Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena
2.tehniskas kategorijas (2. duan) eksamena programma
2023.gada 3.novembra redakcija

1 “Busin” — pozicijas un e binbu - dulibu - sjuibu = pubu = gunbu - dinbu - binbu
“Bufa” — parvietosanas.
2 “Soufa” — roku kustibu e Dubultais Cuncjuan — taisnais sitiens ar diri
tehnika e Dubultais Tui¢Zzan — taisnais sitiens (gridiens) ar plaukstas sanu
e Pi¢zan —sitiens ar plaukstas malu vertikala plakné
e Sanczja — augséjais bloks ar apakidelmu
3 “Zougun” - vingrojumi Sja jao — tiltin$ no stavus stavok|a + lieksanas uz prieksu pie taisnam kajam
lokanibas attistiSanai
4 “Cen jatui” e liekSanas uz prieksu pie kajas. Ar elkoni sasniedziet pretéjas kajas purngalu. Pretéja
elkona attalums.
5 “Tuifa” - kaju tehnika e Cientitui — véziens ar iztaisnotu kaju (sitiens ne zemaks par galvu)
e Lihetui— véziens ar taisnu kaju no aras uz iekSu. Abas kajas taisnas. Véziens plecu
augstuma
e Vaibaitui (bailjantui) — véziens ar taisnu kaju no ieksas uz aru. Abas kajas taisnas.
Véziens plecu augstuma
«Pica tuifa» - Spagati e Skérs$pagats un paralélais $pagats. Ne mazak ka 90%
“Czuhe ljansi” - kustibu e Dantui— cuncjuan — sitiens ar kajas purngalu uz prieksu un taisnais sitiens ar dari,
kombinacijas fiksacija 2 sek
e Dentui - tui¢Zan — taisnais sitiens ar papédi un taisnais sitiens (gridiens) ar plaukstas
sanu. fiksacija 2 sek
8 “Pinhen” - lidzsvars e Cetisipinhen — [idzsvars ar sanis paceltu celgalu — 3 sek.
e Dantui—sitiens ar kajas purngalu uz prieksu [fTment ne zemak par ce)galu — noturét 5 sek.
9 “Depu guanfan” — e CeSoufan — saniskais parmetiens, balstoties uz rokam (“ritentins”). Uz abam pusém ar
akrobatiskie elementi taisnam kajam
10 “Tjaojue dunczo” — e Tenkun ¢Zuanti — |€ciens ar pagriezienu gaisa uz 360° (uz abam pusém)
kustibas lécienos e Tenkunsuanfeiczjao — dubults sitiens ar iztaisnotam kajam |éciena (ne zemak par
celiem)
11 “Czi€u taolu” - sacensibu | ¢ 16, % 32 gun $u formas

vingrojumu kompleksi

e 16,% 32 dao Suformas
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1. “Busin” — pozicijas un “Bufa” — parvietosanas.

Poziciju binbu (Bing Bu), dulibu (Du Li Bu), sjuibu (Xu Bu), pubu (Pu Bu), gunbu (Gong Bu), dinbu
(Din Bu), binbu demonstracija uz abam pusém.
e Binbu (Bing Bu)

e Dulibu (Du Li Bu)
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e Gunbu (Gong Bu)
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e Dinbu (Din Bu)
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2. “Soufa” — roku kustibu tehnika.

e Dubultais Cuncuan (Chong Quan) — taisnais sitiens ar dari.
No pozicijas stavus un kajas plecu platuma, plaukstas Baocuan stavokli ar dares aizmuguri uz
leju. Virziet roku taisna linija uz priekSu, vienlaikus grieZzot kermeni muguras lejasdala un
iztaisnojot roku elkona locitava. Spéka pielikSanas bridi ddre strauji griezas ap savu asi ar
muguras dalu uz augsu.

e Dubultais Tui¢Zzan (Tui Zhang) — taisnais sitiens (gridiens) ar plaukstas sanu.
No pozicijas stavus un kajas plecu platuma, plaukstas baoquan stavoklt ar ddres aizmuguri uz
leju. Virziet roku taisna linija uz priekSu, “atvérot” diri un veidojot ljuec¢zan plaukstas stavokli.
Roka iztaisnojas elkona locitava, plaukstas aréja mala tiek izvirzita uz prieksu, pirksti tiek pievilkti
pret sevi, kermenis pagrieZas sitiena virziena.

e PicZan (Pi Zhang) — sitiens ar plaukstas malu vertikala plakné.
No pozicijas stavus un kajas plecu platuma, plaukstas baocuan stavoklt ar dires aizmuguri uz
leju. Virziet labo roku, saliektu elkont, pa kreisi un caur rokas iztaisnoSanu elkona locitava par
loku veiciet sitienu vertikala plakné pa labi ar plaukstas malu. Sitiena beigu punkta roka ir
iztaisnota elkona locitava. Izpildit uz abam pusém.
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e Sanczja (Shang Jia) — aug$éjais bloks ar apakidelmu.
No pozicijas stavus un kajas plecu platuma, plaukstas baocuan stavokli ar ddres aizmuguri uz

leju. Saspiezot duri, roka pacelas uz augsu, izpildot bloku virs galvas. Dlres mala ir pagriezta uz
augsu.

3. «Zougun» - lokanibas attistiSanas tehnika
e Cjaofa (sja jao) (Xia Yao) — tiltin$ no stavus stavokla + liekSanas uz priek3u pie taisnam
kajam (galva pie celiem, kajas ir taisnas).
Tiltin$ no stavus pozicijas, péc iespéjas iztaisnojot kajas cela locitavas un rokas elkonu locitavas.
Péc tiltina ienemt poziciju gulus uz gridas. Péc tam apsésties uz zemes, kajas iztaisnotas celos un

kermenis vertikals. Veiciet noliecienu pie taisnam kajam, Apkert kaju pirkstus ar rokam un veikt
noliecienu ar pievilk§anos pie kaju pirkstiem.

4. «CZen jatui» (Zheng Ya Tui) - liek§ands uz prieksu pie kdjas — pretéja
elkona attaluma.

No pozicijas stavus novietojiet iztaisnotu kaju augstuma, kas nav zemaka par vidukli, purngals tiek
pievilkts pret sevi. Izpildit noliecienu pie iztaisnotas kajas. Veicot noliecienu, ari balsts kaja cela
locitava paliek taisna. Ar elkoni sasniedziet pretéjas kajas purngalu. Izpildit uz abam kajam.

~ Mugura ir taisna
s mugurkaula josta
dala

Mugura nav taisna
jostas dala

Balsts kaja ir
saliekta celi
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5. “Tuifa” - kaju tehnika

o Cientitui — véziens ar iztaisnotu kaju (sitiens ne zemaks par galvu).

No pozicijas binbu kaja, kas veic vézienu, ir aiz muguras, tad rokas tiek paceltas un novietotas sanis
(lapstinas kopa, rokas iztaisnotas elkonos, tuiczan 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. Véziens ne zemak ka galvas [imenis.
Sitiena laika izvairieties no kermena saliekSanas uz priekSu un balsts kajas saliekSanas cell.

K3jas pirkstgali ir pieres E
T

~— Mugura ir taisna
mugurkaula jestas
" un krisu da|as

izvairities no
izliekuma jostas
dala

Balsts kaja ir

«— iztaisnota :eli\

o Lihetui — véziens ar taisnu kaju no aras uz iekSu. Abas kajas taisnas. Véziens plecu augstuma.
No pozicijas stavus, kajas taisnas un kopa. Vertikals kermenis, rokas paceltas sanis plecu limeni
(lapstinas ir saliktas kopa, rokas iztaisnotas elkonos, tui¢zan plaukstu stavoklis). Ar iztaisnotu kaju
veic vézienu pa platu trajektoriju no arpuses uz iekSpusi, pédas purngals ir pievilkts, péda pagriezta
saniski. Sitiena laika izvairieties no kermena saliekSanas uz priekSu un balsts kajas saliekSanas cell.
Augstakaja sitiena pozicija kaja paatrinas.

e Vaibaitui (bailjantui) — véziens ar taisnu kaju no ieksas uz aru. Abas kajas taisnas.
Véziens plecu augstuma.

No pozicijas stavus, kajas taisnas un kopa. Vertikals kermenis, rokas paceltas sanis plecu liment

(lapstinas ir saliktas kopa, rokas iztaisnotas elkonos, tui¢zan plaukstu stavoklis). Ar iztaisnotu

kaju veic vézienu pa platu trajektoriju no iekSpuses uz aru, pédas purngals ir pievilkts. Sitiena



laika izvairieties no kermena saliekSanas uz priekSu un balsts kajas saliekSanas cell. Augstakaja
sitiena pozicija kaja paatrinas.

6. “Pica tuifa” - Spagati

Skérsipagats un paralélais $pagats. Rezultats tiek fikséts procentos. Ne mazak ka 90%.

7. “Czuhe ljansi” - kustibu kombindcijas
e Dantui- éuncjuan — sitiens ar kajas purngalu uz priek$u un taisnais sitiens ar dari, fiksacija
2 sek.
No pozicijas bingbu baoquan. Kreisa roka taisa ¢uncuan sitienu uz prieksu. Taja pasa laika
kermena svars tiek parnests uz kreiso kaju un ar labo kaju tiek izpildits dantui sitiens. Kaja un
roka ir taisnas un paralélas viena otrai. Uztaisit uz abam pusém.

e Dentui - tui¢Zan — taisnais sitiens ar papédi un taisnais sitiens (gridiens) ar plaukstas sanu,
fiksacija 2 sek.

No pozicijas bingbu baoquan. Kreisa roka taisa tui¢Zan sitienu uz prieksu. Taja pasa laika

kermena svars tiek parnests uz kreiso kaju un ar labo kaju tiek taisits dentui sitiens. Kaja un roka

ir taisnas un paralélas viena otrai. Uztaisit uz abam pusém.

8. «Pinhen» (Ping Heng) - lidzsvars

e  Cetisi pinhen (Ce Ti Ping Heng) — lidzsvars ar sanis paceltu celgalu — 3 sek.




No pozicijas binbu paceliet saliektu celgala kaju uz saniem. Purngals tiek novilkts uz leju, kaja
tiek pacelta jostas limeni. Balsts kaja ir iztaisnota celgala un pédas pirksts ir vérsts uz aru 45
gradu lenki. Kermenis ir iztaisnots krasu kurvja un jostas dala. Laba roka vienlaikus ar kajas
pacelSanu veic ljanézan kustibu, kreisa pacelas lidz krtskurvja Tmenim un tiek fikséta pie
paduses ar plaukstas aizmuguri. Skatiens tiek vérsts sanis .

e Dantui —sitiens ar kajas purngalu uz priekSu [Tmeni ne zemak par celgalu — noturéet
5 sek.

Pozicija binbu baocjuan, paceliet celgala saliektu sitiena kaju augstak par jostasvietu. Apaksstilbs

un purngals nostiepti uz leju. Atbalsta kaja iztaisnota, korpuss vertikals. Izdariet taisnu sitienu ar

kaju uz priekSu ne zemak ka celgala limen. Sitiena virsma — purngals. Kaja pilniba iztaisnojas

celgala, purngals nostiepts uz prieksu.

9. “Depu guanfan” (Die Pu Gun Fan) - akrobdtiskie elementi

e CeSoufan — saniskais parmetiens, balstoties uz rokam (“ritentins”).

No pozicijas binbu pagriezieties pa kreisi un paceliet iztaisnotas rokas uz augsu. Salieciet kreiso
kaju pie cela un, parnesot uz to kermena svaru, novietojiet kreiso un péc tam labo roku uz gridas.
Veiciet spécigu vézienu ar iztaisnotu labo kaju un pagriezienu vertikala plakné, parmainus
parnesot labo un kreiso kaju virs galvas. Péc pieskarsanas gridai ar labo, péc tam ar kreiso kaju,
parmainus nonemiet kreiso, tad labo roku no gridas un ienemiet sakuma poziciju.

10.“Tjaojue dunczo” (Tiao Yue Xuan Zhuan) — kustibas lécienos




e Tenkun ¢Zuanti (Teng Kong Zhuan Ti) — Iéciens ar pagriezienu gaisa uz 360° (uz abam
pusém).

No pozicijas stavus un kajas plecu platuma, puspietupiena. Atstumties no zemes, pagriezot sevi

ar rokam, un veikt lécienu ar 360° rotaciju ap savu asi. Piezemésanas uz abam kajam sakuma

pozicija.

¢ Tenkunsuanfeiczjao — dubults sitiens ar iztaisnotam kajam léciena. (ne zemak par celiem).
No pozicijas bingbu baoquan, veiciet puspietupienu, atvelkot rokas atpakal, un leciet taisni uz
augsu, strauji pacelot rokas uz augsu. Augseja punkta veiciet dubultu vienlaicigu sitienu pa
kreisas un labas kajas pédam. Sitiena bridi tiek purngali tiek atvilkti no sevis, kajas cela locitava
iztaisnotas. Kermenis ir iztaisnots krisu rajona.

11.“Czicu taolu” - sakotnéja limena vingrojumu kompleksi
16, 2 32 gunsu formas
16, ¥; 32 daosu formas
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