Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena
1.tehniskas kategorijas (1. duan) eksamena programma

2023.gada 3.novembra redakcija

sacensibu vingrojumu kompleksi

1 | Bazes pozicijas Jubei Si
Baocjuanli
2 | “Sousin” — plaukstu stavoklis Czan - plauksta
Gousou - akis
Cuan - dure
3 | “Soufa” — roku kustibas Cuncjuan — taisnais sitiens ar dari
Tuic¢Zan — taisnais sitiens (gradiens) ar plaukstas sanu
Cuanézan - sitiens ar pirkstiem uz priekdu (burt. “caururbjo$a
plauksta”).
Czjaoca Suanlunbei - lokveida kustibas ar rokam
Czoju Zaohuan - aplveida kustibas pa kreisi un pa labi
Suanbi Zaohuan - seciga roku aplosana.
“Cioufa” — kustibas ar elkoni Gunbu din€Zou — sitiens sanis ar elkoni ar izklupienu pozicija Gunbu
“Zougun” - vingrojumi lokanibas Cjaofa (sja jao) — tiltin$ no gridas, ar iztaisnotam kajam un rokam +
attistisanai stiepSanas pie kaju pirkstiem (galva pie celiem, kajas ir taisnas).
Pieskarieties pirkstiem pie kaju pirkstgaliem.
“Czenjatui” liekS8anas uz prieksu pie kajas. Kaja jostas limeni
“Busin” — pozicijas un “Bufa” binbu
parvietoSanas mabu
banmabu
gunbu
binbu
8 | Pinhen Cjantisipinhen (dulibu) — lidzsvars ar uz prieksu paceltu celgalu,
noturét 3 sek.
9 | “Tuifa” — kaju tehnika. Taisni un no Dentui — taisnais sitiens ar papédi. No binbu pozicijas, sitiena fiksacija
saniem celgala liment uz 2 sekundém.
Dantui — sitiens ar kajas purngalu uz priekSu. No binbu pozicijas,
sitiena fiksacija [Tment no celgala 1dz jostai uz 2 sekundém.
Cientitui — véziens ar iztaisnotu kaju (sitiens ne zemaks par pleciem),
rokas sanis plecu augstuma, plaukstas ¢zan stavokli, abas kajas taisnas.
10 | “Pica tuifa” - Spagats Skérsspagats un paralélais $pagats, ne mazak ka 70%
11 | “Depu guanfan” - akrobatiskie Iécieni Cjangunfan (cjanbej) — kilenis uz prieksu
Hougunfan — kilenis atpakal
12 | “Tjaojue dunczo” - kustibas IEcienos Tjaojue — IEcieni uz prieksu
13 | “Czicu taolu” - sakotnéja [imena 5, 16, 20, ¥ 32 formas ¢an cuan
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1. Bazes pozicijas

e Jubei Si (Yu Bei Shi) — gatavibas pozicija
Rokas ir nolaistas un atrodas ¢Zan pozicija, ar plaukstam uz augsstilba centru.

e Baocjuanli (Bao Quan Li)
No jubei Si pozicijas, laba roka veido diri un saniski pa loku pacelas uz augsu. Apaksdelms atrodas
horizontala plakné, dires aizmugure ir pagriezta uz augsu. Dlre ir fikséta 30 centimetru attaluma no
kermena krdsu limena. Taja pasa laika kreisa plauksta art pacelas saniski uz augsu un ir fikséta krasu
[Tmen1. Apaksdelmi veido nosacrtu trisstiri ar 120 ° lenki. Plaukstas mala ir vérsta uz prieksu, pirksti pa
diagonali uz aug$u. Dires priek$puse balstas uz kreisas plaukstas centru. ST pozicija tiek fikséta uz 1
sekundi, péc tam abas rokas saniski atgriezas sakotnéja stavokli.

-~ - "
Vi & \ }
T =) =
R T S T L

-, i

2. “Sousin” (Shou Xing) — plaukstu stavoklis

Czan (plauksta), Gousou (akis), Cuan (diire) demonstracija uz abam pusém. No stavus stavok|a,
kajas kopa, demonstrét ar iztaisnotam rokam frontali un ar rokam sanis.



3. “Soufa” — roku kustibas

¢ Cuncjuan - taisnais sitiens ar dari
Sitiens izdarams ar dires priekSpusi — cjuanmjan. No sakuma stavokla - kajas plecu platuma, rokas
pozicija baocjuan ar dires virspusi uz leju, izvirziet roku pa taisnu liniju uz prieksu, vienlaikus sagriezot
korpusu jostasvieta un iztaisnojiet to elkoni. Sitiena beigas, spéka pielietosanas bridi, dire asi
pagriezas ap savu asi ar virspusi uz augsu. Kustibu atkartojiet ar labo roku, vienlaicigi kreiso atvirzot
sakuma stavokl.

e TuicZan - taisnais sitiens (grtdiens) ar plaukstas sanu
No sakuma stavokla — kajas plecu platuma (baocjuan), izvirziet kreiso roku uz priekSu — augsup.
Kustibas laika dire atveras, forméjot plaukstas poziciju ljueczan. Turpinot rokas kustibu uz prieksu,
atliecot elkoni, plaukstas armala izvirzas uz prieksu, pirksti atvelkas uz sevi, korpuss pagriezas sitiena
virziena.

e Cuanéian - sitiens ar pirkstiem uz priek$u (burt. “caururbjo3a plauksta”).
No pozicijas baocjuan kreisa roka izvirzas uz prieksu ar plaukstu uz augsu. Korpuss pagriezas pa
kreisi, skatiens uz iztaisnotas rokas plaukstu. Laba roka izdara sitienu ar pirkstiem uz prieksu
galvas limenim. Plauksta pagriezta uz augsu. Vienlaicigi kreisa roka izdara pievelkosu kustibu,
pagrieZoties ar plaukstu uz leju pret labo padusi.



Czjaoca Suanlunbei (Jiao Cha Shuang Lun Bi) — lokveida kustibas ar rokam.
No pozicijas stavus, rokas nolaistas gar kermeni, kajas plecu platuma, veiciet pretéjos
aplus ar rokam vertikala plakné ar vienlaicigu rotaciju muguras lejasdala.

Czoju Zaohuan (Zuo You Zhao Huan) — aplveida kustibas pa kreisi un pa labi.

No pozicijas stavus, kajas plecu platuma, rokas nolaistas gar kermeni, veiciet aplus ar
abam rokam pulkstenraditaja virziena un pretéji pulkstenraditaja virzienam ar plasu
amplitadu.

Suanbi zaohuan (Shuang Bi Zhao Huan) — seciga roku aplo3ana

No pozicijas stavus, rokas ir nolaistas gar kermeni, kajas ir gurnu platuma, vienlaikus
veiciet aplus ar rokam vertikala plakné uz priekSu un atpakal, ar vienlaicigu rotaciju
muguras lejasdala. Rokas ir viena linija un iztaisnotas elkona locitava.
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e Cuanézan (Chuan Zhang) — sitiens ar pirkstiem uz prieksu (burt. “caururbjo3a plauksta”).
No pozicijas stavus, rokas uz vidukla, elkoni atpakal, rokas ddrés un kajas plecu platuma

4. “Cioufa” — kustibas ar elkoni

e Gunbu dincZou — sitiens sanis ar elkoni ar izklupienu pozicija Gunbu
No pozicijas stavus salieciet labo roku elkoni Saura lenki. Plauksta savilkta daré. Otra roka,
arl saliekta elkont, atbalstas ar plaukstu pret dari. lzdariet sitienu ar elkoni sanis ar
izklupienu pozicija Gunbu. Uz abam pusém.

5. ”Zvougun” - vingrojumi lokanibas attistiSanai
e (Cjaofa (sja jao) — tiltin$ no gridas, ar iztaisnotam kajam un rokam + stiepSanas pie kaju
pirkstiem (galva pie celiem, kajas ir taisnas)




Tiltin$ no gulus stavokla, péc iespéjas iztaisnojot kajas cela locitava un rokas elkoni. Péc
tiltina atgriezieties gulus stavokli, paceliet kermeni vertikali un veiciet noliecienu pie
taisnam kajam.

6. “CZenjatui” (Ya Tui) - liekands uz prieksu pie kdjas.
No pozicijas stavus novietojiet iztaisnotu kaju vidukl|a [imeni, pirksts tiek pievilkts virziena uz jums.
Veikt kermena noliecienu pie iztaisnotas kajas, ar roku pirkstiem sasniedzot pédas pirkstus. Veicot
noliecienu, art balsta kaja cela locitava paliek taisna.

Mugura ir taisna
mugurkaula josta
dala

Mugura nav taisna
jostas dala

Balsts kaja ir
saliekta celi

Guzas locitava
irizvérsta uz
prieksu

Guzas locitava ir
novietota
perpendikulari kajai

PAREIZI NEPAREIZI

7. “Busin” — pozicijas un “Bufa” - parvietosanas
No pozicijas Jubei Si: binbu (Bing bu), mabu (Ma Bu), banmabu (Ban Mabu), gunbu (Gong Bu),
binbu (Bing Bu) - poziciju demonstracija uz abam pusém.

e Binbu (Bing bu)




Mabu (Ma Bu)

kermenis ir vertikals un
iztaisnots mugurkaula

& |Kkrisu dala

k3jas saliektas
celos 90 gridu
lenkt

iegurnis ir izvirzits
uz prieksu

Banmabu (Ban Mabu)

Kermenis ir
vertikals

Kermena svars
uz 60% ir
parcelts atpakal

Pédair
— pagriezta
mvieta ir r:e!a uz prieksu
lecitavas limeni

Gunbu (Gong Bu)

Aizmuguréja kija
iztaisnota cela
locitava

Kermenis
irtaisnots

Kaja ir saliekta cela locitava
90 gradu lenkt

Sézamvieta atrodas
cela locitavas limeni

Pédas areja dala ir
piespiesta pie gridas

”’ .
« P&das purngals novietots
uz prieksu 45 gradu lenk?




e Binbu (Bing bu)

e “Pinhen” — lidzsvars

® (Cjantisipinhen (dulibu) — lidzsvars ar uz prieksu paceltu celgalu, noturét 3 sek.

Atbalsta kaja iztaisnota un saspringta. Otra kaja pacelta augstak par jostasvietu un saliekta
Saura lenki. Purngals nostiepts uz leju. Apaksstilbs perpendikulars zemei. Korpuss iztaisnots
krGsu un vidusdala.

8. “Tuifa” (Tui Fa) — kdju tehnika. Taisni un no saniem.

e Dentui — taisnais sitiens ar papédi, fikséjot sitienu 2 sekundes.

No binbu pozicijas veiciet sitienu ar kaju taisni uz prieksu taisna linija l[imen1, kas nav zemaks
par celgalu, fikséjot sitienu 2 sekundes. Balsts kaja taisna, kermenis stavus. Kaja, kas veic
sitienu, ir pilnTba iztaisnota cela locitava, pédas purngals tiek pievilkts pret sevi, sitiena virsma
ir papédis.




e Dantui (Tan Tui) — sitiens ar kajas purngalu uz prieksu, fikséjot sitienu 2 sekundes.

No binbu pozicijas veiciet sitienu taisni uz priekSu taisna Iinija limeni, kas nav zemaks par
celgalu un ne virs vidukla, fikséjot sitienu 2 sekundes. Balsts kaja taisna, kermenis stavus. Kaja,
kas veic sitienu, ir pilniba izstiepta cela locitava, pédas purngals ir izvilkts uz prieksu, sitiena
virsma ir pédas purngals.

e Cientitui (Zhen Ti Tui) — sitiens ar iztaisnotu kaju.
No pozicijas binbu kaja, kas veic vézienu, ir aiz muguras, tad rokas tiek paceltas un
novietotas sanis (lapstinas kopa, rokas iztaisnotas elkonos, tui¢Zzan plaukstu stavoklis,
pirksti atvikti pret sevi). Taisnas kajas, vertikals kermenis, rokas iztaisnotas elkonos un
izstieptas uz saniem. Kajas vézienu veic ar iztaisnotu kaju, purngals tiek pievilkts pret sevi
pieres virziena. Sitiena laika izvairieties no kermena saliekSanas uz priekSu un balsts kajas
saliekSanas cell.

K3jas pirkstgali ir pieres E
limeni e N VN

~— Mugura ir taisna
mugurkaula jestas
«—un kriSu dalas

izvairities no
izliekuma jostas
dala

Balsts kaja ir

e iztaisnota =eli\

9. “Pi¢a tuifa” (Pi Cha) - spagati

Skérs$pagats un paralélais $pagats. Rezultats tiek fikséts procentos (ne mazak ka 70%). Abas kajas ir
iztaisnotas, uz cela nav atbalsta.

10. “Depu guanfan” - akrobatiskie elementi




e (Cjangunfan (Qian Gun Fan) (cjanbej) — kilenis uz prieksu.
No pozicijas binbu caur atbalsta stavokli uz rokam pietupiena. Veiciet gradienu ar kajam, iztaisnojot
celus, izstiepjot rokas uz priekSu. Kulenis tiek veikts grupéjoties, celi pievilkti pie pleciem. Galva
nepieskaras gridai. Bridi, kad kakls un lapstinas pieskaras gridai, veikt parvélienu uz muguras. Kaliena
beigas pie gridas pieskarties ar abam kajam. Tiek vértéta kaliena izpildes tehnika.

e Hougunfan — kilenis atpakal

No pozicijas binbu caur puspietupienu, sagrupésanas un grieSanas atmuguriski, nonakt binbu
pozicija. lenemiet puspietupiena poziciju. Paceliet elkonos saliektas rokas ar plaukstam uz
augsu, apsédieties uz gridas tuvak kaju papézZiem, veiciet parvélienu pari mugurai. Pédeja
kdlena faze novietojiet plaukstas uz gridas un, atbrivojot kakla skrieme]us un galvu, pacelieties
uz rokam un ienemiet pietupiena poziciju, péc tam binbu.

11. “Tjaojue dunczo” - kustibas lécienos

e Tjao (Tiao) — |éciens uz prieksu.
No pozicijas puspietupiena, rokas aizmuguré, nedaudz saliektas elkona locitavas.
Neuzkavéjoties $aja pozicija, sportists veic atstumsanos no gridas. Piezemésanas uz abam
kajam. Tiek novértéta léciena izpildes tehnika.
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12. “Czi¢u taolu” (Ji Chu Tao Lu) — sakotnéja limena sacensibu
vingrojumu kompleksi

13.
5, 16, 20, ; 32 formas ¢an cuan (Chang Quan)
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