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Käesolev õppematerjal on valminud ja välja antud  Eesti Olümpiakomitee projekti „Kehalise 

kasvatuse õpetajate ja treenerite  täiendkoolituse süsteemi arendamine ülikoolides“ osana. 

 

Projekti rahastavad Euroopa Sotsiaalfond ja Eesti Vabariigi Haridus- ja Teadusministeerium 

riikliku arengukava meetme “Õppijakeskse ja uuendusmeelse kutsehariduse arendamine ning  

elukestva õppe võimaluste laiendamine“ raames. 

 

Projekti viib läbi Eesti Olümpiakomitee. Projekti partnerid on Tallinna Ülikool, Tartu Ülikool ja  

Spordikoolituse ja –Teabe Sihtasutus. 

 

Eesti Olümpiakomitee ja Eesti Karate Föderatsiooni väljaanne. Õppematerjal on vastavuses 

Eesti Karate Föderatsiooni ja Eesti Olümpiakomitee poolt kinnitatud õppekavadega. 

Õppematerjal on piiranguteta kasutamiseks karatetreenerite koolitustel. 
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1. JAAPANI VÕITLUSKUNSTIDE MINEVIK JA OLEVIK 

 

Jaapani sõjakunstidel on väga pikk ja põnev ajalugu. Erinevaid sõjapidamisviise on Jaapanis 

õpitud ja õpetatud rohkem kui 1000 aastat. Ajaloo käigus on need iidsed sõjakunstid kujunenud 

kas traditsiooniks, enesekaitse- või spordikunstiks, milles väljendub jaapanlaste põline 

vaimulaad.  

 

Ajaloost on teada, et aktiivsemalt hakkasid erinevad sõjapidamise viisid Jaapanis välja kujunema 

siis, kui võim koondus esmakordselt 1125. aastal Jaapani sõjaväe valitsusjuhi Shoguni kätte. 

Kõigepealt kujunesid sõjakunstid välja Jaapani sõdalaste samuraide relvakäsitlustreeningute 

põhjal.  

 

Hiljem, edo ajajärgul (1615-1865) kujunesid need lõplikult välja Jaapani võitlusviisid 

sõjaasjandusteoreetikute ja spetsialistide kaasabil. See oli aeg, mil neid sõjakunste võisid õppida 

ainult samurai klassi liikmed. 

 

 

Samuraid ja bujutsu  

 

Samuraid olid elukutselised sõjamehed, kes pühendasid palju aega sõjaks valmistumisele. 

Jaapani sõdalaste ettevalmistus lahinguks hõlmas väga erinevaid relvakäsitlustreeninguid ehk 

bujutsu (sõjatehnika) võitlusviiside õppimise ja omandamise praktikaid. Elukutselised 

sõjamehed, samuraid, pidid oskama ujuda (suieijutsu), valdama ratsutamiskunsti (bajutsu), 

mõõgavõitlust (kenjutsu), vibulaskmist (kiudo), võitluskaika (bojutsu) ning oda käsitsemist 

(sojutsu) ja veel paljude teiste relvade kasutamise tehnikaid.  

 

Väga olulisel kohal samuraide sõjaliste oskuste juures olid ka yawara (tejutsu) ehk relvadeta 

käsitsi võitlusoskused. Sõna-sõnalt tähendab yawara järeleandlikkuse tehnikat, mida hiljem 

hakati kutsuma jujutsu’ks. Samuraide käsitsi võitlustehnikate hulka kuulusid lähivõitlus- ja 

haardetehnikad (katame waza), heited (nage waza) ning keha elutähtsate punktide 

ründamistehnikad käte- või jalalöökidega (atemi waza). Nende tehnikate kasutamise juures peeti 

oluliseks kiirust, täpsust, õiget ajastust ning füüsilist vaprust ja julgust.  

 

Lisaks võitlusoskuste omandamisele pöörati samavõrd tähelepanu ka sõdalaste vaimsele 

ettevalmistusele. Sõjalised ja vaimsed oskused olid samuraide elu aluseks ning kesksel kohal 

kogu nende elu jooksul. 

 

 

Bushido  

 

Sõjaväelaste pikaajaline, ligi 700-aastane võimulpüsimine, feodaal- ja kodusõjad lõid Jaapanis 

keskkonna, mis pani aluse sellisele unikaalsele sõdalaste õpetusele nagu BUSHIDO. 

Bushido on õpetus rüütellikust käitumisest, mis tõlkes tähendab „sõdalase teed“. Bushido – 

õpetus, mille juured pärinevad erinevatest Jaapanis levinud usulis-filosoofilistest normidest – 

julgustas samuraisid omaks võtma maailmavaadet, mis kujundas nende arusaamist elust, ohust ja 

surmast. Bushido ärgitas samuraisid hindama kõrgelt vaprust, au, kohusetunnet, lojaalsust, 

mõistlikkust ning üllameelsust. 
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Samuraide õpetust ja nende käitumist tõsteti Jaapanis esile kui mudelit, mida pidid kõik 

jaapanlased järgima. 

 

Bushido vaimsus, mis kujundas Jaapani sõdalaste mõttelaadi ja hoiakuid, mõjutas ka kogu 

Jaapani ühiskonna väärtussüsteemi ning sai aluseks paljudele traditsioonidele. Bushido mõju on 

Jaapanis tunda tänapäevalgi ja seda nii kultuuris, kunstis, poliitikas, hariduses kui  ka loomulikult 

traditsioonilistes võitluskunstides. 

 
 

2. BUSHIDO – BUDO 

 
19. sajandi lõpul, kui Jaapanis kukutati feodaalvõim, kaotati ka samuraide klass, kuid bushido 

ideaalid ja bujutsu praktilised võitluskunstid jäid sellegipoolest püsima. Iidsete Jaapani sõdalaste 

võitlusviise, mis kannavad endas bushido vaimu, nimetatakse tänapäeval BUDOkunstideks. 

Otseses tõlkes tähendab budo sõjakunsti.  

 

Need erinevad bujutsu ehk budo võitlusviisid on koondunud ühiselt „DO“ kunstide nime alla. 

 

kyujutsu – KYUDO (vibulaskmistee) 

kenjutsu – KENDO (mõõgatee) 

bajutsu – BADO (ratsutamis tee) 

sojutsu – SODO (oda tee)  

iaijutsu – IAIDO (mõõga kasutamise tee) 

jujutsu – JUDO (järeleandmistee) 

aikijutsu – AIKIDO (harmooniatee) 

karatejutsu – KARATEDO (tühja käe tee) jne 

 

Sõna „DO“ on jaapanlased tuletanud sõnast „DAO“. See on vana hiina usundi taoismi keskseks 

terminiks, mille algmõiste tähendab kulgemist – pöördumist iseenesesse; jaapanlaste jaoks aga ka 

arenguteed, õpetust, õppimisprotsessi ja kunsti, millel praktiliselt ei olegi lõppu. 

 

 

Budokunstide sõnum 

 

Erinevad jaapani sõjapidamise viisid ja tehnikad, mis arenesid  välja sadade aastate jooksul 

sõdade tules, on tänapäevaks kujunenud BUDO s.t rahuaja võitlusvormideks. Surmatoovate 

tehnikate asemel on tõusnud esiplaanile just nende sõjakunstide psühholoogiline ja kasvatuslik 

pool. BUDO’t  kui sõja teed või kunsti tõlgendatakse enesekaitse konteksti järgi tihti kui võitluse 

lõputeed, milles väljendub taoistlik toimimatuse printsiip. 

 

Hea sulgeja ei sulge lukuga. 

Loomulik kõne on hääletu. 

Hea sõjamees on relvis relvadeta. 

     Lao-Zi 

 

Tänapäeva budokunstid kannavad endas motot, mis kõlab järgmiselt:  

Parim võitlus on see, mis pidamata jäi. 
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Kõige kõrgemal tasemel võitluskunsti oskus väljendub mitte võitlemises – puudub vastasseis 

iseenda, teiste ja kogu maailmaga. 

 

Wadoryu karatelooja Hironori Otsuka (1892 – 1982) on öelnud: 

Õppida budot tähendab õppida olema ilma võitlemata, õppida kaitsma lähedasi ning looma 

rahulikku maailma. 

 

See suur õpetaja ja meister väitis: 

Budo eesmärgiks on võitmatu tahtejõu, terve keha ja mõistuse arendamine, et võiksime omaks 

võtta rahu ja harmoonia. 

 

Kõik budomeistrid väidavad nagu ühest suust, et jaapani võitluskunste saab omandada ainult 

nende  vaimset alust omaks võttes – selleks on budo õpetus, sellega seotud mõttetreening, 

tähelepanu kontsentratsioon, teadlikkus, enesedistsipliini, kõlbeliste hoiakute ja harjumuste 

väljakujundamine.  

 
 

3. KARATE-DO JA ENESEKAITSE 

 

Karate-do kui üks tuntumaid jaapani budokunste arenes välja mitmete sajandite jooksul Okinawa 

saarel. Okinawa saarel tunti seda sõjakunsti tode nime all, mis tõlkes tähendas hiina kätt või 

rusikat. 

 

Tode = karate-do 

 

Jaapani üldsusele tutvustas seda Okinawa võitluskunsti esmakordselt kaasaegse karate-do loojaks 

peetud Gichin Funakoshi 1922. aastal. G. Funakoshi oli meister, kes tõi 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 võitluskunstidest ning süstematiseeris ja 

korrastas selle vana võitluskunsti lõplikult ning nimetas selle karate-do’ks, mis tõlkes tähendab 

tühja käe teed või kunsti.  

 

Karate-do – tühja käe tee 

 

Tühi käsi tähendab eelkõige seda, et karate-do on enesekaitsekunst, kus ründaja vastu kaitstakse 

end ilma relvata, paljaste kätega. Kuid veelgi tähtsamaks pidasid vanad karatemeistrid zen’ist 

pärit tühjuse printsiipi, mis rääkis eetilisest mõttepuhtusest ja vabast vaimust.  

 

Et rõhutada karate tühjuse printsiipi, võttis G. Funakoshi lisaks kasutusele jaapani kunstide 

sufiksi „DO“, mis tähendab teed või kunsti, aga ka elu-, mõtteviisi ja õpetust. Karate 

ümbernimetamine tode’st karate-do’ks tõi Jaapanis karatele kaasa tohutu populaarsuse. 

 

Enne teist maailmasõda kujunes karate-do välja põhiliselt Jaapanis, pärast sõda algas selle 

hoogne levik üle kogu maailma. 
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Enesekaitse  

 

Karate-do on saanud tänapäeval üheks võimsamaks vahendiks enesekaitsesüsteemis. See on 

enesekaitsevõtete süsteem, mis sisaldab suurel hulgal mooduseid kallaletungija rünnaku 

blokeerimiseks ning vastuvõtete ning tehnikate sooritamiseks. Peamiseks vahendiks on siin 

inimkeha ohtlikesse piirkondadesse suunatud löögid. Käsi ja jalgu kasutatakse kui relvi.  

 

 

IKKEN HISSATSU – surm ühe löögiga 

 

Surm ühe löögiga – ikken hissatsu – on mõiste, mida ei tuleks tänapäeval sõna-sõnalt võtta. See 

sümboliseerib karate Ippon võtet. Võitluse lõpetamiseks piisab siin ainult ühest võttest või 

löögist. Vanasti kui mõõgavõitlejad pidasid võitlust elu ja surma peale, polnud enamasti teise 

löögi võimalust. Nii on ka karate enesekaitses, kus pealetungija võidakse ühe hetke või võttega 

võitlusvõimetuks muuta.  

 

 

KARATE NI SENTE NASHI – karates ei ole esimesena ründamist 

 

20. sajandi alguses, kui karate Jaapanisse jõudis, sai see paljude hulgas tuntuks kui võitluskunst, 

kus õpitakse vastast võitma ühe löögiga. G. Funakoshit, kes pidas karate õppimise juures kõige 

tähtsamaks karateõpilase eetilist ja moraalset arengut, see hoiak mõnevõrra häiris. Seoses sellega 

tõigi ta välja õpetusliku tõetera, milles väljendub kogu karate tegelik olemus: „Karate ni sente 

nashi – karates ei ole esimesena ründamist“. 

 

See õpetus tähendab, et see, kes on pühendunud karate-do’le, ei ründa mitte kunagi mitte mingis 

olukorras esimesena. Need sõnad ei tähenda, et ka vasturünnak on alati lubatud. Enesekaitse 

sügavaim mõte on, et igat konfliktolukorda tuleks algusest peale üritada ära hoida või lahendada 

rahumeelselt mõistuse teel. Gichin Funakoshi on väljendanud budo kuldreeglit omal moel: 

„Parim võitlus ei ole mitte see, kus te suudate võita sada vastast, vaid see, mis pidamata jäi.“ 

 

Vanasti peeti karate-do’d aristokraatide sõjakunstiks. Karate-do’s on meie käed ja jalad relvade 

eest ning oma tehnikate näitamine on samaväärne sellega, kui samurai tõmbab tupest välja 

mõõga. Sellest lähtuvalt on oma enesekaitsevõtetega teiste ees edvistamine või nende 

demonstreerimine rangelt keelatud. Seda õpetust peab teadma iga karate õpilane. Karates 

omandatud oskusi rakendatakse ainult treeningsaalis.  

 

Tehnikate kasutamine enesekaitseks on põhjendatud ainult äärmises hädaolukorras ja ka siis ei 

tohi ületada enesekaitse piire. See tähendab, et enesekaitseoskusi võib konfliktsituatsioonis 

kasutada ainult sel määral, mis on hädavajalik selle lõpetamiseks. 

 

Karate-do, nagu selle nimigi ütleb, ei ole agressiivne sõjakunst, milles on oluline toores jõud. 

Tähtis on mõista, et karate-do enesekaitserelvaks on mõistus; rahumeelne, vägivallatu 

mõtlemisviis ja hoiak. Suure budomeistri ning karateõpetaja Hironori Otsuka sõnum oma 

õpilastele oli järgmine: Sõdalase tee ei ole vägivalla tee. See on tee püüdlemaks rahu poole, see 

on tee nõudmaks rahu. 

Karate-do kui enesedistsiplineerimise meetodi jaoks on kõige olulisem õppimine ja harjutamine. 

Seega karate-do ülimaks eesmärgiks ei ole mitte vastase mahalöömine, vaid enesekaitse ning 

võitlusoskuste treenimise kaudu treenida oma vaimu ja arendada  iseloomu.    
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4. DOJO KUN – treeningpaiga etikett  

 

„DOJO“ – treeningpaik ja „KUN“ – etikett. 

 

Dojo Kun ja eetika 

 

Nagu me budokunste ja karate-do’d tänapäeval tunneme, on nende eetika ja moraalinormide 

aluseks iidsete Jaapani sõdalaste õpetus bushido. Kuid nii, nagu kogu Jaapani ühiskond, kujunes 

ka bushido eetikaraamistik välja Hiinast pärit konfutsionistliku õpetuse järgi. Konfutsionistlik 

eetika, mis juurdus jaapani sõjakunstide õpetusse, reglementeeris seal sõdalaste astmetevahelise 

suhete hierarhia, määras ära nende eetikanormid, distsipliini, etiketi. 

 

Eetika lätteks sai bushido’s Kong Fu-Zi’use REI ehk kummardus. Kummarduse etiketis oli 

tähtsaimaks eetikaprintsiibiks Kong Fu-Zi järgi pojalik austus, viisakus, ausus ja õiglus. 

 

Rei etikett on Jaapanis kulgenud pika tee läbi konfutsionismi ja bushido kuni budo 

traditsioonideni välja. REI on ka tänapäeva võitluskunstides viisaka, ausa ja siira suhtlemise 

aluseks. 

 

Ära karda kübeke kummardada, seda sirgemana sa näid. 

Jaapani vanasõna 

 

Kummardus tähendab Jaapanis austust kõrgemalseisjate ja heatahtlikkust alamalseisjate vastu. 

REI nõuete kohaselt ei tohi keegi olla kõrk, uhkeldada ega oma teeneid kiita. Kummarduses 

puudub enesekesksus, ennasttäis olemine. 

 

Jaapanlased on veendunud, et kummardus, milles väljendatakse viisakust, ausust, siirust ja 

tagasihoidlikkust, arendab ka enesekontrolli, julgust, sisemist väärikust ning vaimsust. 

 

Viisakus distsiplineerib hinge. 

Jaapani vanasõna 

 

 

Dojo Kun ja Rei etikett 

 

Karate-do algab ja lõpeb kummardusega. G. Funakoshi 

 

Need, kes tahavad õppida karate-do’d, peavad mõistma REI osatähtsust treeningul. 

Kummardusrituaal saab olla psühholoogiliselt mõjuv siis, kui see on tehtud kindla tähenduse ja 

mõttega. Kummardus ei tohi olla mehaaniline. Ainult väärikas ning mõtestatud kummardus 

sisaldab endas vaimsust, mis distsiplineerib karateharrastajat seespidiselt. 

 

Esimene tehnika, mida karates õpitakse, ongi REI.  

Kummarduse õppimine on sama tõsine protsess kui mistahes karatetehnika omandamine. 

Kummardus, mille abil saab õpilane väljendada lugupidamist ning austust oma õpetaja ja 

treeningkaaslaste vastu, peab olema sooritatud õigesti. Valesti või lohakalt sooritatud kummardus 

ei ole pühendunud karateharrastajale kohane. 
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Jaapanis on karateharrastajate kummardus, selle õige vorm täpselt standardiseeritud ja 

määratletud.  

 

Püsti kummarduse, RITSU-REI puhul tuleb seista kummarduse asendis MUSUBI DAJI’s kannad 

koos, varbad viidud väljapoole kuni 90˚. Sellest asendist kummardatakse ülakeha 30˚ võrra ning 

püsitakse selles asendis kuni paar sekundit, käed toetavad reitele. Kummardus peab olema sujuv 

ja väärikas. 

 

    
RITSU REI – püsti kummardus 

 

 

Põlvitusasendist kummardamise, ZA-REI juures tuleb eelnevalt sisse võtta põlvituse asend. Kui 

kummardatakse põlvitades põrandal, asetatakse käed kaarjalt ette, peopesad allapoole. Pead 

kummardatakse nii, et see jääb põrandast 10–15 cm kõrgusele. Kummardust tehakse rahulikult, 

kestvusega kuni kaks sekundit. Põlvitusasendist üles tõustes sirutub kõigepealt parem jalg, püsti 

tõustakse hääletult. 

 

   
ZA REI – põlvili kummardus   

 

 

Laskumist põlvili, kummardamist ja püsti tõusmist tehakse hästi keskendunult ning väärikalt. 

REI, mis sooritatakse aeglaselt ja sügavalt, väljendab jäägitut austust ja pühendumist.  
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Dojo Kun ning treeningkord ja distsipliin  

 

Iseloomukasvatuse aluseks on karates distsipliin. 

 

Karateõpetuses, mille põhirõhk on asetatud harrastaja iseloomu kasvatamisele, on palju sellist, 

mida tuleb mõista ja järgida. Üks nendest on treeningkord ja distsipliin – igaüks, olgu ta siis 

edasijõudnud harjutaja või algaja, peab järgima hea käitumise juhiseid, jälgima oma meelt 

(mõistust) 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 REI.  

 Iga treening algab ja lõpeb rivistuse ja kummardustega.  

 Iga treeningu alguses ja lõpus, enne kummardusi, tehakse keskendumis- ja 

hingamisharjutusi MOKUSO’t. 

 Mitmeid kummardusi nii õpetajale kui treeningkaaslastele tuleb teha ka treeningu käigus. 

 Treeningule ei ole hea hilineda. Hilineja peab ootama ukse juures.  

 Igat SENSEI (õpetaja) antud treeningülesannet peab täitma vastuvaidlematult. 

 Treeningu ajal ei ole lubatud ilma õpetaja loata väljuda DOJO’st. 

 Treeningtunnis ei tohi olla kõrvalist jutuajamist. 

 Kui treeningu käigus tekib küsimusi, tuleb tõsta käsi. 

 Kui keegi treeningu ajal väsib või läheb enesetunne halvaks, peab ka sellest SENSEI’d 

kindlasti teavitama. Siis näitab õpetaja õpilasele, kus ta saaks puhata. 

 Lõdvestuspausi ajal ei lebata põrandal, vaid istutakse kas rätsepistes või põlvili asendis. 

Ei ole viisakas seista käed puusas või rinnal. 

 Treeningu käigus ei tohi midagi süüa ega närida. Kui soovitakse juua, tuleb selleks luba 

küsida. 

 Eriti oluline on isiklik puhtus. Karate KIMONO (treeningriietus) peab olema puhas, 

triigitud ning treeningu järel tuulutatud.  

 Käed ja jalad peavad olema puhtad, varba- ja sõrmeküüned lõigatud. 

 Juuksed peavad olema lühikesed või korralikult kinni pandud, et nad ei häiriks.  

 Treeningul ei tohi kanda ehteid (sõrmuseid, kette, kõrvarõngaid vms), sest see võib 

tekitada vigastusi ja on ebakaratellik.  

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

eest. 

 

 

Dojo Kun ja manitsusalused 

 

Iseloomu arendamine ei lõppe DOJO’s. 

      G. Funakoshi 

 

Karate treeningetiketi ja distsipliini puhul ei ole tegemist sõjaväelaadse õpetuse ja korraga, vaid 

eetilise distsipliiniga, mille aluseks on kõlbelistel väärtustel põhinevad käitumisnormid. 
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Karate treeningdistsipliin, mis tagab harjutustundides positiivse keskkonna, turvalisuse ning 

korra, aitab treeningprotsessis paremini häälestuda ja olla tähelepanelikum nii õpetaja, iseenda, 

kui ka kaasõpilaste suhtes. 

 

Karates ei ole esikohal ainult võistlus- või enesekaitseoskuste õppimine, vähemalt sama tähtis on 

ka karateharrastaja vaimse ja füüsilise distsipliini poole pürgimine. Üksnes tõsise suhtumisega 

treeningusse ning DOJO KUN’i on võimalik karate õppimisel saavutada edu.  

 

DOJO KUN toob välja karate treeningu peamise eesmärgi – ENESEARENDAMISE. 

 

Põhimõtted, mida DOJO-KUN’i järgi treeningul ja igapäevaelus tuleb järgida, on kokku võetud 

viies Shotokan karate-do kooli manitsuslauses. 

 

 Meil tuleb püüelda oma iseloomu täiustamise poole. 

 Me oleme kohustatud kaitsma tõe teed, olema ausad ja õiglased. 

 Me peame kandma hoolt oma vaimse jõu eest, kasvatama endas tööarmastuse ja visaduse 

vaimsust. 

 Meil tuleb austada etiketi reegleid, näidata üles austust, viisakust ja headust. 

 Me oleme kohustatud hoiduma vägivaldsest käitumisest ning õppima enesekontrolli. 

 

Higist nõretava, raske treeningu ning nende kunagiste suurte õpetajate reeglite hoidmise kaudu 

täiustub karateka iseloom – selles seisnebki karate-do tähendus. 

 
 

5. ENESE- EHK HÄDAKAITSE 

 
Enda või teiste kaitsmine ohtliku rünnaku vastu või kurjategija kinnipidamine on ühtlasi ka 

aktiivne õiguskorra kaitsmine. Õigusliku aluse selleks annab seadusandlus hädakaitse seadusega. 

Enese- või hädakaitse, millel on küll kuriteo tunnused, kuid mis pandi toime hädakaitseseisundis 

ründajale kahju tekitades, ei ole kuritegu, kui selle juures ei ületata häda- ehk enesekaitsepiire. 

Näiteks isegi siis, kui keegi surmab kas enda või oma pere kaitseks  relvastatud bandiidi, ei 

kanna ta vastutust tagajärgede eest ning hädakaitse ei too siin kaasa kriminaalvastutust.  

 

Siinjuures tuleks muidugi märkida, et hädakaitse ei ole juriidiline kohustus. Igaühel on õigus 

valida, kuidas ta ohu olukorras käitub – kas on õigem põgeneda, kutsuda abi või hakata hoopis 

ründajale vastu. Selge on, et hädakaitse olukorras tegutsemiseks ühiseid retsepte ei ole – kõik 

sõltub konkreetsest olukorrast, asjaoludest, jõudude vahekorrast ja rünnatava võimest ennast 

kaitsta. Hädakaitseõigus ja enesekaitsetehnikate praktiline valdamine annab suured eelised 

edukaks enese- ja õiguskorrakaitseks, luues ühtlasi konkreetsed piirid ja ohu ka kurjategijatele. 

 

 

Enesekaitsetaktika 

 

Lähtume siin järjekordselt enesekaitse kuldreegli seisukohast – parim võitlus on see, mis 

pidamata jääb. 

 

Enda kaitsmise taktika osas on väga oluline osata olla tähelepanelik ja teadlik enda ümber 

toimuvast olukorrast. Need, kes suudavad olla ettenägelikud ning hinnata potentsiaalseid ohtusid, 
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suudavad kiiremini probleeme ennetada ja vältida. Probleemi vältida enne, kui see tekib, on palju 

otstarbekam, kui seista silmitsi olukorraga, mis tegelikult valvsana olles polekski pidanud 

tekkima. Siit ka soovitus – lähenege erinevatele olukordadele teadlikult ja küsige endalt alati, mis 

toimub. 

 

Näiteks: Püüdke alati analüüsid olukorda, kui peate läbima valgustamata parkimisplatsi, sisenete 

võõrasse restorani, kasutate sularahaautomaati, sisenete tühja bussi, kus viibib kahtlane seltskond 

või midagi muud sarnast – küsige endalt alati, mis toimub. Kui te haistate probleeme, tuleks 

tegutseda lihtsalt neid vältides. Konfliktolukorra ennetamise võtmesõnadeks on teadlikkus, 

tähelepanelikkus ja vältimine. 

 

Kuid elus võib tekkida situatsioone, kus konfliktolukorda eos vältida ei ole enam võimalik. 

Sellisel juhul läheb tarvis juba praktilisi enesekaitseoskusi, taktikalist tarkust ning fantaasiat.  

 

Esimene tähtis relv enesekaitses on säilitada rahu ja enesekontroll. Ainult siis on võimalik kiirelt 

ning kainelt hinnata tekkinud olukorda, näha võimalusi, mida ette võtta või tegemata jätta ja 

tegutseda targalt ning otsustavalt. Üksnes julge, rahulik, enesekindel ja tark käitumine üksi võib 

olla vahendiks, et ohtlikust olukorrast ilma tõsisema konflikti või kahjudeta välja tulla.  

 

Kui te tõesti näete, et füüsilisest konfliktist pole pääsu ja olete mõistnud ning otsustanud, et 

enesekaitsevõtted on enda kaitseks hädavajalikud, hakake tegutsema. Alates hetkest, mil otsus on 

langetatud, pole enam aega kõhklusteks või ümbermõtlemiseks. Hakake otsekohe tegutsema ja 

seda kogu jõu ning enesekindlusega, mida olukord nõuab. Ennast kaitstes olge võitluslik, laske 

käiku võitluskarje, haarake initsiatiiv, näidake üles murdmatut võitlusvaimu ja hoidke seda 

lõpuni. Vastane (või vastased) võivad teie julgusest ning murdmatust võitlusvaimust kohkuda ja 

oma senistest plaanidest ka loobuda.  

 

Olukord, kus teid piirab kamp, on eriti ohtlik. Püüdke mõista, mis on nende eesmärk ja tegutsege 

targalt. Suurele ülekaalule on mõistlik esialgu järele anda ning hetkeks oodata, sest edaspidi võib 

saabuda hoopis parem võimalus põgenemiseks või vasturünnakuks. Esialgu proovige arendada 

vestlust, lubage neile midagi. Ehk aitab meelitamine või ähvardamine. Olge valmis, teid võidakse 

ka ootamatult rünnata. Kui enesekaitseoskus lubab ning olukord seda nõuab, on vahel 

taktikaliselt õigem sooritada ennetusrünnak, mis võib mõnikord osutuda parimaks kaitseks. 

 

Kui ründate ootamatult ühte kambaliiget, tehke ta võitlusvõimetuks. Naisterahvad, kui te ründate 

välistingimustes, visake silma liiva, leidke kivi, mängige hüsteerikut. Kasutage hetkeks tekkinud 

nõutust vastase leeris ja kui võimalik, siis põgenege. Põgenemine võitlusest loobudes võib 

osutuda otstarbekaimaks taktikaliseks tegevuseks, et päästa ennast vastaste ilmse ülekaalu korral 

või relvaga ründaja puhul. Teatud juhtudel on aga vaja kiiresti põgeneda, et kutsuda abi. 

Põgenemisel jookske suunas, kus on lootust kohata inimesi ja abi. 

 

Kui teid hakkab taga ajama jooksev kurjategija, laske tal jõuda enda lähedusse, haarde ulatuseni 

ning sooritage siis ootamatult ja otsustavalt vasturünnak. Kui tagaajajaid on mitu, tuleb kasutada 

karjast väljameelitamise taktikat, võtta neid ühekaupa ette ja jätkata põgenemist. 

 

Kui on selge, et te ei suuda ise olukorda lahendada, on alati mõistlik hüüda appi kaaskodanikke 

või politseid. Appihüüdmine pole sugugi häbiasi, vaid taktikaline võte. 

 

Kui kallaletingija on relvastatud, on ilmselge, et kaitsetegevus nõuab hoopis uuel tasemel 

reageerimist.   

Mida pikema ja massiivsema esemega teid rünnatakse, seda lihtsam on seda pareerida, kuna selle 

relva käsitsemine on aeglasem. Eriti ohtlikud relvad on aga nukid, nuga, kirves, naaskel või muu 
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selline. Torke- või löögirelva vastu püüdke ka ise võimalusel relvastuda, tekitades niiöelda 

käepikendus. Välistingimustes võib leida ka mõne kivi või kaika, sisetingimustel tooli, panni 

vms.  

 

Relvastatud vastase puhul tuleb olla eriliselt tähelepanelik. Hoidke õiget distantsi s.t ohutut 

vahekaugust. Väga oluline on leida kaitserünnakuks õige ajastus – hetk, kus vastane ei saaks teid 

relvaga rünnata. 

 

Ettevalmistustehnikatena võib kasutada sellises olukorras jalalööke vastase jalgadesse, kehasse 

või allapoole vööd ning seejärel võimaluse korral rünnata kallaletungijat otsustavalt.  

Et päästa oma elu või tervis, tuleb tegutseda targalt, kavalalt, otsustavalt ja kiirelt, isegi julmalt 

ning halastamatult. Ohtlik ründaja tuleb muuta võitlusvõimetuks, üritada kätte saada kasutatav 

relv. 

 

Kunagi ei eksisteeri täpselt ühesugust olukorda 

 

Enesekaitsetaktikas on raske leida ühiseid retsepte või valemeid, mis kõigile ja kõikjal sobiksid. 

Juhtub harva, et päris elus on võimalik tegutseda täpselt samasuguses olukorras, nagu me 

enesekaitsekursustel või raamatus õppinud oleme. 

 

Enesekaitsetaktika peab kasvama välja alati vastavalt olukorrale – arvestada tuleks siin oma 

oskusi, jõudude vahekordi, kas olete üksi või mitmekesi, milline on keskkond, kus asute, kas 

vastane on relvaga või ilma ja veel palju muud. Erinevate taktikaliste oskusteni võib jõuda ainult 

läbi teadliku enesekaitsetreeningu ja kogemuse. 

 

Parim taktikaline tulemus enesekaitses on see, mis võimaldab olla ilma võitlemata! 

 

 

 

Ennetustegevus praktilises enesekaitses 

 

Kui vastane ründab, on kaitsja juba poolel teel talle vastu. 

        Hiina elutarkus 

 

Karate tehnikate ja võtete õppimine, erinevate enesekaitseolukordade ja taktikate läbiharjutamine 

ning teadlik treeningpraktika ja kogemused viivad õppija ühe olulise võimeni. Nimelt kujuneb 

võitluskunstide harrastajal aja jooksul välja oskus olla tähelepanelik ka iga pisema asja osas – 

tekib võime erinevaid olukordi hinnata, oskus vastase kehakeelt lugeda, tema tegevust ette 

aimata. 

 

Oskus ründaja tegevust ette näha, vastavalt sellele tegutseda, on võimas relv vastase ees. 
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6. KARATE JA ENESEKAITSE TERMINOLOOGIA 

 

Karate enesekaitsetreeningutel kasutatakse enamus käsklusi jaapani keeles. Ka karatetehnikate ja 

-harjutuste nimetamisel kasutatakse jaapanikeelset terminoloogiat.  

Algajale võib tunduda, et võõrkeelseid mõisteid on võimatu meelde jätta, kuid pideval 

kordamisel jäävad need aja jooksul iseenesest meelde. 

 

Alljärgnev karate terminoloogia ja klassifikatsioon on osaline, kuna lähtub enamasti käesolevast 

õppematerjalist. Sõnastik on selgitav, ei ole keeleliselt perfektne. 

 

 

Üldmõisted 

 

BUSHIDO – sõdalase tee, samuraide väärikuse koodeks 

SAMURAI – Jaapani sõdalane, elukutseline sõjamees 

BUJUTSU – sõjalised võitlusviisid, tehnikad  

BUDO – võitluskunstid, aurada 

DO – tee, kulgemine, õpetus, kunst 

KYUDO – vibulaskmise tee 

BADO – ratsutamise tee 

SADO – odatee 

IAIDO – mõõgakasutamise tee 

AIKIDO – harmoonia tee 

YAWARA – „pehme“ tehnika, iidne relvadeta, paljaste kätega võitlemise viis 

JU JUTSU – pehme, järeleandlikkuse tehnika, jaapani enesekaitsekunst 

JUDO – järeleandlikkuse tee, jaapani rahvuslik maadlusviis 

TODE – hiina käsi 

KARATE-DO – tühja käe tee 

KARATEKA - karateharrastaja 

DIESI - õpilane 

SEMPAI – õpetaja abiline 

SENSEI – õpetaja  

SIHAN – kõrgeimal tasemel õpetaja, professor 

KUN - etikett 

SAHO – etiketiaspekt 

DOJO – treeningsaal 

DOJO KUN – treeningsaali etikett ja reeglid 

REI – kummardus  

RITSU-REI – püsti kummardus 

ZA-REI – kummardus põlvili asendist 

JOSEKI – aukoht dojo’s, kõrgendatud pind meistritele 

TATAMI – spetsiaalne matt karate või judo harjutamiseks 

KIMONO – karateriietus 

OBI – vöö 

KYU – õpilase vööjärk, klass 

DAN – meistri vööaste  

ZEN – sisemine rahu 

ZEN SHIN – täielik rahu kehas 
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ZANSHIN – tähelepanelikkus, valmisolek 

MI KAMAE – füüsiline valmisolek 

KI KAMAE – vaimne valmisolek 

MIZU NO KOKORO – vaim kui vesi / vaimne seisund 

TSUKI NO KOKORO – vaim kui kuu / vaimne seisund 

IKKEN HISSATSU – surm ühe löögiga 

IPPON – väga efektiivne karatevõte, täisvõit ühe (IPPON) tehnikaga 

KARATE NI SENTEN ASHI – karates ei ole esimesena ründamist 

JOMI – taiplikkus 

KAPPO - elustamistehnika 

OSS – „tõukama ja kannatama“, seda sõna kasutatakse tervitades, head aega öeldes, sõna „palun“ 

ja „tänan“ väljendades, „kas said aru?“ ning sain aru asemel, samuti kasutatakse seda sõna teatud 

puhkudel ka kummarduse ajal „reid“ tehes. 

 

 

Treeninguga seotud mõisted 

 

KIHON – baas, põhi 

(DACHI) WAZA – tehnikad, asendid 

KI – siseenergia 

KIAI – võitluskarje, tugev väljahingamine häälega 

KIME – kiiruse ja lihaskontraktsiooni tulemusel tekkiv purustav löögienergia 

UNSOKU WAZA - liikumistehnikad 

TE WAZA - käetehnikad 

ASHI WAZA – jalatehnika 

TOKUI WAZA – lemmiktehnika 

RENRAKU WAZA – seotud tehnikate kombinatsioonid 

RENZOKU WAZA – petete tehnika 

UKE WAZA – kaitsetehnikad 

GOSHIN WAZA - enesekaitsetehnikad 

ZUKI WAZA – rusikatehnika, löök 

UCHI WAZA – vibutustehnikad 

EMPI WAZA - küünarnukitehnikad 

ASHI WAZA – jalatehnikad, löögid 

UKEMI – kukkumine 

NAGERU – heide  

YAKUSOKU – kokkuleppeline  

JIYU – vaba 

KUMITE – paarisharjutus 

YAKUSOKU KUMITE – kokkuleppeline kindla ülesandega kahevõitlus 

KIHON (YAKUSOKU) KUMITE – kokkuleppelised põhiharjutused paaris 

YAKUSOKU JIYU KUMITE (KEIKO)  – kokkuleppelised, poolvabad kahevõitlusharjutused 

GOSHIN HO – enesekaitseharjutused paaris       

JIYU KUMITE  – vaba kumite 

KYOGI (SHIAI) KUMITE – reeglitega vabavõitlus 

SHIAI (BUDO) KUMITE – reegliteta kahevõitlus 

KATA – võitlus kujuteldava vastasega 

KIHON KATA – põhi- või baaskatad 

SHITEI KATA – neid katasid nõutakse kõrgematel eksamitel ja võistlustel 

OYO KATA – need on jagunenud Naha ja Shuri vormideks, ka tänapäeval edasi arendatud 

katad. 
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KAMAE – vorm või asend 

SHIZENTAI – loomulikud seisakud püstiasendis 

HANMIKAMAE – võitlusasend        

YORIASHI – lühike samm, liikuv jalg ees       

TSUGI ASHI – juurdesamm, liikumine üks jalg ees      

SURIKOMI ASHI – ristsamm, liikumine üks jalg ees      

AIUMI ASHI – ette samm liikumine, edasi samm      

TAIJU NO IDO – raskuskeskme liikumine 

KAITEN (pööramine) – pöörded erinevates suundades 

CHOYAKU (hüppamine) – hüppelt jala- ja käelöögid 

KAGAMI – sukeldumine 

CHOKU ZUKI – koolilöök ette         

KIZAMI ZUKI – eeskäe löök         

GYAKU ZUKI – tagakäe löök         

MAWASHI ZUKI – kaarlöök käega kõrvalt      

URA ZUKI – kaarlöök käega alt        

URAKEN UCHI – vibutuslöök rusikapealsega      

TETTSUI UCHI – vibutushaamri löök rusika välisservaga     

SHUTO UCHI – vibutuslöök avatud kämbla välisservaga     

HAITO UCHI – kaarvibutuslöök kämbla pöidlapoolse siseservaga   

TEISHO UCHI – vibutuslöök kämbla alaosaga      

MAE MAWASHI EMPI – küünarnukilöök ette      

TATE EMPI – küünarnukilöök üles        

YOKO EMPI – küünarnukilöök kõrvale       

USHIRO EMPI – küünarnukilöök taha       

OTOSHI EMPI – küünarnukilöök alla       

MAWASHI GERI – kaarlöök jalaga kõrvalt ette      

GEDAN MAWASHI GERI – kaarlöök jalaga kõrvalt alla (ette)    

MAE GERI – jalalöök ette (KEAGE – vibutav ja KEKOMI – tõukav)   

KING GERI – vibutav jalalöök alla (ette) pöiapealsega     

YOKO GERI – jalalöök kõrvale (KEAGE – vibutav ja KEKOMI – tõukav)  

SOKUTO GERI FUMIKOMI (GEDAN YOKO GERI) – alla löök pöia välisservaga  

JODAN AGE UKE – käeblokk üles        

JODAN NAGASJI UKE – libisev suunav käeblokk        

CHUDAN SOTO UKE – blokk väljast sisse      

CHUDAN OSAE UKE – blokk alla        

GEDAN BARAI – pühkiv blokk alla       

GEDAN SUKUI UKE – blokk peopesaga alla      

USHIRO UKEMI – kukkumine taha        

YOKOK UKEMI – kukkumine kõrvale       

MAE UKEMI – kukkumine ette        

MAE MAWARI UKEMI – ette üle käe kukkumine      

O SOTO GARI – heide, jalatõmme „suur jalasirp väljast“     

MOROTE GARI – heide, kahekäe tõmme jalgadest     

GYAKU UKI OTOSHI – heide, taha kukutamine, tagant tõmme     

SUTEMI WAZA – ohvriheidete tehnika (kukkumine koos vastasega)    

YOKO SUTEMI WAZA – heide küljele  

MAE SUTEMI WAZA – heide taha 

NE WAZA – maasvõitluse tehnika   

OSAEKOMI WAZA – kinnihoidmise tehnika 

KANSETSU WAZA – valuvõtte tehnika       

UDE GATAME – valuvõte küünarvarrelukk      



 17 

UDE GARAMI – tagurpidi väänav käelukk „käetang“     

WAKI GATAME – valuvõte kaenlaalune käelukk      

JUJI GATAME – valuvõte „suur käelukk“       

JIME WAZA – kägistamistehnika        

USHIRO JIME – kägistamine küünarvarrega tagant     

HATAKA JIME – kägistamishaare kätega tagant „paljas, alasti“ – HATAKA   

KATA JUJI JIME –  kägistamishaare ristatud kätega eest     

TSURIKOMI JIME – kägistamishaare eest, kimono revääriga    

HIDARI KAMAE – vasak jalg ees 

MIGI KAMAE – parem jalg ees 

CHUDAN KAMAE – käed ees kaitses 

ZANSHIN KAMAE – valmisolek ja tähelepanelikkus asendis 

AI HANMI – samapoolne seis vastasega 

GYAKU HANMI – vastaspoolne seis vastasega 

AITE - partner 

TORI – ründaja 

UKE – kaitsja 

TAI SABAKI – keha liikumine, pööramine, põiklemine 

MAE – ette, ees 

USHIRO – taha, taga 

YOKO – kõrvale, kõrval 

TATE – vertikaalne  

OTOSHI – suruv ülalt alla 

KEAGE – napsav, vibutav 

KEKOMI – torkav, lõikav, tõukav 

JODAN – üleval, üles/pea, ülemine kõrgus 

CHUDAN – keskel, keskele, keskmine kõrgus 

GEDAN – all, alla, alumine kõrgus 

HIDARI – vasak 

MIGI – parem 

AGE – üles 

SOTO – väljast 

UCHI – seest 

KO – väike 

O – suur 

 

Käsklused 

 

SEIZA – põlvitusasendisse võtt 

MOKUSO – keskendumine 

SOMENI REI – kummardus ette 

SENSENI REI – kummardus õpetajale 

OTOGAINI REI – kummardus üksteisele 

KIRITSU – püsti  

YOI – valmis 

GEDAN KAMAE TE – samm gedan barai blokiga ette 

JIYU NI KAMAE TE – samm, vaba asend ette 

MAWATE – tahapööre 180˚ 

HAJIME – alga, alustada, läks 

YAME – seis, stopp 

SUZUKETTE - jätkata 
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JIKAN – aeg  

KOOTAI – vahetada partner 

YOSHI – jätkata  

MAITTA – anna alla 

YASUME – puhkus paigal  

 

Kehaosad ja löögipinnad 

KAO – nägu 

TAI – keha 

KATA – õlg 

WAKI – kaenlaalune 

GOSHI – puus 

HARA – kõht 

TE – käsi 

SEIKEN – rusika kaks nukki 

URAKEN – rusikapealne 

TETSUI – rusika välisserv 

SHUTO – nuga, käsi, avatud peopesa välisserv 

NUKITE – sõrmeosad, odakäsi 

TEISHO – kämbla alaosa 

HAITO – kämbla välisserv 

HAISHU – käepealne, avatud peopesa pealne 

UDE – küünarvars 

GAIWAN – küünarvarre välisserv (pöidlapoolne) 

NAIWAN – küünarvarre siseserv 

HAIWAN – küünarvarre selg /  pealmine osa  

EMPI – küünarnukk 

ASHI – jalg 

HIZA – põlv 

HAISOKU – jalapealne 

KOSHI – jalapäkk 

SOKUTO – jalaserv 

KAKATO – kand  

 

Numeroloogia 

ICHI – üks 

NI – kaks  

SAN – kolm  

SHI/Yon – neli  

GO – viis 

ROKU – kuus  

SHICHI/Nana – seitse 

HACHI – kaheksa 

KU – üheksa 

JU – kümme 
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7. KARATE- JA ENESEKAITSETEHNIKATE KLASSIFIKATSIOON  

 

KIHON WAZA – karate põhitehnikad 

 

Baastehnikad on enesekaitses väga olulised,. Sooritades baastehnikaid jälgitakse kõige 

ratsionaalsemaid liikumisprintsiipe. 

Enesekaitse baastehnikad jagunevad kahte suurde rühma: 

1) Kaitsetehnikad 

 kätega 

 jalgadega 

2) löögitehnikad 

 kätega 

 jalgadega 

 

Peale üksiktehnikate omandamist alustatakse seeriate-kombinatsioonide õppimist.   

Baastehnikate õpetamisel on võimalik järgida klassikalis-traditsioonilist või kaasaegset- 

mobiilset teed. Mõlemal meetodil on omad eelised. 

 

Traditsioonilist meetodit õpetatakse järgnevalt: 

 tehnikaid õpetatakse paigal klassikalises asendis, 

 tehnikaid sooritatakse liikumisel klassikalises rivikorras, 

 kombinatsioone sooritatakse klassikalises rivikorras, 

 kombinatsioone sooritatakse paarilisega jne 

 

Kaasaegset meetodit õpetatakse järgnevalt: 

 tehnikat õpetatakse paigal seistes, 

 tehnikaid õpetamine liikumisel võitlusasendis, 

 kombinatsioonid liikumisel jne 

 kombinatsiooni sooritamine paarilisega 

Esimese metoodi probleemiks  võib lugeda liigset klammerdumist klassikasse, mis tingib 

suhteliselt jäiga mobiilsuse.  

Teise metoodi veaks võib lugeda aga tehnikate sooritamise ebapuhtust. 

Optimaalne oleks mõlema meetodi süntees, mis tagaks kõige parema tulemuse. 

 

Enesekaitsetehnikad ja -oskused 

 
Karate enesekaitsetehnikate ja -võtete arv, kus kasutatakse nii käsi kui ka jalgu, on väga suur.  

Kaitsevõtete ja -oskuste õppimine toimub enesekaitsetreeningutel etappide kaupa nii, kus 

kergemate ja lihtsamate tehnikate omandamiselt minnakse järk-järgult üle raskemate ning 

keerulisemate võtete õppimisele. Kõiki enesekaitsetehnikaid õpitakse alguses üksikult, paigal 

asendist.  

 

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

erinevatesse kombinatsioonidesse ning lõpuks õpitakse neid praktiseerima nii liikumiselt kui ka 

paaris. 
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Käe-, jalatehnikate, kombinatsioonide ja võtete juures omab esmast tähtsust nende õige 

sooritamise viis. Nii kaitses kui ründes peavad karateka käed, jalad ning kere töötama ühtse 

tervikuna. Suurt tähtsust omab erinevate kehaosade, liigutuste ja tehnikaelementide omavaheline 

koostöö. Näiteks õige jalgade asend valmistab ette head liikumist, õige liikumine liigutuste 

dünaamilisust ja kergust, see jälle omakorda tehnikate täpsust, ajastust, kiirust.  

 

Karate enesekaitsetehnikaid on arendatud ja õpitud aastasadu. Käe- ja jalalöökide suure arvu 

tingivad erinevad löögipinnad. Lööke kätega sooritatakse nii rusikas kui ka väljasirutatud 

näppudega. Palju tehakse lööke küünarnuki, käeserva või randmega. Jalalöökide puhul 

kasutatakse nii jala päkka, kanda, serva kui säärt ja põlve. Lööke sooritatakse ka peaga. 

 

Löögipinnad  

  

   
SEIKEN (näiteks KIZAMI ZUKI)    URAKEN (näiteks URAKEN UCHI) 

 

   
TETTSUI (näiteks TETTSUI UCHI)   SHUTO (näiteks SHUTO UCHI) 

 

 
TEISHO (näiteks TEISHO UCHI)  
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HIZAGASHIRA (näiteks HIZA GERI)       GOSHI (näiteks MAE GERI) 

 

          
SOKUTO (näiteks YOKO GERI)      HAISOKU (näiteks MAWASHI GERI) 

 

 

Tundlikud, valulised ja ohtlikud punktid kehal 

 
Inimkeha anatoomilises ja füsioloogilises süsteemis võib leida arvukalt õrnu kohti, mida on vaja 

rünnaku korral kaitsta ja vastupidi, mida võib kaitserünnakul teadlikult ise ära kasutada.  

Arvestades luustiku ehitust, närvide kulgemisteid ning lihaste ja organite paiknemist, võime ohu 

seisukohalt nimetada järgmisi inimkeha punkte valulikeks ning ohtlikeks: 
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EESTVAADE 

 

1. pealagi, 

2. laup, 

3. meelekoht, 

4. silm, 

5. ülahuul, 

6. lõug,  

7. unearter, 

8. kõri, 

9. süvend kõri all, 

10. rangluu, 

11. süda, 

12. solar plexus, 

13. roided, 

14. magu, 

15. maks, 

16. kõhu alaosa, 

17. genitaalid, 

18. reis, 

19. põlv, 

20. sääreluu, 

21. jalalaba; 

 

 

TAGANTVAADE 

 

1. kukal, 

2. kõrvatagune, 

3. kuklaauk, 

4. lülisammas, 

5. neer, 

6. küünarnukialune, 

7. kämblaluu 

8. põlveõnnal, 

9. sääremari, 

10. kannakõõlus.  

 
 

8. DACHI WAZA, UNSOKU WAZA 

 

DACHI WAZA – asendid, seisakud 

 

Enne kui tahad õppida võitlema, õpi korralikult seisma. 

        Hiina vanasõna 

 

Asendid on karates seotud põhiliselt keha alaosa ehk jalgade asetusega. Võimsaid, kiireid, 

täpseid ja ladusaid tehnikaid on võimalik sooritada ainult tugevast ning püsivast asendist. Keha 

peab olema kindlalt paigutatud tugevale asendile risti maaga, selg sirge. 
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Asendid võib jaotada kõrgeteks SHIZENTAI loomulikeks seisakuteks, madalateks KIHON 

DACHI põhiseisakuteks ja KUMITE DACHI ehk võitlusasenditeks. 

Kõikide asendite puhul on oluline õige raskuskeskme jaotus ja kehahoiak. Asendite pikkus, laius, 

kõrgus ning varvaste ja põlvede suund, peab vastama asendi iseloomule.  

 

Alljärgnevalt vaatame, milline peaks enesekaitseseisukohalt vaadatuna olema vaba 

HANMIKAMAE – võitlusasend. 

 

HANMIKAMAE – võitlusasend 

 

 
 

Võitlusasend võimaldab võitluses olla valmis mistahes liikumiseks ja seda nii kaitses kui ka 

rünnakus.  

 

Võitlusasendis on asendi pikkus poolteist õlgade laiust ning asendi laius õlgade laiune. Keha 

raskus on jaotatud mõlemale jalale võrdselt, raskuskese keskel, põlved kergelt kõverdatud, pöiad 

pööratud veidi sissepoole. Õige jalgade asetus annab hea stardipositsiooni välkkiireks 

liikumiseks nii rünnakus kui ka kaitses. 

 

Et keha oleks paremini kaitstud, peab see olema poolpöördes 45˚. Mõlema käe küünarnukid on 

lastud alla kehale ligi. Eesolev käsi, mis kaitseb pead ja eesolevat külge, asetseb lõua kõrgusel. 

Tagumine käsi, mis kaitseb keha, tagaolevat külge, on lastud alla kõhu peale. Lõug on veidi all, 

keha otse, selg sirge, vaade suunatud ette. 

 

Võitlusasend peab olema loomulik, vaba ning ilma pingeta. Eriliselt tähtsal kohal on nn sisemine 

valmisolek, psüühiline rahuseisund. 

 

Võitlussituatsioonis võta vaatevälja alla kogu vastase keha ja ka taustal toimuv. 
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UNSOKU WAZA – liikumistehnikad 

 

Oskus sooritada ootamatuid rünnakuid, samuti oskus end osavalt vastase löökide eest kaitsta, 

väljendub suuresti oskuslikus liikumisvõimes. Hea otsustusvõimega võitlejal, kes suudab kiirelt, 

manööverdavalt ja paindlikult liikuda, on võitluses alati eeliseid vähem liikuva vastase ees. 

 

Enamkasutatavad liikumised karates jagunevad järgmiselt: 

 

YORI ASHI lühike samm  

 

YORI ASHI – liikumisel alustab esimesena liikumist see jalg, mis jääb liikumise suunda. 

Esimesena liikumist alustav jalg tuuakse kas silmapilkselt tagasi või jäetakse ette. Kui jalg 

jäetakse ette, tuuakse tagumine jalg sama sammu võrra järele. Seda liikumist saab kasutada nii 

edasi-, tagasi- kui ka kõrvale liikumisel. 

 

     
Edasi liikumisega  

 

     
Tagasi liikumisega 
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TZUGI ASHI juurdesamm 

 

TZUGI ASHI – liikumist alustab tagumine jalg ja siis liigub eesolev jalg edasi. Tehnikat saab 

kasutada nii edasi, tagasi kui ka kõrvale suunas. 

 

     
Juurdesamm edasi liikumisega  

 

     
Juurdesamm tagasi liikumisega 

 

 

SURIKOMI ASHI – ristsamm edasi liikumisega  
 

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

 

 

 

AIUMI ASHI – ette samm  
 

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

 

          
Ette samm (KIZAMI ZUKI)  

 

Liikumistehnikate alla kuuluvad ka erinevad pöörded, sukeldumised, põiklemised, hüpped. Kõik 

need muudavad võitleja veelgi liikuvamaks, dünaamilisemaks ja tabamatumaks. 
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10. TE WAZA – käelöögid 

 
Käelööke saab karates kasutada mitmel viisil. Neid sooritatakse nii pikema kui ka lühema 

distantsi pealt ja seda nii pähe kui kehasse. Käelöögid on kiired ning neid saab kasutada ka 

pikemates, mitmelöögilistes käelöökide seeriates. 
 

ZUKI WAZA – rusikalöögid 

 
Kõigi rusikalöökide, nii otse- kui ka kaarlöökide puhul tuleb jälgida, et küünarnukk toetaks 

rusikat, see peab löömise ajal jääma rusika taha. Rusikalöökide puhul on löögipinnaks SEIKEN. 

 

Choku zuki on koolilöök otse enda ette, kus õpitakse kõige esimesi tehnikaprintsiipe, mida 

rusikalöögi juures oskama peaks. Zuki õppimisel on löögikäe rusikas puusal ning peopesa on 

suunatud üles. Löögikäe sõrmed painutatakse tihedalt peopessa kokku, painutatud pöial toetub 

nimetis- ja keskmisele sõrmele.  Samaaegselt kui löögikäsi liigub ette, tõmmatakse teist kätt 

tagasi puusale. Löögi lõpus toimub üheaegselt mõlema käe randmepööre (180 kraadi).  

 

CHOKU ZUKI (SEIZUKI) 

   
 

                                     
                                                       CHOKU ZUKI (SEIZUKI) 

 

KIZAMI ZUKI (OI ZUKI) 

 Kizami zuki on otselöök eesoleva käega ette. Kizami 

zuki’t kasutatakse kahevõitluspraktikas väga sageli, 

sest see on kiire ja vastasele märkamatum kui teised 

suurema amplituudiga löögid. Reeglina lüüakse 

kizami zuk’i lööki pähe ning see sobib hästi rünnaku 

ettevalmistustehnikaks. Löögi sooritamisel on vaja 
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jälgida, et liikumine oleks horisontaalne maaga, käelöök oleks sirge ja toimuks sammu lõpul. 

 

 

GYAKU ZUKI 

 Gyaku zuki on otselöök taga oleva käega ette, 

karate praktikas üks enim kasutatavaid  käelööke. 

Seda lööki võib treenida väga tugevaks ja seda võib 

sooritada nii pähe kui kehasse. Lisaks saab selle 

löögiga efektiivselt rünnata ka maha heidetud 

vastast. Samas on Gyaku zuki sooritamine küllaltki 

raske, sest nõuab oskuslikku puusa ja kere 

pööramist. 

 

 

 

 

MAWASHI ZUKI 

  

Mawashi zuki on kaarlöök kõrvalt kaarega ette. Seda 

lööki või haaki, mida saab sooritada nii esimese kui 

ka tagumise käega, lüüakse lähivõitluses enamasti 

pähe. See löök võib olla väga tugev ning 

lähidistantsil vastasele märkamatu. 

 

 

 

 

 

 

URA ZUKI 

  

Ura zuki on samuti kaarlöök, mida kasutatakse 

lähidistantsi võitluses. Seda lööki võib sooritada kas 

esimese või tagumise käega. Ura zuki’t saab lüüa nii 

pähe kui ka kehasse.  

 

 

 

 

 

UCHI WAZA – vibutuslöögid 

 
Karatele on väga iseloomulik sooritada lööke välja sirutatud näppude, käe serva või randmega. 

Need löögid ei ole küll nii tugevad kui rusika- või küünarnukilöögid, kuid need tehnikad on 

kiired ja kui neid õigesti kasutada, on nad väga efektiivsed. Enamik Uchi wazatehnikaid 

kuuluvad rakendusliku karate valdkonda. 
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URAKEN UCHI 

 

Uraken uchi on vibutuslöök, mida saab 

võitluspraktikas edukalt lüüa nii ette, kõrvale, taha 

kui ka ülevalt alla. See löök ei ole küll kõige 

tugevam, kuid on väga kiire ja seda saab efektiivselt 

kasutada just ettevalmistava tehnikana. 

Löögipinnaks on siin seiklen või uraken. 

 

 

 

 

TETTSUI UCHI 

 

Tettsui uchi’t sooritatakse ülevalt alla löögina. 

Edukalt saab kasutada seda tehnikat ka taha ja 

kõrvale lüües. Löögipinnaks on siin rusika serv 

tettsui. 

 

 

 

 

 

 

 

 

SHUTO UCHI 

 

 

Vibutuslöök shuto uchi, mida sooritatakse käe 

välisservaga, on üks tuntumaid käelööke ja on 

karatele väga iseloomulik tehnika . Shuto uchi’t saab 

sooritada nii esimese kui ka tagumise käega, see on 

jõuline löök ning selle tehnika kasutamiseks on 

palju võimalusi. Löögipinnaks on käe välisserv 

shuto. 

 

 

 

HAITO UCHI 

 

 

Haito uchi on vibutus-kaarlöök kõrvalt ette. 

Enesekaitsepraktikas sooritatakse seda tehnikat nii 

pähe, kehasse kui ka allapoole vööd lüües. 

Löögipinnaks on sisemine käeserv haito. 
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TEISHO UCHI 
 

Teisho uchi on vibutustehnika käe randmega, mida 

saab lüüa nii otse kui ka kaarega kõrvalt ette. Neid 

lööke võib sooritada nii pähe kui kehasse. Praktikas 

kasutatakse seda tehnikat tihti ka bloki ehk 

kaitsetehnikana. Löögipinnaks on siin teisho. 

 

 

 

 

EMPI WAZA (ATE WAZA) – küünarnukilöögid 

Väga võimsad ja efektiivsed tehnikad lähivõitluses on küünarnuki löögid. Need löögid on 

vastasele märkamatud ning väga tugevad. Samas, kuna küünarnukilöökide ulatus on lühike, on 

neile raske kiirendust anda. Seepärast peab kasutama keha pööramist ja raskuse ülekandmist  

ühelt jalalt teisele. Löögi pinnaks on siin küünarnuki (empi) esimene või tagumine külg. 

 

MAE MAWASHI EMPI  

 

 

Mae mawashi empi on vibutav küünarnukilöök 

kõrvalt ette, küünarnukilöökidest kõige levinum. 

Seda tehnikat saab sooritada nii pähe kui ka kehasse 

löögina. 

 

 

 

 

 

 

TATE EMPI  

 

 

Tate empi on löök küünarnukiga alt üles, lüüakse 

reeglina pähe.  
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YOKO EMPI 

 

 

 

Yoko empi on küünarnukilöök kõrvale, mida saab 

edukalt kasutada nii pähe kui ka kehasse lüües. 

 

 

 

 

 

 

 

 

USHIRO EMPI  

 

 

Ushiro empi on küünarnukilöök taha tagant 

ründava vastase vastu. Enesekaitsepraktikas on see 

tehnika väga tõhus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OTOSHI EMPI 

 

 

 

Otoshi empi on küünarnukilöök ülevalt alla. Selga või 

pähe lüües on see löök ääretult ohtlik.   
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10. ASHI WAZA – jalalöögid 

 
Jalalöökide kasutamine relvana on karate enesekaitses omapärane joon. Selleks, et jalgu 

kasutada, tuleb neid visalt ja hoolega treenida. Piisavalt heal valdamisel võivad jalatehnikad olla 

palju efektiivsemad kui käelöögid. Enamasti kasutatakse jalalööke pikema distantsi pealt. 

Karatevõitluses on tuntud ka hüppe pealt jalalöögid.  

 

Jalalööke saab sooritada nii ette, taha kui ka kõrvale. Kõigi jalalöökide puhul tuleb jälgida nende 

löökide õiget soorituse tehnilist amplituuti ja vibutust. Jalalöökide juures tõmmatakse jalg 

kõigepealt põlvest kõveraks, piltlikult öeldes keritakse see justkui kokku. Lööki sooritades 

lastakse jalg viimasel hetkel järsult lahti, toimub kiire vibutus ja tagasitõmme – jalg liigub nagu 

piits. Jalalöökide sooritamisel on väga oluline roll puusa tööl, mis annab löögile otsustava jõu ja 

kiiruse. 

 

Mawashi geri on kaarjalalöök ette. Seda lööki saab sooritada nii pähe, kehasse kui ka jalgadesse, 

nii puusa väljaviskamise ja pöördega kui ka ilma (klassikaline tehnika). Löögipinnaks on siin 

pöiapealne haisoku või päkk koshi. Löögi vajalikuks eelduseks on hea puusaliigese liikuvus. 

Põlv tuleb tõsta küljele, säär suruda reie vastu, jalalaba tuleb hoida löögivalmis ning keha tuleb 

hoida sirgelt püstiasendis. Löögijala põlv viiakse rünnaku joonele jalg sirutamata, samal ajal 

keerates õlavööd põlve liikumise vastu. Põlve hoitakse kõrgemal kui kanda. Jalg visatakse välja 

ning koheselt pöördub löögijala kand tagasi tuhara vastu ja sama jala puus langetatakse. Seejärel 

viiakse põlv lähteasendisse.  

 

 

             
MAWASHI GERI 

 

   
GEDAN MAWASHI GERI 
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Mae geri on jalalöök ette, löögi pinnaks on päkk koshi. Lööki sooritatakse kas vibutuslöögina 

üles (keage), tõukava või peatava löögina kehasse (kekomi). Löögi sooritamiseks tuleb  põlv tõsta 

kõrgele, samal ajal peab jalalaba jääma põrandaga paralleelseks ning asuma toejala põlve 

kõrgusel. Jalg sirutatakse ette puusatõukega, päkk ees. Päkaga lüües moodustavad  jalalaba ja 

sääre tõus sirgjoone. Saavutades trajektoori kõrgeima tipu, liigub löögijalg koheselt 

lähteasendisse tagasi.   

 

King geri puhul toimub jalavibutus samuti nagu mae geri puhul, kuid löök sooritatakse allapoole 

vööd ning löögi pinnaks on siin päkapealne haisoku. 

 

 

 
MAE GERI  

 

    
KING GERI  

 

 

Yoko geri on jalalöök külje suunas. Seda tehnikat saab kasutada väga efektiivselt ka ettelöögina. 

Löögi pinnaks on yoko geri puhul jala välisserv või kand sokuto. Kahevõitluses sooritatakse yoko 

geri’t reeglina kehasse või pähe löömiseks. Enesekaitsepraktikas kasutatakse seda lööki fumikomi 

nime all ka jalgadesse lüües.  

Lööki võib sooritada nii ees- kui tagaoleva jalaga. Löögi sooritamiseks tuleb tõsta põlv kõrgele 

ette, rinnale lähemale. Eelnevalt ei tohi keha kallutada tahapoole. Löögijalg sirutatakse välja, 

viiakse veidi allapoole ning jalalaba liigub otse eesmärgi poole. Toetav tald keerab piki telge 

mööda ründejoont, varbad keeratud löögipinna vastaspoolele. Löök sooritatakse puusa tõukega, 

kand, tuhar ja abaluu peavad olema ühel vertikaaltasapinnal. Keha kallutatakse löögipinnast 

vastaspoolele, tasakaalustamaks raskuskese nihet löögi suunas. Pärast löögi lõppasendi hetkelist 

fikseerimist tõmmatakse jalg koos kehaga järsult lähteasendisse. 
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YOKO GERI 

  

   
 

                                       
FUMIKOM 

 

11. UKE WAZA – kaitsetehnikad 

 
Äärmiselt tähtsaks teguriks osutuvad karate enesekaitsevõitluses kaitsetehnikad, need on hästi 

välja arendatud ning ainulaadsed. Löökide eest võib ennast kaitsta nii käte kui ka jalgadega.  

 

Kaitsetehnikaid saab karates kasutada ka kaitselöökidena. Kaitseblokiga võib vastasele tekitada 

valu, kus viimane võib kaotada isu edasi rünnata.  

 

Nii nagu ründetehnikate puhul, määrab ka kaitsetehnikate tõhususe nende kasutamise oskus, 

mille alla kuulub õige liikumine, õige tehnika, ajastus, distants ja täpsus.  

 

Kaitsetehnikaid liigitatakse: 

 Tugevad ehk raiuvad tõrjed – need on võimsad ja nendega muudetakse löögi suunda. 

Raiuvad tõrjed võivad olla ka rünnakutehnikad 

 Pühkivad tõrjed – nedega muudetakse vastase ründelöökide suunda 
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 Pidurdavad tõrjed – need on tehnikad, millega summutatakse vastase ründelöögid. 

 Tasakaalu häirivad tõrjed - nendega püütakse vastane viia tasakaalust välja 

 

Tehnikad, mida alljärgnevalt käsitleme, on blokid, millega tuleks kaitsetehnikate õppimist 

alustada.  

 

Kuna kahevõitluses sooritatakse ründetehnikaid erinevatele kõrgustele, siis vastavalt sellele 

eristatakse ka kaitsetasandeid: üles – JODAN, ette – CHUDAN, alla – GEDAN.  

 

JODAN AGE UKE 

 

 

 

 

 

 

 

JODAN AGE UKE ehk üles blokid – kaitse ülemine tasand, 

mis jääb õlgadest üles poole. Blokki sooritatakse kas otse- või 

ülevalt löögi vastu pähe. Lööki suunatakse alt üles. 

 

 

 

 

 

 

 

JODAN NAGASHI UKE 

 

 

 

JODAN NAGASHI UKE – blokki sooritatakse 

otselöögi vastu pähe. Lööki kaitstakse suunavalt ja 

pehmelt seest välja, kas peopesa või käe servaga. 

 

 

 

 

 

CHUDAN SOTO UKE  

 

 

CHUDAN UKE ehk kehablokid – kaitse keskmine 

tasand, mis ulatub õlgadest kuni puusavööni. 

CHUDAN SOTO UDE UKE – blokki sooritatakse 

otselöögi vastu kehasse. Lööki kaitstes liigub käsi 

väljast sisse. 
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CHUDAN OSAE UKE 

 

 

 

CHUDAN OSAE (SUKUI) UKE – blokki 

sooritatakse otsekäelöögi vastu kehasse. Lööki 

kaitstes liigub käsi suunavalt ja pehmelt ülevalt 

alla või seest välja. 

 

 

 

 

 

GEDAN UKE ehk alla blokid – kaitse alumine tasand, mis jääb puusadest allapoole.  

 

GEDAN BARAI 

 

 

 

GEDAN BARAI – blokki sooritatakse otse- või 

kaarjalalöökide vastu kehasse. Lööki kaitstes 

liigub käsi ülevalt alla, seest välja. 

 

 

 

 

 

 

GEDAN SUKUI UKE  
 

 

GEDAN SUKUI UKE – blokki sooritatakse 

otsesuunaliste jalalöökide vastu kehasse. Lööki 

kaitstes liigub käsi väljast sisse, blokki tehakse 

peopesa või käe randmega. 

Ülalolevate kaitsetasandite juures on välja toodud 

enim kasutatavad kaitsetehnikad nii käe kui ka 

jalalöökide vastu. 

 

 

Kaitsetegevus  

 

Lisaks käe- ja jalablokkidele kuulub kaitsetegevuse alla löökide eest kõrvale põiklemine, pea 

ning keha kallutamine. Samuti kuulub kaitsetegevuse juurde jalatõmmete, heidete, haarete 

pareerimine. Teatud olukordades kuuluvad efektiivse kaitsetegevuse juurde ka vastasega 

sidumine, haarded, mis omakorda loovad lähidistantsi võitluses hea positsiooni heideteks. 
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Hea kaitsevõime võimaldab võitluses julgestada ennast nii enne rünnakut, rünnaku ajal kui ka 

pärast rünnakut. Praktilised liikumis- ja kaitseoskused võimaldavad enesekaitses sooritada 

efektiivseid ennetusrünnakuid, välkkiireid vasturünnakuid ning veel palju muud. 

 

12. UKEMI WAZA – kukkumistehnikad 

Kukkumistehnikate õppimine kuulub enesekaitsetreeningute juurde. Ilma kukkumisoskuseta pole 

heidete ja muude enesekaitsevõtete õppimine võimalik. Kukkumisoskuste omandamine on 

oluline, et vältida traumasid nii treeningutel kui ka enesekaitses.  

 

Õige kukkumistehnika aluseks on keha allapoole suunatud liikumise viimine veeremisele või 

kasutades oma kere ja jäsemeid laia puutepinna loomisel. Põrutuse vältimiseks tuleb kukkumisel 

sooritada kätega justkui kattev löök vastu maad. Sellega kaasneb löögi vastuvõtvate 

lihasgruppide hetkeline pingutus koos lühikese hingamispeetuse või järsu väljahingamisega. 

Kõikide kukkumiste juures olgu sõrmed kokku surutud. Kukla ja pea põrutamise vältimiseks 

tuleb kukkumise ajal hoida lõuga rinnal ning hambad koos. Seega kolm reeglit kukkumisel on:  

 Kukkudes tõmba lõug rinnale ja pinguta hetkeks lihased 

 Kägardumisel peida küünarnukid ja põlved – muutu veerevaks palliks 

 Täida enesejulgestuse nõudeid kukkumisel ette, küljele ja taha - käed olgu kui vedrud, 

mis summutavad põrutuse 

 

Enesekaitsesituatsioonis peaks võimaluse korral peale igat kukkumist kiirelt jalule tõusma, et 

vajaduse korral võitlust jätkata. Siinjuures võiks motoks võtta lause „kukkudes veere nagu ratas 

ja maandudes kuku käppadele nagu kass.“ 

 

 

USHIRO UKEMI – kukkumine taha 

 

Taha kukkumisel kükk- või püstiasendist vii esmalt sirutatud käed ette. Kukkumisel tõmba lõug 

rinnale ja hoia selg kumer. Selilikukkumine lõpeb sirgete käte tugeva löögiga pinnale, peopesad 

all, käed 40-45˚ kere teljest kõrval.  

 

   
Kukkumine taha kükkasendist ja püstiasendist 
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YOKO UKEMI – kukkumine küljele 

 

Külgsuunas kukkumine sooritage kükk- või püstiasendist allaistega veeredes küljele. Varem üles 

tõstetud käega sooritage löök küljele maha, lõug suruge rinnale. Külgsuunas kukkudes jälgige 

maha asetatava käe õiget asendit – kukkumise lõpus on käsi 40-45˚ nurga all. 

 

   
Kukkumine kõrvale kükkasendist  

 

     
Kukkumine kõrvale püsti asendist  

 

 

MAE UKEMI – kukkumine ette 

 

Ette kukkumisel on vaja kaitsta oma nägu, rinda ja kõhtu. Selleks asetage käed küünarnukkidest 

laiali, sõrmed lähestikku, peopesad all, pea hoidke taha. 
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Kukkumine ette põlvili asendist  

 

    
Kukkumine ette püsti asendist (poolkükk)  

 
 

13. KUMITE ja GOSHIN HO 

Kumite – paarisharjutus või võitlus 

 
Kumite võib enesekaitse õppimisel olla nii treeningmeetod kui ka praktiline vabavõitlus ühe või 

mitme vastase vastu. Kumite, mis hõlmab tohutu arvu erinevaid harjutusi ja võtteid, pakub 

tänapäeval karates enesekaitseõppijatele palju erinevaid võimalusi. 

 

Metoodiliselt võib kumite liike jagada kahte alagruppi. Esimesse gruppi kuuluvad YAKUSOKU 

KUMITE liigid ja teise gruppi JIYU KUMITE liigid. Yakusoku kumite liikides on liigutused, 

asendid, ründe- ja kaitsevõtted reeglina ette määratud, siit ka sõna YAKUSOKU – 

kokkuleppeline. Jiyu kumite liikides rakendatakse rünnakuid ja blokke täiesti vabalt, ilma eelneva 

kokkuleppeta. Jiyu kumites kasutatakse nii igapäevastes treeningutes omandatud tehnilisi, 

füüsilisi kui ka vaimseid oskusi. 
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Yakusoku kumite/ Goshin Ho  

Need on kokkuleppelised enesekaitse õppeharjutused paaris. 

 

NAGE WAZA – heitetehnikad  

 

Enesekaitse õppimise juurde kuulub ka vastase mahatõmbamis- ja heitmisoskuste omandamine. 

Heidete õppimist alustades ei tohi unustada, et enne seda tuleb küllaldasel määral omandada 

kukkumis- ja partneri julgestamise tehnikaid. 

 

Lähivõitlusolukorras, kus vastane on suudetud võtta haardesse või on haaranud vastane hoopis 

teid, peaks oskama sooritada heiteid. Karate enesekaitsesüsteemis õpetatavad jalapühkimise, 

jalaheite ja mahatõmbamistehnikad on omased ka paljudele teistele enesekaitse- ning 

võitluskunstidele. Enesekaitses on heitetehnikaid palju, kuid kõige sagedamini kasutatakse 

jalatõmbeid ja heiteid ette- või tahapoole. 

 

Selleks, et ründajat pikali saada, on mitmeid võimalusi – vastase mahatõmbeid ning heiteid võib 

teha nii kätega, jalgadega, puusaga kui ka ennast ohverdades, ise maha liikudes ja tirides vastane 

kaasa. Heidete efektiivsus sõltub sellest, kuidas neid osatakse sooritada. Jõu rakendamine õigesti 

ajastatud heites peab olema kiire, otsustav ja võimas. Heite sooritamisel kasutage ära vastase 

enda liikumist ning jõudu. Tõmmake, kui vastane teid lükkab, ja sooritage heide; lükake, kui 

vastane teid tõmbab, ning sooritage siis samuti võte. 

Esimesed heited ja pikalitõmbamised, millega tuleks õppimist alustada, on ära toodud järgmises 

peatükis. 

 

14. NAGE WAZA – heitetehnikad paaris 

 

O SOTO GARI – pika ja järsu jalaliigutusega pühitakse või tõmmatakse vastase tugijalg alt ära. 

Tõmme sooritatakse väljastpoolt (soto), mille tulemusena vastane kaotab oma toe. Õppimise 

algastmel võib seda heidet sooritada ka üle jala kukutamisena. 

 

   
O SOTO GARO  
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MOROTO GARI – vastase mõlemad jalad tõmmatakse käte abil alt ära. Tõmmet sooritatakse 

eestpoolt.  

 

             
    

 
MOROTE GARI 

 

GYAKU MOROTO GARI – vastase mõlemad jalad tõmmatakse käte abil alt ära. Tõmmet 

sooritatakse tagantpoolt. 

   
GYAKU MOROTE GARI 

 

GYAKU UKI OTOSHI – taha liikumisega tõmmatakse vastane õlgadest või kaelast järsu 

liigutusega maha. 
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GYAKU UKI OTOSHI  
 

15. KAITSEBLOKID JA -TEGEVUS LÖÖKIDE VASTU 

 

1) Ründaja sooritab rusikaga ülevalt alla tetsui uchi löögi pähe. 

 

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

Kaitsja teeb ülevalt löögi vastu tagumise käega age uke bloki ning sooritab seejärel vastu 

küünarnukiga mawashi empi löögi pähe, põlvega hiza geri löögi kehasse ja heidab vastase o soto 

gari heitega pikali ning lööb käega alla gedan zuki löögi. 

 

    
 

    
, 

    
rünnak: GEDAN ZUKI 
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2) Ründaja sooritab vastasele eesoleva käega kizami zuki otselöögi pähe. 

  

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

 

Kaitsja teeb otselöögi vastu nagashi uke bloki ning sooritab seejärel käega shuto uchi löögi pähe, 

tõmbab kätega vastase mõlemad jalad morote gari heitega alt ja lööb käega alla gedan zuki löögi. 

 

   
 

   
  

     
       rünnak: GEDAN ZUKI 

 

 

3) Ründaja sooritab vastasele taga oleva käega gyaku zuki löögi kehasse. 

 

kaitse: OSAE UKE, JODAN GYKA ZUKI, GYAKU UKI GOSHI, GEDAN ZUKI 

Kaitsja teeb kehasse löögi vastu osae uke bloki, sooritab seejärel tagumise käega jodan gyaku 

zuki löögi pähe, tõmbab uki koshi heitega vastase pikali ning lööb käega alla gedan zuki löögi. 
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rünnak: GEDAN ZUKI 

 

 

16. HAARETEST VABANEMINE 

 

Praktilise enesekaitse alla kuulub ka ründaja haaretest ja kägistustest vabanemise oskus. 

 

Paljud rünnakud konfliktsituatsioonis algavad just haarete või kinnihoidmistega. Teid võidakse 

haarata eest, tagant, küljelt ja seda kas käest, jalast, kerest, kaelast või juustest. Enamik haaretest 

ning kinnihoidmistest pole iseenesest ohtlikud, kuid see, mida kavatsetakse edasi teha, võib seda 

kindlasti olla. 

 

Kuna haarded on löökidest aeglasemad, annab see kaitsjale veidi rohkem aega oma vastuhakku 

kavandada ja planeerida. Kui sa märkad piisavalt varakult, et sinust üritatakse haarata, õnnestub 

seda sageli vältida lihtsalt kõrvale liikumise, bloki või ennetava ning aegsa haardest 

vabanemisega.  

 

Kui ründajal on juba õnnestunud sinust haarata ja kui tema haare on kindel, tuleb kasutada 

haardest vabanemise tehnikaid. Teid haarates seob vastane paratamatult oma käe või käed, teie 



 45 

aga saate enesekaitseks kasutada oma käsi. Olenevalt tekkinud olukorrast võib enne haardest 

vabanemist või heite sooritamist lüüa vastast kas peaga, kannaga, põlvega, küünarnukiga vms. 

 

Käehaaretest vabanemine 

 

1) Ründaja haarab ühe käega vastase käerandmest kinni. 

Kaitsja vabaneb randme keeramisel ja tõmbega haardest. 

   
                                

          
Ühe käe haare 

 

 

 

2) Ründaja haarab kahe käega vastase ühest käest kinni. 

Kaitsja võtab tagumise käega oma esimesest käest kinni ning vabaneb väljatõmbega käte 

haardest.  
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                                  Ühest käest kahekäe haare 

 

 

3) Ründaja haarab vastast mõlema käe randmest kinni. 

Kaitsja vabaneb pöörde ja väljatõmbega mõlema käe haardest. 

 

    
 

                                   
Kahest käest haare 

 

 

4) Ründaja haarab vastast mõlemast käest, mis on üleval. 

Kaitsja vajutab ja tõmbab käed alla ning vabaneb kätehaardest. 
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                                           Kahest käest haare käed üleval 

 

 

5) Ründaja haarab seljatagant vastase mõlema käe randmest. 

Kaitsja astub sammu taha, kõverdab käsi küünarvarrest ning lükkab käed ette sirgu ja vabaneb 

haardest. 

   
 

                                  
Tagant haare kätest 

             

Kägistushaaretest vabanemine 

 

Kägistus ja kägistav haare kuuluvad kõige hirmuäratavamate ning ohtlikumate kallaletungide 

hulka. Kahjuks on seda tüüpi kallaletungid küllaltki levinud. On loomulik, et kui keegi on oma 

kätega teie kõrist haaranud, peab reageerima kiiresti, otsustavalt ja efektiivselt. 

 

Ka siin oleks kõige efektiivsem kägistushaarde ennetamine, kus liikumise või kaitsetehnikaga 

saaks tõrjuda vastase kägistushaaret. 

 

Kui kägistus on siiski juba aset leidnud, tuleks rünnata kallaletungija silmi või kubemepiirkonda 

– sellega saavutame otsekohe kägistushaarde lõdvenemise. Seejärel tuleb tegutseda välkkiirelt 

ning kasutada kägistamisest vabanemise tehnikaid. 
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Kaitsetegevus kõrist haarete vastu 

                            

1) Rünnak: haare eest  

Ründaja haarab vastast eest mõlema käega kõrist. 

Kaitse: haardest vabanemine OTOSHI EMPI 

Kaitsja tõstab mõlemad käed järsult üles, vabaneb haardest ning sooritab seejärel küünarnuki 

löögi OTOSHI EMPI ülevalt alla. 

 

   
 

                                    
 

 

2) Rünnak: haare kõrvalt 

Ründaja haarab vastast kõrvalt mõlema käega kõrist. 

Kaitse: haardest vabanemine O SOTO GARI, GEDAN ZUKI 

Kaitsja tõstab käe üles ning teeb järsu kehapöörde, vabanedes sel viisil haardest. Seejärel heidab 

o soto gari heitega vastase pikali ning lööb käega alla gedan zuki löögi. 
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3) Rünnak: haare tagant 

Ründaja haarab vastast tagant mõlema käega kõrist. 

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

ZUKI 

Kaitsja vabaneb alla taha pöördega haardest ning sooritab HAITO UCHI löögi allapoole vööd. 

Seejärel liigub kaitsja vastase seljataha ja tõmbab ründaja kätega mõlemast jalast maha ning lööb 

alla GEDAN ZUKI löögi. 
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17. KANSETSU WAZA – valuvõtete tehnikad liigestele 

 
Paljudes enesekaitsevõtetes ja kombinatsioonides kasutatakse kallaletungija kinnihoidmiseks ka 

valuvõtteid. Enesekaitses on palju selliseid valuvõtteid ning tehnikaid, millega saab sundida 

ründajat alistuma. Valuvõtte oskuslik kasutamine annab suured võimalused vastase alistamiseks. 

Praktika on tõestanud, et just valuvõte sunnib kallaletungijat kohe alistuma. 

 

 
UDE GATAME -  valuvõte küünarvarrelukk. 

 

 
UDE GARAMI – tagurpidi väänav käelukk (käetang) 
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WAKI GATAME – valuvõte, kaenlaalune käelukk, käe kontroll kaenla osaga. 

 

 
JUJI GATAME – suur käelukk selili asendist, reie siseküljega.  

 
 

18. JIME WAZA – kägistamistehnikad 

 
Enesekaitsetegevuses on kallaletungija alistamiseks väga efektiivseks relvaks ka 

kägistushaarded. Kägistusvõtted mõjuvad hingamisele ning on seotud vereringega. Neid võtteid 

kasutades võib vastane väga kiirelt kaotada teadvuse. Reeglina õpivad neid tehnikaid juba 

kogenumad harjutajad. Kuna kägistusvõtted on ohtlikud, tuleb nende õppimisse ja harjutamisse 

suhtuda väga delikaatselt ning ettevaatlikult. 

 

 
USHIRO JIME – kägistamine küünarvarrega tagant, ei kasutata kimono revääri.  
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HADAKA JIME– kägistamine küünarvarrega tagant, teine käsi kukla taga, ei kasutata kimono 

revääri. 

 

   
KATA JUJI JIME – ristikuju kägistamine, ristatud kätega kimono revääridest kägistamine 

(ollakse vastase peal, vastane on selili). 

 

 
TSURIKOMI JIME – kägistamisvõte kimono revääriga selili allasendist.  
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19. KAHEVÕITLUSALADE BIOMEHAANILINE TAUST JA 

INIMESE FÜSIOLOOGILIST SEISUNDIT MÕJUTAVAD 

TEGURID KARATE JA ENESEKAITSE TREENINGUL 

 

Võitluskunstid on olnud inimühiskonnas kasutusel iidsetest aegadest. Erinevate võitlusstiilide 

eesmärgiks on olnud vastase võitlusvõimetuks tegemine või kontrolli saavutamine tema 

liikumise üle. Vastase mõjutamiseks on kasutatud erinevaid kehaosi, liigutusi, kogu keha 

liikumist ning  erinevaid liikumiskombinatsioone, millest  aegade jooksul on kujunenud võtted ja 

võtete kombinatsioonid. Kaasajas, pika arengutee jooksul, on jõutud erinevate võitlusstiilide ja 

sportlike kahevõitlusalade loomiseni. 

 

Karate on oma arengu jooksul  kujunenud relvadeta võitlusstiilist  kahevõitlusalaks, mida 

harrastatkse laialdaselt kui sporti ja jätkuvalt kasutatkse erinevatel eesmärkidel 

enesekaitseõpetamisel ühe levinuma õpetamismeetodina. 

 

Omaselt kõigile kahevõitlusaladele, põhineb karatetehnika loodusseadustest tulenevatel 

seaduspärasustel. Karate treeningu ja liigutustegevuse mõtetstatud õpetamisele aitavad kaasa  

spordiala biomehaanilise tausta mõistmine. 

 

Analoogselt kõigile kahevõitlusaladele, on  karate võitluses: 

 võitluse igal momendil kaks võitlejat, ründav ja kaitsev osapool; 

 mõlemale võitlejale mõjub raskusjõud, mis on suunatud võitluspinna suunas; 

 võitlejate põhiliseks eesmärgiks on kontrolli säilitamine oma kehaasendi ja liikumise üle; 

 võitluse peamiseks ülesandeks on vastase tasakaalust väljaviimine, tema kehaasendi 

muutmiseks ruumis; 

 vastase tasakaalust väljaviimiseks ning asendi muutmiseks ruumis kasutatakse 

biomehaanika seaduspärasusi: 1) jõumomendi loomist vastase kehapunktidesse, 2) 

jõududepaari moodustamist vastasega, 3) kehakaalu ja kehade liikumisinertsi 

ärakasutamist, 4) kangi seaduspärasuste ärakasutamist jõu ülekandeks vastase kehale. 

 

Karate tehnikates leiavad kasutust kõik eelnimetatud seaduspärasused. Enamlevinumaks on  

kindlasti jõumomendi ja kehade liikumisinertsi rakendamine, kuna tegmist on valdavalt löökide 

sooritamise alaga.  

 

Kahevõitlusele omaselt on võitleja kogu võitluse vältel vastase mehaanilise mõjutuse vallas. 

Erinevate seaduspärasuste rakendamise võimalikkusest sõltuvad nõuded sportlase kehalisele 

ettevalmistusele. Kuna jõumomendi loomine sõltub kehamassi või kehaosade liikumiskiirusest, 

siis sellest tulenevalt on karates olulised kiiruslikud- ja jõu võimed. 

 

 Seaduspärasuste rakendamine võitlusalal  sõltub  põhiülesande – vastase kehaasendi ja liikumise 

üle kontrolli saavutamise – täitmise tingimustest, võistlusspordist, võistlusreeglitest.  

Kahevõitlusalade kujunemisele on avaldanud mõju ühiskonna vajadused ja sotsiaal-kultuuriline 

areng, mis määrab ühiskonnaliikmete omavahelise käitumise ning lubatavad tegevused nii 

võitluses kui spordis. Ühiskonna muutudes kanduvad mõjud kõigisse tegvusvaldkondadesse, 

kaasa arvatud kahevõitlusalad, mõjutades nende tehnikate arengut ja võidu saavutamise 

põhimõtteid. 
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Spordialade arengu alguseks tänapäevases mõistes saame pidada ühtsete võistlusmääruste 

kasutuselevõtmist. Ühtsed võistlusreeglid, regiooniti või rahvusvaheliselt, tegid võimalikuks 

spordialade süsteemse arengu ja lõpliku väljakujunemise. 

 

Spordialade õpetamine ja treening on edukad kui me mõistame ja teame arvestada organismile 

mõjuvaid erinevaid spordialast tulenevaid tegureid.  

 

Kahevõitlusaladel mõjutavad inimese füsioloogilist seisundit erinevad tingimused: 

 Spordiala liigutuslik tegevus ehk tehnika 

 Võistluskohtumise (matši) aeg 

 Võistluste aeg 

 Võistluspinna (tatami) suurus 

 Võistlusvarustus 

 Kaalukategooriad ning aeg kaalumisest võistluste alguseni 

 

Spordialale omane liigutustegevus on kõige suurema mõjuga organismile ja määrab  olulises 

ulatuses vajalikud kehalised võimed, mida sportlane peab arendama, et olla võimeline spordialale 

omaseid spetsiifilisi liigutusi sooritama. Seega jõu, kiiruse ja koordinatsioonivõimete  

arendamine on seotud otseselt karate spetsiifikaga. 

 

Matši aeg määrab ära, milliseid vastupidavusvõimete liike on vaja arendada ja millise 

intensiivsusega  tegevuseks peab sportlane valmistuma.  

 

Võistluste toimumise aeg esitab nõuded põhivastupidavusele. Kas võistlus toimub ühel päeval 

või on vaja valmis olla maksimaalseks pingutuseks mitmel päeval. Mitmepäevane võistlus 

võimaldab vahepeal puhata, palju võistluskohtumisi ei kuhju ühele päevale ning üldine  

vastupidavus ei muutu ainumääravaks. 

 

Võistluspinna suurus mõjutab samuti oluliselt tegevuse intensiivsust. Mida väiksemale pinnale 

on võitlejad paigutatud, seda rohkem nad pääsevad  teineteist vastastikku mõjutama. Kuigi 

karates on võistluspinna suurus muutumatu, 10 m
2
. 

 

Võistlusvarustus mõjutab sportlase termoregulatsiooni. Suur vee ja elektrolüütide kaotus  

vähendab nii jõu- kui  vastupidavusvõimekust. Muutes oluliseks põhi- ja maksimaalse 

vastupidavuse ettevalmistuse. 

 

Kahevõitlusaladele iseloomulikult toimub ka karates tänapäeval võistlus erinevates 

kaalukategooriates, mis rõhutab  suhtelise kiiruse ja jõu osatähtsust. Maksimaalse liigutuskiiruse 

ja jõu osakaal  erineb kaalukategooriati märgatavalt. Kehakaaluga manipuleerimisel on  

määravaks teguriks aeg kaalumisest võistlusteni,  muutes oluliseks aja,  kaalureguleerimisel 

kaotatud vee ja enrgiavarude  taastamiseks. 

 

Karateka kehaliste võimete arendamisel on seega oluline arendada kiirust ja kiirusjõudu ning 

anaeroobset vastupidavust, kuna võitlus on intensiivne ning ajaliselt piiratud. Aeroobne ehk 

põhivastupidavus määrab sportlase üldise taastumisvõimekuse võistlustel ning limiteerib 

efektiivsele treeningule kulutatud aega. Sportlane suudab treenida niikaua. kui ta suudab 

aeroobselt töötada. 

 

Erinevalt võistlusspordist, on enesekaitsetreening valmistumine reegliteta võitluseks. Kui 

võistlusspordis vajakajäämised liigutuslikes oskustes või kehalistes võimetes lühendavad 

sportlase võistlusaega või viib lihtsalt kaotusseisu, siis tänavavõitluses võib igasugune 
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vajakajäämine lõppeda fataalsete tagajärgedega. Seega enesekaitse õpetajal lasub alati moraalne 

vastutus õpilase eneshinnangu viimisel vastavusse reaalsusega. 

    

Enesekaitse võitlus on alati ootamatu ja paljudel juhtudel brutaalne ning ründaja poolt vahendeid 

valimatu. Erinevalt spordile omasest mees-mehe võitlusest muutub enesekaitse sageli 

meeleheitlikuks vastuhakuks mitmele ründajale. Seega kahevõitlusalade sportlikust treeningust 

tulenevad õpetamise ja treeningu  seaduspärasused ning meetodid on enesekaitse õpetamisel 

kohased  liigutustegevuse algõpetamisel.  

 

Sportliku või traditsiooniliste karate stiilide tehnika rakendamiseks eneskaitse eesmärkidel on 

vaja silmas pidada olukorra erinevust võistluskohtumisest. Karate kehaliste võimete loetelus, 

sõltumata  järjestusest, on olulised vastupidavusvõimed, aeroobne ja anaeroobne võimekus, 

samuti maksimaalne painduvus. Jõuvõimetest tuleb esimeseks ära märkida lihasvõimsust, mille 

saavutamiseks on oluline kiirusjõud ja liigutuskiirus. Maksimaalne jõud eraldi võttes ei ole 

karates oluline, vaid on eelduseks kiirusjõu arendamisel. 

Enesekaitse tegevustel on kindlasti oluline maksimaalne jõud, mis ei asenda muidugi kiirusjõudu 

ega lihasvõimsust. Vastupidavusvõimekus, nii aeroobne kui anaeroobne on alati olulised, 

määrates tulemusliku vastupanu kestvuse. Painduvusvõimed on karate tehnikate sooritamisel 

kahtlemata olulised, kuid enesekaitses ei ole nii määravad. Olulisem on maksimaalne jõud, kuna 

võitlus võib toimuda sageli kehade vahetus kontaktis. 

 

Suureks erinevuseks sportliku karate ja enesekaitse vahel on maas võitlus. Kui sportlikus karates 

maasvõitluse osakaal on väike, siis enesekaitse võitluses on valmisolek  tegevusteks maas väga 

oluline. Vastase viimisel pikali, kontrolli saavutamiseks tema liikumiste üle või ise kukkudes ja 

haardesse jäädes, on olukorra lahendamiseks oluline maksimaalne jõuvõimekus. 

 

Inimeste individuaalsed erinevused varieeruvad sõltudes eeldustest, treenitusest, vanusest ja 

soost. Kehaline võimekus on määratud meie geneetiliste eeldustega kuid suurel määral 

mõjutatavad elustiili ja konkreetse treeninguga. Samuti mängivad suurt rollis liigutuslikud 

oskused. Suur hulk liigutustegevusi on enamus inimestele õpitavad. 

 

Kõige kiiremini areneb inimene pubereteedieas. Kehapikkus ja lihasmass arenevad oluliselt, 

samuti eeldused kiirus- ja vastupidavustreeninguks kujunevad lõplikult välja puberteediea 

lõpuks, ehkki liigutuste sagedus ja täpsus kujunevad olulisel määral välja 12. eluaastaks. 

Täiskasvanule omane kehaline võimekus luuakse organismi üldise arengu ja lihasmassi arengu  

abil veidi hilisemas vanuses. Liigutuslike oskuste  õppimisel ja kehaliste võimete arendamisel 

nooruses on oluline süstemaatilisus ja jõukohasus. Täiskasvanu eas muutub märksa olulisemaks  

lisaks liigutustegevuse õpetamise põhimõtetele,  kehaline ettevamistus, mille käigus arvestatakse  

inimese  individuaalsete omadustega ja  kasutatakse põhjendatud treeningu meetodeid. 

 

Karate liigutustegevus on väga spetsiifiline, nii peab ka kehaline ettevalmistus arvestama 

tegevuse spetsiifika ja harjutaja individuaalsutega. 

 

20. OHUTUS JA TRAUMADE VÄLTIMINE 

Sporditraumade tekkimise põhjused 

 

Sporditraumade tekkimise mehhanismis põimuvad tihedalt välimised ja sisemised faktorid, 

millest igaüks võib olla ühel juhul vigastuse põhjuseks, teisel juhul vigastuse tekke tingimuseks. 
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Sageli loovad välised põhjused, tekitades organismis mingeid muudatusi, sisemise põhjuse, mis 

omakorda viivad trauma tekkeni. 

 

 

Sporditraumade vällimised faktorid: 

 

 Ebatäpsused ja vead treeningu metoodikas (põhjustab 30-60% erinevate spordialade 

traumadest). Seotud didaktilise õpetuse põhimõtete rikkumisega: regulaarne treening, 

koormuste järkjärguline suurendamine, liikumiskogemuste omandamine õiges järjekorras 

ning õppe-treeningprotsessi individualiseeritus 

 

 Puudused treeningute ja võistluste korraldamisel (4-8% traumadest): 

õppetreeningprotsessi eeskirjade, aga samuti ohutustehnika nõuete 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 võistlusteks; vahendite, varustuse ja spordirajatiste 

kasutuseekskirjade/juhendite rikkumine. 

 

 Halvad hügieeni- ja ilmastikutingimused (2-6%): spordirajatiste halb sanitaarne seisund; 

valgustuse, ventilatsiooni, õhutemperaturi normide mittetäitmine (nt õhu liiga kõrge või 

madal temperatuur); sportlase ebapiisav aklimatiseerumine. 

 

 Sportlase  vale käitumine (5-15%): kiirustamine, tähelepanematus, distsiplineerimatus. 

 Viivad harjutuse ebapuhta või mitteõigeaegse sooritamiseni – see loob eeldused 

ülepingutuseks ja vigastuseks ning olukorra tekkeks, kus ei ole võimalik sportlasele abi 

osutada. 

 

 Asrstlike ettekirjutuste eiramine (2-10%): arsti heakskiiduta treeninguile lubamine; 

treenerite ja sportlaste poolt arsti ettekirjutuste eiramine trauma- või haigusjärgselt 

treeningute taasalustamisel. 

 

Sporditraumade sisemised faktorid: 

 

Sporditraumade sisemisteks teguriteks on muutused sportlase seisundis, mis kujunevad mitte 

ainult treening-ja võistlusprotsessis, vaid ka ebasoodsate välimiste ja sisemiste tingimuste 

koosmõjus. 

 

 Väsimuse ja üleväsimuse seisund. Eriti ohtlikud on sellises seisundis tekkivad 

koordinatsioonihäired, samuti kaitsereaktsioonide ja tähelepanu halvenemine. 

See tekitab lihaste koordineeritud tegevuse ebakõla, vähendab liigeste liikumisulatust, 

kaasneb liigutusosavuse  kaotus, mis viib vigastusteni. Lihasvigastuste tekkepõhjuseks 

võib olla ka nende lõdvestuspotsessi rikkumine. 

 

Sageli täheldatakse vigastusi vähese treenitusega sportlastel. 

 

 Treeningprotsessi tekkinud pausid põhjustavad sportlase organismi erinevate süsteemide 

funktsionaalse seisundi muutusi, mille põhjusteks võivad olla haigused või muud pausid 

treeningprotsessis. 
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Pausid treeningprotsessis kustutavad osaliselt kujunenud dünaamilise stereotüübi (nn 

lihasmälu). See omakorda rikub liigutuste koordinatsiooni ning on eelduseks vigastuste 

tekkimisele. 

 

 Biomehaanika iseärasused  ning liigutuste biomehaanilise struktuuri rikkumine. 

Vigastuste tekkepõhjuseks võib olla lihaste ülepingutus treeningute ebaratsionaalse 

korralduse tõttu, liigutusvilumuste puudumine, mis viib vigadeni liigutuste 

juhtimisel/sooritamisel, liikumisülesannete  ootamatu muutumine. 

 

 Sportlase vähene füüsiline ettevalmistus pingeliste ja keerulise koordinatsiooniga 

ülesannete täitmisel. 

 

 Lihaste ja organite kalduvus spasmide tekkeks. 

 

 Rühivead. 

 

 

Vigastuse tähendus 

 

Vigastuste kaasnevad enamasti: 

1.  Treeningu või võistluse katkestamine; 

2.  halvemal juhul sportlaskarjääri lõpp; 

3.  majanduslik mõju; 

4.  psühholoogine stress; 

5.  jäävad kahjustused. 

 

Juhul, kui saad vigastada: 
Vali arst, kes tunneb sporditraumatoloogiat ja sportlaste psühholoogiat. 

Tunne aktiivset huvi oma vigastuse põhjuste, ravi ja prognoosi vastu. 

Leia koos arstiga sobivaim ravi ja ravirežiim. 

Osale aktiivselt enda ravis. 

Uuri, kuidas vigastusi tulevikus vältida. 

Tee enda ravile kulutusi ravi alguses. 

Ravi vigastused lõplikult välja. 

 

 

Sporditraumatoloogia 

 

Sporditraumad jagunevad kaheks: 1) ägedad ja 2) kroonilised traumad 

 

Ägedateks traumadeks on marrastused, haavad, põrutused, verevalumid. Õigesti ravimisel on 

nende ravi lihtsam ja kiirem. Paranemine on sportlasele soodne. 

 

Kroonilisteks traumadeks, mis on tingitud enamasti ülekoormusest on lihaste põletikud, kõõluste 

põletikud. Need on tingitud enamasti liigeste ebastabiilsusest või tekivad traumade järgselt. Ravi 

on sel puhul komplitseeritum. 

 

Põhilised ravimenetlused 

 treeningu modifikatsioon, 

 rahu, 
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 ravivõimlemine, 

 külma- ja/või soojaprotseduurid, 

 füsioteraapia, 

 põletiku- ja valuvastased ravimid (NSAiD), 

 NSAiDd sisaldavad salvid, 

 hormoonsüstid, 

 kirurgiline ravi. 

 

Ravivõimlemine: 

 

1. Sihipärane vigastatud kehaosale suunatud tegevus, 

2. väldib tegevusetusatroofia väljakujunemist, 

3. taastab liikuvusulatuse, 

4. taastab jõu, 

5. taastab süvatunnetuse, 

6. taastab painduvuse, 

7. taastab psühholoogilise tasakaalu. 

 

Külmaprotseduurid: 

 

1.  Trauma – verejooks kudedesse – pinge – põletik – turse – valu. 

2.  Ägeda trauma korral külm: 

     - ahendab veresooni – alandab turse teket, 

     - vähendab verejooksu kudedesse – kiirendab paranemist, 

     - alandab valu  

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

4.  Jäämassaaž krooniliste vigastuste korral: 

     - alandab valu, 

     - pärast külmaprotseduuri veresooned laienevad ja kudede ainevahetus parandab. 

 

 

 

Soojaprotseduurid: 

 

1. Krooniliste vigastuste ja ülekoormusvigastuste ning traumade paranemise järgus (>72 h pärast  

    vigastust). 

2. Lisavõimalus treeningueelseks soojenduseks. 

3. Soojus: 

    - parandab vereringet, 

    - vähendab 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 põletikuvastase toimega, 

- tursevastase toimega, 

- süsteemsed (Diklofenak, Ibuprofen, Ketoprofen), 
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- lokaalsed salvid (Fastum, Voltaren, Feldene). 

4. Hormoonisüstid (Kenalog, Lederspan, Depo-Medrol): 

      - alandavad põletikureaktsiooni, 

      - alandavad valu, 

      - langetavad sidekoe vohamist. 

 

Füsioteraapia: 

 

1. Ultraheli, amplipulss, elektroforees, laser jt. 

2. vähendab valu, turset, 

3. leevandab lihaspingeid, 

4. protseduurijärhgselt tõuseb kudede ainevahetus ja seega kiireneb paranemine, 

5. massaaž tastumiseks. 

 

Kirurgiline ravi: 

 

1. konservatiivne ravi osutub ebaefektiivseks, 

2. eeldatav pikk paranemiseaeg (nt luumurd), 

3. lihase täielik rebend (nt biitseps), 

4. kõõluserebend (nt reie nelipealihas), 

5. sidemerebend, 

6. kroonilise ebastabiilsus (nt hüppeliiges), 

7. absoluutsed näidustused (funktsiooni puudulikkus), 

8. suhtelised näidustused, 

9. eriarvamused. 

Vigastuste ennetamine 

1.  Põhjalik soojendus. 

2.  Hea pinduvus (enne ja pärast treeningut). 

3.  Kaitsmed. 

4.  Õige tehnika. 

5.  Spordisidemed. 

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

7.  Treeningu katkestamine. 

 

SPORDISIDEMED: soojendavad, toestavad, survet avaldavad. 

 

TREENERI ESMAABIKOHVER: 

 

külmapakid, elastne side, liimside (lahasematerjal), teip ja alusteip, kummikindad, salvrätikud, 

sidematerjal ja haavahooldusvahendid (steriilsed): side, plaastrid, desinfitseeriv vahend 

(vesinik, piiritus), haavasalv, marlitampoonid, 

instrumendid: küünekäärid pintset, käärid,  

ravimid: soojendav salv, traumasalv, NSAiD-salv, palaviku-, kõha-, nohuravimid, valuvaigistid, 

kõhulahtisuse ja -valu ravimid, nuuskpiiritus. 
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