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“Soufa” — roku kustibu tehnika

Guancjuan — sansitiens pa loku ar saliektu roku (burt. “caururbjosais sitiens”)
Czacjuan —sitiens ar ddres virspusi ar pagriezienu no augsas lejup

“Zougun” - vingrojumi
lokanibas attistiSanai

Cjaofa (sja jao) — tiltin$ no pozicijas stavus, ar iztaisnotam kajam un rokam +
uzreiz atgriezties sakuma pozicija stavus un veikt noliecienu pie kajam (galva pie
celiem, kajas ir taisnas)

Cienjatui - liek$anas uz prieksu pie kajas — attalums plauksta (ar pirkstiem)

“Busin” — pozicijas.

Sebu - czopan bu - ¢abu - cilinbu - guai bu — dandebu

“Tuifa” - kaju tehnika

Setitui — sitiens ar iztaisnotu kaju pret pretéjo plecu.

Houtitui — sitiens ar kaju, atvézéjoties.

Czisjan danpaiczjao — sitiens ar plaukski (cits nosaukums feiczjao). Ta pati roka uz
augsu, solis uz priekSu un trieciens ar plaukski ne zemak par plecu.

Cecuaitui — sitiens ar kaju sanis.

Cetitui — sansitiens ar iztaisnotu kaju. Izpilda ar diviem sagatavoS$anas soliem uz
saniem, sakot ar véziena kaju.

Fudi housaotui — aizmuguréjais aplveida piecirtiens uz 360° ar balstu pret zemi

“Pica tuifa” - Spagati

Skérsspagats un paralélais $pagats. 100%

“Pinhen” — [idzsvars

Jansi pinhen — lidzsvars ar atpaka) paceltu kaju (“bezdeliga”). 3 sek.

“Depu gunfan” — akrobatiskie
elementi

Staja balsta uz rokam pie sienas — 30 sek
Lijuidatin — piecelSanas izliecoties

“Tjaojue dunczo” — kustibas
|écienos

Tenkun ¢Zuanti — |éciens ar pagriezienu gaisa uz 540° (uz abam pusém).
Piezeminasanas Uz abam kajam

Tenkunfeiczjao — sitiens ar iztaisnotu kaju |éciena. Piezeminaties uz kreisas
kajas.

Tenkunczuannbailjan — sitiens ar iztaisnotu kaju no iekSas uz aru, ar pagriezienu
360° léciena. Piezeminaties uz kreisas kajas.

Sjuanfenczjao — |éciens ar parmetienu par 360 gradiem un sitienu ar kaju no aras
uz ieksSu (burtiski “péda-virpulis”). Piezeminaties uz kreisas kajas.

Sjuanczi — |éciens-parmetiens horizontala plakné

“Czicu taolu” - sakotnéja limena
sacensibu vingrojumu
kompleksi

16, %2 32 formas czjan Su
16, 5 32 formas cjan Su




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

1. “Soufa” — roku kustibu tehnika

e Guancjuan — sansitiens pa loku ar saliekktu roku (burt. “caururbjosais sitiens”).

No pozicijas binbu baocuan veiciet izklupienu uz priekSu ar kreiso kaju un sitienu ar dari
loka horizontala plakné ar roku saliektu elkont 45° lenki. Sitiena bridi apaksdelms tiek
pagriezts ar dires aizmuguri pret sevi. Sitiena virsma ir dres priekSpuse - cjuanmjan.

e Czacjuan —sitiens ar dires virspusi ar pagriezienu no augsas lejup.

No pozicijas binbu paceliet augSup iztaisnotu labo roku. Roka savilkta diré, dires virspuse
vérsta atpakal. Kreisa roka pagriezas ar plaukstu uz augSu zem jostasvietas [Tmena. Laba
roka, pagrieZoties plaukstas locitava, nolaizas lejup un izdara sitienu pa kreiso plaukstu.
Sitiena laika rokas izvirzas uz prieksu, kajas saliecas celgalos, smaguma centrs nolaiZas
lejup. Skatiens vérsts uz prieksu.

2. ”Zvougun” - vingrojumi lokanibas attistisanai




Cjaofa (sja jao) — tiltin$ no pozicijas stavus, ar iztaisnotam kajam un rokam +
uzreiz atgriezties sakuma pozicija stavus un veikt noliecienu pie kajam (galva pie
celiem, kajas ir taisnas).

Tiltin§ no pozicijas stavus, péc iesp€jas iztaisnojot kajas cela locitavas un rokas elkona
locitavas. Péc tiltina atgriezieties sakuma pozicija stavus. Péc tam veiciet noliecienu pie
iztaisnotajam kajam, piespiezot kermeni pie kajam.

Cienjatui - liek$anas uz prieksu pie kajas — attalums plauksta.

No pozicijas stavus novietojiet iztaisnotu kaju vidukla limeni, pirksts tiek pievilkts virziena
uz jums. Veikt kermena noliecienu pie iztaisnotas kajas, ar roku pirkstiem sasniedzot
pédas pirkstus. Veicot noliecienu, ari balsta kaja cela locitava paliek taisna.
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3. “Busin” - pozicijas
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e Guaibu

Korpuss iztaisnots krasu
apvidd un sagriezts vidukli

[legurnis pagriezts sanis |

......... Papédis atrauts no
zemes

Priek3€&ja kaja saliekta
celgala, purngals
pagriezis sanis

e Dandebu

Korpuss iztaisnots krasu
un jostasvietas apvida
un novietots vertikali

Priek$a eso3a kaja saliekta
Saura lenki

Pé&das iekSmala un
celgals balstas pret zemi

4. “Tuifa” - kdju tehnika

e Setitui — sitiens ar iztaisnotu kaju pret pretéjo plecu.
No pozicijas stavus, kaja kas veic vézienu ir aiz muguras. Taisnas kajas, vertikals kermenis,
rokas paceltas sanis (lapstinas ir kopa, rokas iztaisnotas elkonos, tui¢Zzan plaukstu
stavoklis). Veiciet vézienu ar iztaisnotu kaju ne zemak par plecu, pirksts tiek pievilkts pret
sevi un vérsts uz pretéjo plecu. Sitiena laika izvairieties no kermena noliek$anas uz prieksu
un atbalsta kajas salieksanas.



e Houtitui —sitiens ar kaju, atvézejoties.

No pozicijas binbu iztaisnota sitiena kaja celas augSup un kustibas beigas, saliecoties
celgala locitava, izdara vézienu. Purngals nostiepts. Sitiena bridi atbalsta kaja
iztaisnojas. Korpuss izliecas jostasvieta. Skatiens vérsts uz prieksu.

e Czisjan danpaiczjao — sitiens ar plaukski (cits nosaukums feiczjao). Ta pati roka

uz augsu, solis uz prieksu un trieciens ar plaukski ne zemak par plecu.
No pozicijas binbu, ar kreiso kaju tiek veikts solis uz priekSu. Laba roka nolaizas
kermena labaja pusé un pacelas loka uz augsu, veicot sitienu virs galvas kreisas
plaukstas iekSpusé. Skatiens uz prieksu. Ar iztaisnotu cela locitava labo kaju, tiek veikts
sitiens uz priekSu uz augsu. Purngals nostiepts. Laba roka izpilda kustibu pretim kajai
un ar plaukski uzsit pa labas pédas pacélumu. Skatiens uz labo kaju. Sitiena laika
izvairieties no kermena noliekSanas uz priekSu un atbalsta kajas saliekSanas.

e Cecuaitui —sitiens ar kaju sanis.

No pozicijas binbu izpildiet soli gaibu ar labo kaju pa kreisi. Celgala saliekta kreisa kaja
pacelas sanis lidz jostasvietas limenim. Péc tam notiek sitiens sanis, iztaisnojoties
celgala. Korpuss un kaja iztaisnojas viena linija. Galva pagriezas sitiena virziena.
Pielaujama neliela korpusa noliekSanas pa labi. Sitiens notiek vai nu ar pédu, vai ar
papédi.



5.

e Cetitui — sansitiens ar iztaisnotu kaju.

No ziméjuma attélota sakuma stavokla, ar prieksejo roku izdariet kustibu lejup-uz sevi,
saliecot to elkoni, bet otra roka — augsSup, apstajoties virs galvas. Vienlaikus ar roku
kustibam, sitiena kaja izdara soli uz saniem, tad otra kaja veic guaibu. Véziena kaja veic
taisnu vézienu sanis aiz pleca locitavas tada veida, ka péda novietojas virs galvas, bet
celgals pieskaras lapstinai.

“Pica tuifa” - Spagati

Skérs$pagats un paralélais $pagats. Rezultats tiek fikséts procentos - 100%. Abas kajas
ir iztaisnotas, uz cela nav atbalsta.

“Pinhen” — lidzsvars.

e Jansi pinhen — l1dzsvars ar atpakal paceltu kaju (“bezdeliga”). 3 sek

No binbu izpildit Czacjuan (sitiens ar ddres virspusi ar pagriezienu no augsas lejup).
Iztaisnojiet labo kaju un nolieciet korpusu uz priekSu lidz horizontalam stavoklim.
Vienlaicigi kreiso kaju izstiepiet atpakal-augSup un nostiepiet purngalu. Kaju japacel
augstak par jostasvietas [Tmeni. Vienlaikus abu roku plaukstas spiez uz aru no abam
kermena pusém.




7. “Depu gunfan” — akrobatiskie elementi
e Staja balsta uz rokam pie sienas — 30 sek.

No pozicijas stavus, ar seju pret sienu divu solu attaluma. lzstiepiet vienu kaju uz
priekSu. Atbalsta kaja atrodas taisna Iinija ar kermeni visas kustibas laika. Ar atru
kustibu veiciet soli uz uz priekSu ar izstiepto kaju un ar taisnu kermeni strauji
noliecieties, ar balstu uz rokam, 10-15 cm no sienas. Saja laika otra kaja atgrizas no
gridas un vézéjoties pacelas atpakal. Nolaizam galvu uz leju, vérSam skatienu sev
prieksa. Staviet péc iespéjas taisni, nenolaizoties plecos un nesaliecot muguras
lejasdalu. NolaiZoties no stajas, vispirms nolaidiet vienu kaju, tad otru.

e Lijuidatin — piecelSanas izliecoties (burt. “karpa sit ar asti”).

PiecelSanas izliecoties notiek no balsta gulus, atliecoties uz lapstinam ar vai bez
atbalsta uz rokam. No gulus stavokla uz muguras, atripojiet uz lapstinam un celgalos
iztaisnotas kajas atvirziet atpakal pie galvas. Péc tam seko energisks véziens ar kajam,
ar grieSanas asi guzas locitavas, kas pavérstas augSup. Kustiba beidzas ar atgrudienu
no gridas ar galvas pakausa dalu un lidojuma fazi un piezemésanos uz taisnam (variants
— saliektam) kajam. Plaukstas atrodas uz gurnu prieksSpuses.



8. “Tjaojue dunczo” — kustibas lécienos.

e Tenkun ¢zZuanti — |éciens ar pagriezienu gaisa uz 540° (uz abam pusém),
piezeminasanas uz abam kajam.

No sakuma stavokla, kajas plecu platuma, puspietupiens. Atspiedieties, pagriezot ar

rokam, veiciet Iecienu augsa ar 540° rotaciju ap savu asi. Piezemégjieties uz abam kajam

sakuma pozicija.

e Tenkunfeiczjao —sitiens ar iztaisnotu kaju léciena
No sakuma stavokla binbu izdariet soli uz prieksu ar labo kaju. Vienlaicigi ar kreiso roku
izdariet vezienu uz priekSu-augSup, bet ar labo atpakal-lejup, sagriezot kermena
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augsdalu. Smaguma centrs novirzits atpakal. lzdariet vézienu ar kreiso kaju, kurai
nostiepts purngals, augSup un vienlaicigi vézienu ar labo roku augsup virs galvas. Labas
plaukstas virspuse izdara plaukski pa kreiso plaukstu. Saja bridi laba kaja atgriizas no
zemes un izdara palécienu. Korpuss vertikals. Kreisa kaja saliecas celgala ar nostieptu
purngalu un izdara asu kustibu lejup “zem sevis”. (Celgals janotur ne zemak par
jostasvietas limeni). Vienlaicigi laba kaja pacelas augSup un notiek spécigs plaukskis ar
labo plaukstu pa labas pédas pacélumu. Kreisa plauksta ienem poziciju gousou un
atvirzas pa kreisi-augSup. Skatiens vérsts uz prieksu.

e Tenkunczuannbailjan — sitiens ar iztaisnotu kaju no iekSas uz aru, ar pagriezienu
360° leciena. Piezeminaties uz kreisas kajas.

Izpildes tehnika tada pati ka tenkunbailjan, tacu Saja leciena korpuss pagriezas gaisa
par 360 gradiem.
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¢ Sjuanfenczjao — |éciens ar parmetienu par 360 gradiem un sitienu ar kaju no aras
uz ieksu (burtiski “péda-virpulis”). Piezeminaties uz kreisas kajas.

No pozicijas binbu izdariet soli ar labo kaju uz prieksu, kreiso roku piespiediet pie

kratim, bet labo izvirziet augSup. lzdariet palécienu, iegriezot korpusu ar rokam un

kreiso kaju. Léciena augstakaja punkta izdariet sitienu lihepaiczjao. Plaukska bridi kajas

kustiba paatrinas.

e Sjuanczi — leciens-parmetiens horizontala plakné

No pozicijas binbu parnesiet kermena svaru uz labas kajas un izdariet atvézienu ar
abam rokam. Péc tam kreisa kaja saliecas celgala, korpuss noliecas uz priekSu. Kreisa
un laba roka secigi izdara vézienu pa kreisi horizontala plakné. Skatiens vérsts lejup.
Turpinot kustibu, kermena augSdala kustas pa loku pa kreisi aiz rokam. Celgala
iztaisnota laba kaja izdara vézienu uz augsu, bet kreisa kaja atsperas no zemes. Korpuss
gaisa apgriezas horizontala plakné, laba roka izdara aplveida kustibu zem korpusa,
kreisa izstiepjas sanis-augsup. Kreisa kaja péc atgrudiena no zemes ari pacelas augSup
un aiz labas kajas izdara vézienu pa plasu loku. Péc piezemésanas laba kaja saliecas
celgala, amortizejot kustibu, bet korpuss iztaisnojas. Apgustot sjuanczi, svarigaka lieta
ir ievérot kustibu secibu. Pirmas ir rokas, tam seko kermena augsdala, péc tam notiek
véziens ar labo kaju un atgridiens ar kreiso. Sis secibas neievéro$ana noved pie
nepareizas léciena izpildes. Vel viens svarigs princips ir korpusa noturésana taisni,
neizliecoties krusu rajona. Tapéc nedrikst pacelt galvu — skatiens tiek vérsts lejup.

Izpildot vézienus ar kajam, nepiecieSams pievéerst uzmanibu tam, lai purngali bltu
saspringti un nostiepti, bet kajas — iztaisnotas celgalos.
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9. “Czicu taolu” - sakotnéja limena sacensibu vingrojumu kompleksi
16, ¥: 32 formas czjansu
16 % 32 formas cjansu
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