itluses hea positsiooni heideteks.
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Hea kaitsevoime vOimaldab vditluses julgestada ennast nii enne riinnakut, riinnaku ajal kui ka
pdrast riinnakut. Praktilised liikumis- ja kaitseoskused voimaldavad enesekaitses sooritada
efektiivseid ennetusriinnakuid, vélkkiireid vasturiinnakuid ning veel palju muud.

12. UKEMI WAZA - kukkumistehnikad

Kukkumistehnikate dppimine kuulub enesekaitsetreeningute juurde. Ilma kukkumisoskuseta pole
heidete ja muude enesekaitsevitete Oppimine voimalik. Kukkumisoskuste omandamine on
oluline, et viltida traumasid nii treeningutel kui ka enesekaitses.

Oige kukkumistehnika aluseks on keha allapoole suunatud liikumise viimine veeremisele voi
kasutades oma kere ja jdsemeid laia puutepinna loomisel. Porutuse valtimiseks tuleb kukkumisel
sooritada kédtega justkui kattev 100k vastu maad. Sellega kaasneb 106gi vastuvotvate
lihasgruppide hetkeline pingutus koos lithikese hingamispeetuse voi jarsu viljahingamisega.
Koikide kukkumiste juures olgu sdrmed kokku surutud. Kukla ja pea porutamise véltimiseks
tuleb kukkumise ajal hoida 16uga rinnal ning hambad koos. Seega kolm reeglit kukkumisel on:

e Kukkudes tdmba 16ug rinnale ja pinguta hetkeks lihased

e Kigardumisel peida kiitinarnukid ja polved — muutu veerevaks palliks

e Taiida enesejulgestuse ndudeid kukkumisel ette, kiiljele ja taha - kided olgu kui vedrud,

mis summutavad porutuse

Enesckaitsesituatsioonis peaks vdimaluse korral peale igat kukkumist kiirelt jalule tdusma, et
vajaduse korral voitlust jétkata. Siinjuures voiks motoks votta lause ,.kukkudes veere nagu ratas
ja maandudes kuku kdppadele nagu kass.*

USHIRO UKEMI - kukkumine taha
Taha kukkumisel kiikk- vo1 pilistiasendist vii esmalt sirutatud kded ette. Kukkumisel tdomba 1dug

rinnale ja hoia selg kumer. Selilikukkumine 16peb sirgete kite tugeva 166giga pinnale, peopesad
all, kded 40-45° kere teljest kdrval.

—— -
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Kukkumine taha kiikkasendist ja plistiasendist
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YOKO UKEMI — kukkumine Kiiljele

Kiilgsuunas kukkumine sooritage kiikk- voi plistiasendist allaistega veeredes kiiljele. Varem iiles
tostetud kéega sooritage 1600k kiiljele maha, 16ug suruge rinnale. Kiilgsuunas kukkudes jélgige
maha asetatava kie diget asendit — kukkumise 16pus on kisi 40-45° nurga all.

Kukkumine korvale piisti asendist

MAE UKEMI — kukkumine ette

Ette kukkumisel on vaja kaitsta oma nédgu, rinda ja kdhtu. Selleks asetage kded kiitinarnukkidest
laiali, sdrmed léhestikku, peopesad all, pea hoidke taha.
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Kukkumine ette piisti asendist (poolkiikk)

13. KUMITE ja GOSHIN HO

Kumite — paarisharjutus véi voitlus

Kumite voib enesekaitse dppimisel olla nii treeningmeetod kui ka praktiline vabavditlus ithe voi
mitme vastase vastu. Kumite, mis hdlmab tohutu arvu erinevaid harjutusi ja votteid, pakub
tanapdeval karates enesekaitsedppijatele palju erinevaid voimalusi.

Metoodiliselt voib kumite liike jagada kahte alagruppi. Esimesse gruppi kuuluvad YAKUSOKU
KUMITE liigid ja teise gruppi JIYU KUMITE liigid. Yakusoku kumite liikides on liigutused,
asendid, riinde- ja kaitsevotted reeglina ette madratud, siit ka sona YAKUSOKU -
kokkuleppeline. Jiyu kumite liikides rakendatakse riinnakuid ja blokke tdiesti vabalt, ilma eelneva
kokkuleppeta. Jiyu kumites kasutatakse nii igapdevastes treeningutes omandatud tehnilisi,
fuitisilisi kui ka vaimseid oskusi.
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Yakusoku kumite/ Goshin Ho
Need on kokkuleppelised enesekaitse dOppeharjutused paaris.

NAGE WAZA — heitetehnikad

Enesekaitse Oppimise juurde kuulub ka vastase mahatdombamis- ja heitmisoskuste omandamine.
Heidete Oppimist alustades ei tohi unustada, et enne seda tuleb kiillaldasel méédral omandada
kukkumis- ja partneri julgestamise tehnikaid.

Lahivoitlusolukorras, kus vastane on suudetud votta haardesse voi on haaranud vastane hoopis
teid, peaks oskama sooritada heiteid. Karate enesekaitsesiisteemis Opetatavad jalapiihkimise,
jalaheite ja mahatombamistehnikad on omased ka paljudele teistele enesekaitse- ning
voitluskunstidele. Enesekaitses on heitetehnikaid palju, kuid kodige sagedamini kasutatakse
jalatdmbeid ja heiteid ette- voi tahapoole.

Selleks, et riindajat pikali saada, on mitmeid voimalusi — vastase mahatdombeid ning heiteid vdib
teha nii kétega, jalgadega, puusaga kui ka ennast ohverdades, ise maha liikudes ja tirides vastane
kaasa. Heidete efektiivsus soltub sellest, kuidas neid osatakse sooritada. Jou rakendamine digesti
ajastatud heites peab olema kiire, otsustav ja vOimas. Heite sooritamisel kasutage dra vastase
enda liikkumist ning joudu. Tommake, kui vastane teid liikkkab, ja sooritage heide; liikkake, kui
vastane teid tdmbab, ning sooritage siis samuti vote.

Esimesed heited ja pikalitdombamised, millega tuleks dOppimist alustada, on dra toodud jargmises
peatiikis.

14. NAGE WAZA - heitetehnikad paaris

O SOTO GARI — pika ja jarsu jalaliigutusega piihitakse vOi tdmmatakse vastase tugijalg alt dra.
Tédmme sooritatakse viljastpoolt (soto), mille tulemusena vastane kaotab oma toe. Oppimise
algastmel voib seda heidet sooritada ka iile jala kukutamisena.

O SOTO GARO
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MOROTO GARI — vastase molemad jalad tdommatakse kéte abil alt dra. TOmmet sooritatakse
eestpoolt.

MOROTE GARI

GYAKU MOROTO GARI - vastase mdlemad jalad tdmmatakse kéte abil alt dra. Tommet
sooritatakse tagantpoolt.

|

GYAKU MOROTE GARI

GYAKU UKI OTOSHI — taha liikumisega tdmmatakse vastane Olgadest voi kaelast jirsu
liigutusega maha.

} he

ik
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GYAKU UKI OTOSHI

15. KAITSEBLOKID JA -TEGEVUS LOOKIDE VASTU

1) Riindaja sooritab rusikaga tilevalt alla tetsui uchi 166gi péhe.

kaitse: AGE UKE, MAWASHI EMPI, HIZA GERI, O SOTO GARI, GEDAN ZUKI

Kaitsja teeb iilevalt 160gi vastu tagumise kdega age uke bloki ning sooritab seejdrel vastu
kiitinarnukiga mawashi empi 166gi pahe, pdlvega hiza geri 166gi kehasse ja heidab vastase 0 soto
gari heitega pikali ning 166b kdega alla gedan zuki 166gi.

i |
]

,'@"‘”

rinnak: GEDAN ZUKI
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2) Riindaja sooritab vastasele eesoleva kdega kizami zuki otsel66gi pahe.

kaitse: NAGASHI UKE, SHUTO UCHI, MOROTE GARI, GEDAN ZUKI

Kaitsja teeb otsel6dgi vastu nagashi uke bloki ning sooritab seejérel kdega shuto uchi 166gi pahe,
tombab kitega vastase molemad jalad morote gari heitega alt ja 166b kdega alla gedan zuki 166gi.

| i | " .
|
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rinnak: GEDAN ZUKI

3) Riindaja sooritab vastasele taga oleva kidega gyaku zuki 166gi kehasse.

kaitse: OSAE UKE, JODAN GYKA ZUKI, GYAKU UKI GOSHI, GEDAN ZUKI
Kaitsja teeb kehasse 166gi vastu 0sae uke bloki, sooritab seejérel tagumise kdega jodan gyaku
zuki 166gi pahe, tombab uki koshi heitega vastase pikali ning 166b kédega alla gedan zuki 166gi.
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riinnak: GEDAN ZUKI

16. HAARETEST VABANEMINE

Praktilise enesekaitse alla kuulub ka riindaja haaretest ja kigistustest vabanemise oskus.

Paljud riinnakud konfliktsituatsioonis algavad just haarete voi kinnihoidmistega. Teid vdidakse
haarata eest, tagant, kiiljelt ja seda kas kéest, jalast, kerest, kaelast voi juustest. Enamik haaretest
ning kinnihoidmistest pole iseenesest ohtlikud, kuid see, mida kavatsetakse edasi teha, voib seda
kindlasti olla.

Kuna haarded on 166kidest aeglasemad, annab see kaitsjale veidi rohkem aega oma vastuhakku
kavandada ja plancerida. Kui sa méirkad piisavalt varakult, et sinust iiritatakse haarata, dnnestub
seda sageli viltida lihtsalt korvale liikumise, bloki vdi ennetava ning aegsa haardest
vabanemisega.

Kui riindajal on juba Onnestunud sinust haarata ja kui tema haare on kindel, tuleb kasutada
haardest vabanemise tehnikaid. Teid haarates seob vastane paratamatult oma kée voi kded, teie
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aga saate enesekaitseks kasutada oma kési. Olenevalt tekkinud olukorrast voib enne haardest
vabanemist vOi heite sooritamist liilia vastast kas peaga, kannaga, pdlvega, kiitinarnukiga vms.

Kiehaaretest vabanemine

1) Riindaja haarab iihe kiega vastase kderandmest kinni.
Kaitsja vabaneb randme keeramisel ja tdmbega haardest.

Uhe ke haare

2) Riindaja haarab kahe kdega vastase iihest kdest kinni.
Kaitsja votab tagumise kdega oma esimesest kdest kinni ning vabaneb viljatombega kéte
haardest.
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Uhest kéest kahekide haare

3) Riindaja haarab vastast mdlema kde randmest kinni.
Kaitsja vabaneb poorde ja viljatdmbega molema kde haardest.

Kahest kiest haar

4) Riindaja haarab vastast mdlemast kéest, mis on iileval.
Kaitsja vajutab ja tdmbab kied alla ning vabaneb kétehaardest.

|
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Kahest kaest haare kéed tileval

5) Riindaja haarab seljatagant vastase molema kde randmest.
Kaitsja astub sammu taha, koverdab kési kiitinarvarrest ning liikkkab kéded ette sirgu ja vabaneb
haardest.

1\

Tagant haare Kitest

Kiigistushaaretest vabanemine

Kagistus ja kdgistav haare kuuluvad kdige hirmuédratavamate ning ohtlikumate kallaletungide
hulka. Kahjuks on seda tiilipi kallaletungid kiillaltki levinud. On loomulik, et kui keegi on oma
kitega teie korist haaranud, peab reageerima kiiresti, otsustavalt ja efektiivselt.

Ka siin oleks koige efektiivsem kégistushaarde ennetamine, kus litkumise voi kaitsetehnikaga
saaks torjuda vastase kégistushaaret.

Kui kégistus on siiski juba aset leidnud, tuleks riinnata kallaletungija silmi vdi kubemepiirkonda

— sellega saavutame otsekohe kégistushaarde 10dvenemise. Seejdrel tuleb tegutseda vilkkiirelt
ning kasutada kégistamisest vabanemise tehnikaid.
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Kaitsetegevus korist haarete vastu

1) Riinnak: haare eest
Riindaja haarab vastast eest mdlema kaega korist.
Kaitse: haardest vabanemine OTOSHI EMPI

Kaitsja tdstab mdlemad kéed jarsult iiles, vabaneb haardest ning sooritab seejdrel kiitinarnuki
166gi OTOSHI EMPI iilevalt alla.

2) Riinnak: haare kdrvalt

Riindaja haarab vastast kdrvalt molema kdega korist.

Kaitse: haardest vabanemine O SOTO GARI, GEDAN ZUKI

Kaitsja tostab kée iiles ning teeb jarsu kehapoorde, vabanedes sel viisil haardest. Seejérel heidab
0 soto gari heitega vastase pikali ning 166b kédega alla gedan zuki 166gi.
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3) Riinnak: haare tagant
Riindaja haarab vastast tagant mdlema kéega korist.

Kaitse: liikumine ja haardest vabanemine HAITO UCHI, GYAKU MOROTE GARI, GEDAN
ZUKI

Kaitsja vabaneb alla taha poordega haardest ning sooritab HAITO UCHI 166gi allapoole vodd.
Seejérel liigub kaitsja vastase seljataha ja tdmbab riindaja kéitega molemast jalast maha ning 166b
alla GEDAN ZUKI 166gi.
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17. KANSETSU WAZA — valuvétete tehnikad liigestele

Paljudes enesekaitsevotetes ja kombinatsioonides kasutatakse kallaletungija kinnihoidmiseks ka
valuvdtteid. Enesekaitses on palju selliseid valuvotteid ning tehnikaid, millega saab sundida
riindajat alistuma. Valuvotte oskuslik kasutamine annab suured voimalused vastase alistamiseks.
Praktika on toestanud, et just valuvdte sunnib kallaletungijat kohe alistuma.

[

|

l

[

UDE GARAMI — tagufpidi vadnav kdelukk (kdetang)
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JUJI GATAME — suur kielukk selili asendist, reie sisekiiljega.

18. JIME WAZA - kigistamistehnikad

Enesckaitsetegevuses on kallaletungija alistamiseks védga efektiivseks relvaks ka
kégistushaarded. Kégistusvotted mdjuvad hingamisele ning on seotud vereringega. Neid votteid
kasutades voib vastane vdga kiirelt kaotada teadvuse. Reeglina Opivad neid tehnikaid juba
kogenumad harjutajad. Kuna kégistusvotted on ohtlikud, tuleb nende dppimisse ja harjutamisse
suhtuda viga delikaatselt ning ettevaatlikult.

AN

USHIRO JIME — kiigistamine kiiiinarvarrega tagant, ei kasutata kimono revari.
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HADAKA JIME- kigistamine k{iﬁnarvarrega tagant, teine kési kukla taga, ei kasutata kimono
revaari.

KATA JUJI JIME - ristikuju kéagistamine, ristatud kétega kimono reviaidridest kégistamine
(ollakse vastase peal, vastane on selili).

TSURIKOMI JIME — kagistamisvote kimono revaériga selili allasendist.

52



19. KAHEVOITLUSALADE BIOMEHAANILINE TAUST JA
INIMESE FUSIOLOOGILIST SEISUNDIT MOJUTAVAD
TEGURID KARATE JA ENESEKAITSE TREENINGUL

Voitluskunstid on olnud inimiihiskonnas kasutusel iidsetest aegadest. Erinevate vditlusstiilide
eesmdrgiks on olnud vastase vditlusvoimetuks tegemine voi kontrolli saavutamine tema
litkumise iile. Vastase mojutamiseks on kasutatud erinevaid kehaosi, liigutusi, kogu keha
liikumist ning erinevaid litkumiskombinatsioone, millest aegade jooksul on kujunenud votted ja
votete kombinatsioonid. Kaasajas, pika arengutee jooksul, on joutud erinevate voitlusstiilide ja
sportlike kahevoditlusalade loomiseni.

Karate on oma arengu jooksul kujunenud relvadeta voitlusstiilist kahevoitlusalaks, mida
harrastatkse laialdaselt kui sporti ja jdtkuvalt kasutatkse erinevatel eesmérkidel
enesekaitsedpetamisel iihe levinuma dpetamismeetodina.

Omaselt koigile kahevditlusaladele, pohineb karatetehnika loodusseadustest tulenevatel
seaduspirasustel. Karate treeningu ja liigutustegevuse mdtetstatud Opetamisele aitavad kaasa
spordiala biomehaanilise tausta modistmine.

Analoogselt koigile kahevditlusaladele, on karate voitluses:

e vdoitluse igal momendil kaks vditlejat, riindav ja kaitsev osapool;

e molemale vditlejale mdjub raskusjoud, mis on suunatud voitluspinna suunas;

e Vditlejate pohiliseks eesmérgiks on kontrolli sdilitamine oma kehaasendi ja litkumise iile;

e Voitluse peamiseks iilesandeks on vastase tasakaalust véljaviimine, tema kehaasendi
muutmiseks ruumis;

e Vvastase tasakaalust véljaviimiseks ning asendi muutmiseks ruumis kasutatakse
biomehaanika seaduspérasusi: 1) joumomendi loomist vastase kehapunktidesse, 2)
joududepaari moodustamist vastasega, 3) kehakaalu ja kehade liikumisinertsi
arakasutamist, 4) kangi seaduspirasuste drakasutamist jou iilekandeks vastase kehale.

Karate tehnikates leiavad kasutust kdik eelnimetatud seaduspérasused. Enamlevinumaks on
kindlasti joumomendi ja kehade liikumisinertsi rakendamine, kuna tegmist on valdavalt 166kide
sooritamise alaga.

Kahevditlusele omaselt on voitleja kogu vditluse viltel vastase mehaanilise mdjutuse vallas.
Erinevate seaduspérasuste rakendamise voOimalikkusest soltuvad nduded sportlase kehalisele
ettevalmistusele. Kuna joumomendi loomine soltub kehamassi voi kehaosade liikumiskiirusest,
siis sellest tulenevalt on karates olulised kiiruslikud- ja jou voimed.

Seadusparasuste rakendamine vditlusalal soltub pohiiilesande — vastase kehaasendi ja liikumise

ile kontrolli saavutamise — tditmise tingimustest, voistlusspordist, vdistlusreeglitest.
Kahevbditlusalade kujunemisele on avaldanud mdju tihiskonna vajadused ja sotsiaal-kultuuriline
areng, mis méadrab ihiskonnalilkmete omavahelise kditumise ning lubatavad tegevused nii
voitluses kui spordis. Uhiskonna muutudes kanduvad mdjud kdigisse tegvusvaldkondadesse,
kaasa arvatud kahevoitlusalad, mdjutades nende tehnikate arengut ja vOidu saavutamise
pohimotteid.

53



Spordialade arengu alguseks tidnapidevases mdistes saame pidada {iihtsete voistlusmiidruste
kasutuselevotmist. Uhtsed vdoistlusreeglid, regiooniti voi rahvusvaheliselt, tegid voimalikuks
spordialade silisteemse arengu ja Iopliku viljakujunemise.

Spordialade Gpetamine ja treening on edukad kui me moistame ja teame arvestada organismile
mdjuvaid erinevaid spordialast tulenevaid tegureid.

Kahevditlusaladel mgjutavad inimese flisioloogilist seisundit erinevad tingimused:
e Spordiala liigutuslik tegevus ehk tehnika
e Voistluskohtumise (matsi) aeg
e Voistluste aeg
e Voistluspinna (tatami) suurus
e Vadistlusvarustus
e Kaalukategooriad ning aeg kaalumisest vdistluste alguseni

Spordialale omane liigutustegevus on kdige suurema mojuga organismile ja madrab olulises
ulatuses vajalikud kehalised voimed, mida sportlane peab arendama, et olla vdimeline spordialale
omaseid spetsiifilisi liigutusi sooritama. Seega jou, kiiruse ja koordinatsioonivdimete
arendamine on seotud otseselt karate spetsiifikaga.

Matsi aeg mdiédrab &ra, milliseid vastupidavusvdimete likke on vaja arendada ja millise
intensiivsusega tegevuseks peab sportlane valmistuma.

Voistluste toimumise aeg esitab nduded pohivastupidavusele. Kas vdistlus toimub {ihel pieval
vOi on vaja valmis olla maksimaalseks pingutuseks mitmel pdeval. Mitmepédevane vdistlus
vOimaldab vahepeal puhata, palju vdistluskohtumisi ei kuhju iihele pédevale ning iildine
vastupidavus ei muutu ainuméaaravaks.

Voistluspinna suurus mojutab samuti oluliselt tegevuse intensiivsust. Mida vdiksemale pinnale
on voitlejad paigutatud, seda rohkem nad péddsevad teineteist vastastikku mojutama. Kuigi
karates on voistluspinna suurus muutumatu, 10 mZ.

Voistlusvarustus mdjutab sportlase termoregulatsiooni. Suur vee ja elektroliiiitide kaotus
vidhendab nii jou- kui  vastupidavusvoimekust. Muutes oluliseks pohi- ja maksimaalse
vastupidavuse ettevalmistuse.

Kahevoitlusaladele iseloomulikult toimub ka karates ténapédeval vdistlus erinevates
kaalukategooriates, mis rhutab suhtelise kiiruse ja jou osatdhtsust. Maksimaalse liigutuskiiruse
ja jou osakaal erineb kaalukategooriati mairgatavalt. Kehakaaluga manipuleerimisel on
médravaks teguriks aeg kaalumisest vdistlusteni, muutes oluliseks aja, kaalureguleerimisel
kaotatud vee ja enrgiavarude taastamiseks.

Karateka kehaliste voimete arendamisel on seega oluline arendada kiirust ja kiirusjdudu ning
anaeroobset vastupidavust, kuna vditlus on intensiivne ning ajaliselt piiratud. Aeroobne ehk
pohivastupidavus maédrab sportlase iildise taastumisvoimekuse voistlustel ning limiteerib
efektiivsele treeningule kulutatud aega. Sportlane suudab treenida niikaua. kui ta suudab
aeroobselt todtada.

Erinevalt vdistlusspordist, on enesekaitsetreening valmistumine reegliteta voitluseks. Kui
voistlusspordis vajakajdédmised liigutuslikes oskustes vOi1 kehalistes voOimetes liihendavad

sportlase voistlusaega vO1 viib lihtsalt kaotusseisu, siis tidnavavditluses vOib igasugune
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vajakajddmine 10ppeda fataalsete tagajirgedega. Seega enesekaitse dpetajal lasub alati moraalne
vastutus Opilase eneshinnangu viimisel vastavusse reaalsusega.

Enesekaitse voitlus on alati ootamatu ja paljudel juhtudel brutaalne ning riindaja poolt vahendeid
valimatu. Erinevalt spordile omasest mees-mehe vditlusest muutub enesekaitse sageli
meeleheitlikuks vastuhakuks mitmele riindajale. Seega kahevditlusalade sportlikust treeningust
tulenevad Gpetamise ja treeningu seaduspédrasused ning meetodid on enesekaitse Opetamisel
kohased liigutustegevuse algdpetamisel.

Sportliku voi traditsiooniliste karate stiilide tehnika rakendamiseks eneskaitse eesmérkidel on
vaja silmas pidada olukorra erinevust voistluskohtumisest. Karate kehaliste vdimete loetelus,
sOltumata jdrjestusest, on olulised vastupidavusvdimed, aeroobne ja anaeroobne vdimekus,
samuti maksimaalne painduvus. Jouvdimetest tuleb esimeseks dra mérkida lihasvdimsust, mille
saavutamiseks on oluline kiirusjoud ja liigutuskiirus. Maksimaalne joud eraldi vottes ei ole
karates oluline, vaid on eelduseks kiirusjou arendamisel.

Enesekaitse tegevustel on kindlasti oluline maksimaalne joud, mis ei asenda muidugi kiirusjoudu
ega lihasvdimsust. Vastupidavusvoimekus, nii aeroobne kui anaeroobne on alati olulised,
médrates tulemusliku vastupanu kestvuse. Painduvusvoimed on karate tehnikate sooritamisel
kahtlemata olulised, kuid enesekaitses ei ole nii madravad. Olulisem on maksimaalne joud, kuna
voitlus voib toimuda sageli kehade vahetus kontaktis.

Suureks erinevuseks sportliku karate ja enesekaitse vahel on maas voitlus. Kui sportlikus karates
maasvaoitluse osakaal on véike, siis enesekaitse voitluses on valmisolek tegevusteks maas viga
oluline. Vastase viimisel pikali, kontrolli saavutamiseks tema liitkumiste iile voi ise kukkudes ja
haardesse jaades, on olukorra lahendamiseks oluline maksimaalne jouvdimekus.

Inimeste individuaalsed erinevused varieeruvad sdltudes eeldustest, treenitusest, vanusest ja
soost. Kehaline vdimekus on méédratud meie geneetiliste eeldustega kuid suurel maééral
mojutatavad elustiili ja konkreetse treeninguga. Samuti méngivad suurt rollis liigutuslikud
oskused. Suur hulk liigutustegevusi on enamus inimestele dpitavad.

Koige kiiremini areneb inimene pubereteedieas. Kehapikkus ja lihasmass arenevad oluliselt,
samuti eeldused Kiirus- ja vastupidavustreeninguks kujunevad 10plikult vélja puberteediea
16puks, ehkki liigutuste sagedus ja tdpsus kujunevad olulisel maidral vilja 12. eluaastaks.
Téiskasvanule omane kehaline vdimekus luuakse organismi iildise arengu ja lihasmassi arengu
abil veidi hilisemas vanuses. Liigutuslike oskuste Oppimisel ja kehaliste vGimete arendamisel
nooruses on oluline siistemaatilisus ja joukohasus. Tédiskasvanu eas muutub marksa olulisemaks
lisaks liigutustegevuse Gpetamise pdhimdtetele, kehaline ettevamistus, mille kdigus arvestatakse
inimese individuaalsete omadustega ja kasutatakse pdhjendatud treeningu meetodeid.

Karate liigutustegevus on viga spetsiifiline, nii peab ka kehaline ettevalmistus arvestama
tegevuse spetsiifika ja harjutaja individuaalsutega.

20. OHUTUS JA TRAUMADE VALTIMINE

Sporditraumade tekkimise pohjused

Sporditraumade tekkimise mehhanismis pdimuvad tihedalt vélimised ja sisemised faktorid,
millest igaiiks voib olla iihel juhul vigastuse pdhjuseks, teisel juhul vigastuse tekke tingimuseks.
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Sageli loovad vilised pdhjused, tekitades organismis mingeid muudatusi, sisemise pdhjuse, mis
omakorda viivad trauma tekkeni.

Sporditraumade vallimised faktorid:

Ebatidpsused ja vead treeningu metoodikas (pohjustab 30-60% erinevate spordialade
traumadest). Seotud didaktilise Opetuse pShimotete rikkumisega: regulaarne treening,
koormuste jarkjarguline suurendamine, litkkumiskogemuste omandamine diges jarjekorras
ning dppe-treeningprotsessi individualiseeritus

Puudused treeningute ja voistluste korraldamisel (4-8% traumadest):
Oppetreeningprotsessi eeskirjade, aga samuti ohutustehnika nduete rikkumine.

Treeningute puudulik materiaal-tehniline baas (15-20%): spordirajatiste ja sportlase
varustuse (riietus, jalatsid, kaitsevahendid) halb kvaliteet; vahendite, varustuse, saalide
jms halb ettevalmistus treeninguks ja vdistlusteks; vahendite, varustuse ja spordirajatiste
kasutuseekskirjade/juhendite rikkumine.

Halvad hiigieeni- ja ilmastikutingimused (2-6%): spordirajatiste halb sanitaarne seisund;
valgustuse, ventilatsiooni, Shutemperaturi normide mittetditmine (nt Shu liiga korge voi
madal temperatuur); sportlase ebapiisav aklimatiseerumine.

Sportlase vale kditumine (5-15%): kiirustamine, tdhelepanematus, distsiplineerimatus.
Viivad harjutuse ebapuhta vOi mittedigeacgse sooritamiseni — see loob eeldused
iilepingutuseks ja vigastuseks ning olukorra tekkeks, kus ei ole vdimalik sportlasele abi
osutada.

Asrstlike ettekirjutuste eiramine (2-10%): arsti heakskiiduta treeninguile lubamine;
treenerite ja sportlaste poolt arsti ettekirjutuste eiramine trauma- voi haigusjirgselt
treeningute taasalustamisel.

Sporditraumade sisemised faktorid:

Sporditraumade sisemisteks teguriteks on muutused sportlase seisundis, mis kujunevad mitte
ainult treening-ja vdistlusprotsessis, vaid ka ebasoodsate vilimiste ja sisemiste tingimuste
koosmdjus.

Visimuse ja iilevasimuse seisund. Eriti ohtlikud on sellises seisundis tekkivad
koordinatsioonihdired, samuti kaitsereaktsioonide ja tdhelepanu halvenemine.

See tekitab lihaste koordineeritud tegevuse ebakola, vahendab liigeste liikkumisulatust,
kaasneb liigutusosavuse kaotus, mis viib vigastusteni. Lihasvigastuste tekkepdhjuseks
voib olla ka nende 16dvestuspotsessi rikkumine.

Sageli tiheldatakse vigastusi vdhese treenitusega sportlastel.

Treeningprotsessi tekkinud pausid pohjustavad sportlase organismi erinevate siisteemide
funktsionaalse seisundi muutusi, mille pohjusteks voivad olla haigused voi muud pausid
treeningprotsessis.
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Pausid treeningprotsessis kustutavad osaliselt kujunenud diinaamilise stereotiilibi (nn
lihasmélu). See omakorda rikub liigutuste koordinatsiooni ning on eelduseks vigastuste
tekkimisele.

e Biomehaanika isedrasused ning liigutuste biomehaanilise struktuuri rikkumine.
Vigastuste tekkepdhjuseks voOib olla lihaste iilepingutus treeningute ebaratsionaalse
korralduse tottu, liigutusvilumuste puudumine, mis viib vigadeni liigutuste
juhtimisel/sooritamisel, lilkumisiilesannete ootamatu muutumine.

e Sportlase vdhene fiiiisiline ettevalmistus pingeliste ja keerulise koordinatsiooniga
iilesannete tditmisel.

e Lihaste ja organite kalduvus spasmide tekkeks.

e Riihivead.

Vigastuse tihendus

Vigastuste kaasnevad enamasti:

1. Treeningu vai vaistluse katkestamine;
2. halvemal juhul sportlaskarjdéri 1opp;
3. majanduslik mdju;

4. psiihholoogine stress;

5. jadvad kahjustused.

Juhul, kui saad vigastada:

Vali arst, kes tunneb sporditraumatoloogiat ja sportlaste psithholoogiat.
Tunne aktiivset huvi oma vigastuse pdhjuste, ravi ja prognoosi vastu.
Leia koos arstiga sobivaim ravi ja ravireziim.

Osale aktiivselt enda ravis.

Uuri, kuidas vigastusi tulevikus véltida.

Tee enda ravile kulutusi ravi alguses.

Ravi vigastused 10plikult vilja.

Sporditraumatoloogia
Sporditraumad jagunevad kaheks: 1) dgedad ja 2) kroonilised traumad

Agedateks traumadeks on marrastused, haavad, pdrutused, verevalumid. Oigesti ravimisel on
nende ravi lihtsam ja kiirem. Paranemine on sportlasele soodne.

Kroonilisteks traumadeks, mis on tingitud enamasti ilekoormusest on lihaste pdletikud, kdoluste
poletikud. Need on tingitud enamasti liigeste ebastabiilsusest voi tekivad traumade jargselt. Ravi
on sel puhul komplitseeritum.

Pohilised ravimenetlused

e treeningu modifikatsioon,
e rahu,
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e ravivoimlemine,

e kiilma- ja/vdi soojaprotseduurid,

e fiisioteraapia,

e pdletiku- ja valuvastased ravimid (NSAID),
e NSAIDd sisaldavad salvid,

e hormoonsiistid,

e kirurgiline ravi.

Ravivoimlemine:

. Sihipdrane vigastatud kehaosale suunatud tegevus,
. véldib tegevusetusatroofia viljakujunemist,

. taastab liikuvusulatuse,

. taastab jou,

. taastab siivatunnetuse,

. taastab painduvuse,

. taastab psiihholoogilise tasakaalu.

~NoO hn kW —

Kiilmaprotseduurid:

=

Trauma — verejooks kudedesse — pinge — poletik — turse — valu.

2. Ageda trauma korral kiilm:

- ahendab veresooni — alandab turse teket,

- vdhendab verejooksu kudedesse — kiirendab paranemist,

- alandab valu

Kiilm esimese 48 h jooksul (20-30 min iga tunni aja tagant).

4. Jaamassaaz krooniliste vigastuste korral:

- alandab valu,

- parast kiilmaprotseduuri veresooned laienevad ja kudede ainevahetus parandab.

[98)

Soojaprotseduurid:

1. Krooniliste vigastuste ja iilekoormusvigastuste ning traumade paranemise jargus (>72 h parast
vigastust).
2. Lisavoimalus treeningueelseks soojenduseks.
3. Soojus:
- parandab vereringet,
- viahendab valu,
- suurendab kudede elastsust.
4. Taastumus.

Medikamendid:

1. Turset ja valu alandavad salvid (Mobilat, Troxsevasin, Traumel).
2. Turset ja valu alandavad ning verevalumi imendumist soodustavad salvid (Lioton,
Hepariinsalv).
3. NSAID
- valu-ja pdletikuvastase toimega,
- tursevastase toimega,
- stisteemsed (Diklofenak, Ibuprofen, Ketoprofen),
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- lokaalsed salvid (Fastum, Voltaren, Feldene).

4. Hormoonististid (Kenalog, Lederspan, Depo-Medrol):
- alandavad pdletikureaktsiooni,
- alandavad valu,
- langetavad sidekoe vohamist.

Fiisioteraapia:

1. Ultraheli, amplipulss, elektroforees, laser jt.

2. vihendab valu, turset,

3. leevandab lihaspingeid,

4. protseduurijarhgselt tduseb kudede ainevahetus ja seega kiireneb paranemine,
5. massaaz tastumiseks.

Kirurgiline ravi:

. konservatiivne ravi osutub ebaefektiivseks,

. eeldatav pikk paranemiseaeg (nt luumurd),

. lihase tdielik rebend (nt biitseps),

. kodluserebend (nt reie nelipealihas),

. sidemerebend,

. kroonilise ebastabiilsus (nt hiippeliiges),

. absoluutsed ndidustused (funktsiooni puudulikkus),
. suhtelised niidustused,

. eriarvamused.

O©CoO~NO O WDN P

Vigastuste ennetamine

Pdhjalik soojendus.

Hea pinduvus (enne ja pérast treeningut).

Kaitsmed.

Oige tehnika.

Spordisidemed.

Soojendavad salvid (Finalgon, Capsikam, Bengey, Dee-heat).
Treeningu katkestamine.

NoOkwh—

SPORDISIDEMED: soojendavad, toestavad, survet avaldavad.
TREENERI ESMAABIKOHVER:

kiilmapakid, elastne side, liimside (lahasematerjal), teip ja alusteip, kummikindad, salvritikud,
sidematerjal ja haavahooldusvahendid (steriilsed): side, plaastrid, desinfitseeriv vahend
(vesinik, piiritus), haavasalv, marlitampoonid,

instrumendid: kiitinekdarid pintset, kééarid,

ravimid: soojendav salv, traumasalv, NSAiD-salv, palaviku-, koha-, nohuravimid, valuvaigistid,
kohulahtisuse ja -valu ravimid, nuuskpiiritus.

59



KASUTATUD KIRJANDUS

William E. Deal ,,Keskaeg ja Uusaeg Jaapanis* 2006
Oscar Ratti, Adele Westbrook ,,Samuraide saladused* 1999
V. Pronnikov, J. Ladanov ,,Jaapanlased* 1985

Inazo Nitobe ,,Bushido. Jaapani hing* 1969

Shingo Ohgami ,,Introduction to karate* 1984
Andres Lutsar ,, Judo meile* 1994

Andres Lutsar ,,Enesekaitse 1994

Wim Boersma, Mario den Edel ,,Jiu jitsu do* 1987
John Townsend ,,Enesekaitse rahumeelsetele* 2006
10 Herik Tolpt ,,Karate-do klubi Niike dppekava“ 2010
11. EKF ,, Treenerite tasemekoolitus. Karate* 2006

CoNoO~wNE

60



	1. JAAPANI VÕITLUSKUNSTIDE MINEVIK JA OLEVIK
	Samuraid ja bujutsu
	Bushido

	2. BUSHIDO – BUDO
	Budokunstide sõnum

	3. KARATE-DO JA ENESEKAITSE
	Tode = karate-do
	Karate-do – tühja käe tee
	Enesekaitse

	4. DOJO KUN – treeningpaiga etikett
	Dojo Kun ja eetika
	Dojo Kun ja Rei etikett
	Dojo Kun ning treeningkord ja distsipliin
	Dojo Kun ja manitsusalused

	5. ENESE- EHK HÄDAKAITSE
	Enesekaitsetaktika
	Ennetustegevus praktilises enesekaitses

	6. KARATE JA ENESEKAITSE TERMINOLOOGIA
	Üldmõisted
	Treeninguga seotud mõisted
	Käsklused
	Kehaosad ja löögipinnad
	Numeroloogia

	7. KARATE- JA ENESEKAITSETEHNIKATE KLASSIFIKATSIOON
	KIHON WAZA – karate põhitehnikad
	Enesekaitsetehnikad ja -oskused
	Löögipinnad
	Tundlikud, valulised ja ohtlikud punktid kehal

	8. DACHI WAZA, UNSOKU WAZA
	DACHI WAZA – asendid, seisakud
	HANMIKAMAE – võitlusasend
	UNSOKU WAZA – liikumistehnikad

	10. TE WAZA – käelöögid
	ZUKI WAZA – rusikalöögid
	UCHI WAZA – vibutuslöögid
	EMPI WAZA (ATE WAZA) – küünarnukilöögid

	10. ASHI WAZA – jalalöögid
	11. UKE WAZA – kaitsetehnikad
	Kaitsetegevus

	12. UKEMI WAZA – kukkumistehnikad
	13. KUMITE ja GOSHIN HO
	Kumite – paarisharjutus või võitlus
	Yakusoku kumite/ Goshin Ho

	14. NAGE WAZA – heitetehnikad paaris
	15. KAITSEBLOKID JA -TEGEVUS LÖÖKIDE VASTU
	16. HAARETEST VABANEMINE
	Käehaaretest vabanemine
	Kägistushaaretest vabanemine
	Kaitsetegevus kõrist haarete vastu

	17. KANSETSU WAZA – valuvõtete tehnikad liigestele
	18. JIME WAZA – kägistamistehnikad
	19. Kahevõitlusalade biomehaaniline taust ja inimese füsioloogilist seisundit mõjutavad tegurid karate ja enesekaitse treeningul
	20. OHUTUS JA TRAUMADE VÄLTIMINE
	Sporditraumade tekkimise põhjused
	Põhilised ravimenetlused
	Vigastuste ennetamine

	KASUTATUD KIRJANDUS

