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“Tuifa” - kaju tehnika

Sepaiczjao — sitiens ar taisnu kaju pie pretéja pleca ar plaukski
Lihepaiczjao — sitiens ar plaukski no aras uz ieksu

Vaibai (bailjan) paiczjao - sitiens ar plaukski no ieksas uz aru

CziSen cjansaotui — priekséjais aplveida piecirtiens uz 360° ar iztaisnotu
korpusu.

Senfa — korpusa kustibas

Lunbei (lunbi) ar fiksaciju pubu — pilns aplis ar rokam. No mabu
pozicijas, roku apli ar fiksaciju pubu.

Suansjuanjao — aplosana jostasvieta

Fanjao lunbi — grieSanas jostasvieta ar pilnu apli ar rokam

“Pinhen” — lidzsvars

Koutuipinhen — lidzsvars ar atbalstu zem celgala (burtiski “piesegta
kaja”).

Pantuipinhen — [idzsvars ar ieliektu kaju.

Sjuibu - “tuksa sola” pozicija. Atbalsta kajas augsstilbs paraléli gridai,
atbalsta kajas papédis piespiests pie zemes, noturét poziciju 3 sekundes.
Uz abam kajam.

Cecuaitui — sitiens ar kaju sanis, 3 sek., ne zemak par jostu. Sitiens tiek
veikts caur kajas iztaisnoSanu sanis, skatiens kajas sitiena virziena.

“Tjaojue dunczo” — kustibas
|écienos

Tenkun ¢Zuanti — |éciens ar pagriezienu gaisa uz 720° (uz abam pusém),
piezeminasanas uz abam kajam.

Tenkunfeiczjao — sitiens ar iztaisnotu kaju |éciena, piezeminasanas uz
abam kajam.

Tenkun€Zuannbailjan — sitiens ar iztaisnotu kaju no ieksas uz aru, ar
pagriezienu léciena. Piezeminasanas uz abam kajam.

Sjuanfenczjao — |éciens ar parmetienu par 360 gradiem un sitienu ar
kaju no aras uz ieksu (burtiski “péda-virpulis”). piezeminasanas uz
abam kajam.

Sjuanczi czopanbu — Iéciens-parmetiens horizontala plakné ar
piezeminasanos sagriezta pozicija sédus.

Czenjatui

liekSanas uz prieksu pie kajas — ar pieri pieskarties pirkstgaliem

“Czicu taolu” - sakotnéja limena
sacensibu vingrojumu
kompleksi

32 formas ¢ancuan/nancuan




Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena
4.tehniskas kategorijas (4. duan) eksamena programma
2023.gada 3.novembra redakcija

1. “Tuifa” - kaju tehnika

J Sepaiczjao — sitiens ar taisnu kaju pie pretéja pleca ar plaukski

No sakuma stavokla iztaisnota kreisa roka tiek pacelta uz augsu. Vienlaikus ar labo kaju sper soli
uz prieksu, un iztaisnota laba roka tiek atvilkta atpakal. Kreisa kaja sper soli uz prieksu. Vienlaikus
iztaisnota laba roka pacelas uz augsu loka veida virs galvas un ar paceltas kreisas rokas plaukstas
aizmuguréjo dalu izdara plaukstu pa paceltas kreisas rokas plaukstas centru. Kajas iztaisnojas
celgalos. Cela iztaisnota laba kaja tiek pacelta lidz sejas l[imenim. Pirksta pirkstu pavelk atpakal.
Ar labo roku veic pretkustibu un spécigu klauvéjienu ar plaukstu uz labas kajas pédas kaju. Kreiso
roku iztaisno elkoni un velk uz priekSu uz saniem. Péc tam labo kaju atri nolaiZ uz leju un novieto
uz pirkstgalu kreisas pédas prieksa.

J Lihepaiczjao — sitiens ar plaukski no aras uz ieksu

No sakuma stavok|a binbu Suantuic¢Zan sitiena kaja pa plasu amplittdu izdara kustibu lihetui.
Pieres augstuma notiek paatrinajums un plauksta uzsit pa pédu. Péc tam rokas atri izpleSas
sanis, izdarot kustibu Suantui¢zan, bet kaja nolaiZas pozicija binbu.




. Vaibai (bailjan) paiczjao — sitiens ar plaukski no ieksas uz aru.

No sakuma stavokla sitiena kaja pacelas augSup gar sanu pa loku, izdarot sitienu vaibaitui. Kad
péda atrodas galéja augseja stavokli, laba plauksta ar virspusi uzsit pa kreisas plaukstas centru,
bet péc tam, péc kartas — ar labo un kreiso plaukstu pa pédas pacélumu. Péc tam péda, turpinot
kustibu pa loku, atri nolaizas uz gridas un novietojas pie atbalsta kajas pédas. Vienlaikus ar kajas
nolaisanos, rokas izplesas sanis, izdarot kustibu Suantuiézan.

) CZisen cjansaotui — priek$éjais aplveida piecirtiens uz 360° ar iztaisnotu korpusu.

No sakuma stavokla izdariet kustibu ¢uanéZzan — Sanczja ar kreiso roku un sjagousou ar labo.
Vienlaikus nolaidiet smaguma centru lejup un parnesiet to uz kreisas kajas, to pilniba saliecot
celgala. Atbalsta kajas papédis atrauts no zemes. Celgala iztaisnota laba kaja pa plasu trajektoriju
izpilda plaujosu kustibu ar pagriezienu par 360 gradiem. Kustibas laika péda vérsta pret zemi.
Purngals atvilkts uz sevi. Korpuss vertikals.

2. Senfa — korpusa kustibas

J Lunbei (lunbi) ar fiksaciju pubu — pilns aplis ar rokam. No mabu pozicijas, roku apli ar
fiksaciju pubu.

No pozicijas, kajas kopa, izdariet soli pa kreisi un ienemiet poziciju mabu. Laba roka izdara kustibu
¢acZan jostas limen. Izdariet plasu aplveida kustibu augSup — pa labi — lejup un parejiet pozicija
ju gunbu. Kreisa roka iztaisnojas elkoni un atvirzas atpakal. Skatiens vérsts uz labo roku. Turpinot
roku kustibu vertikala plakné, korpuss turpina pagriezienu pa labi, kreisa roka izpilda kustibu
augsup — uz prieksu —lejup, bet laba — lejup — atpakal —augsup. Turpinot kustibu, laba roka izdara



aplveida vézienu augSup — uz priekSu — lejup un izdara plaukski pa zemi blakus pédai. Kreisa roka
parvietojas lejup — atpakal —augSup un apstajas nedaudz virs galvas limena ar plaukstu uz augsu.
Laba kaja iztaisnojas, kreisa saliecas, veidojot poziciju pubu.

J Suansjuanjao — aplo3ana jostasvieta

No pozicijas, kajas platak par pleciem, izstiepiet rokas sev prieksa. Izdariet plasu vézienu sanis,
péc tam izdariet secigu vézienu ar vienu, bet péc tam ar otru roku atpakal, vienlaikus izliecoties
jostasvieta un padodot vidukli uz prieksu. Skatiens vingrojuma laika versts atpakal. Izpildiet So
vingrojumu pa piecam reizém uz katru pusi. Cikla beigas ienemiet stavokli sjao jao (“tiltins”),
maksimali iztaisnojot kajas celgalos, bet rokas — elkonos.

J Fanjao lunbi — grieSanas jostasvieta ar pilnu apli ar rokam

Izdariet soli ar kaju sanis, péc tam ienemiet poziciju gaocabu un ar rokam izpildiet aplveida
kustibu Zaohuan no lejas uz augsSu-lejup. Vienlaikus ar soli pagrieziet galvu sanis. Korpuss noliekts
uz prieksSu 45 gradu lenki. Kreisa roka izdara kustibu uz leju-augSup vertikala plakné. Kad rokas
atrodas uz vienas linijas un sakas kustiba lunbei (pilns aplis ar rokam), korpuss asi pagriezas,
vienlaikus izliecoties jostasvieta, ienemot poziciju ¢abu. Nolaidiet rokas un pielieciet kaju pie
otras, ienemot poziciju binbu.



3. “Pinhen” — lidzsvars

J Koutuipinhen — [idzsvars ar atbalstu zem celgala (burtiski “piesegta kaja”).

No sakuma stavokla gaomabu izdariet kustibu Sanczja ar kreiso roku un licuncjuan ar labo.
Vienlaicigi ar sitienu nolaidiet smaguma centru lejup, salieciet kaju celgala 90 gradu lenki un
piespiediet celgala locitavai kreiso pédu. Korpuss vertikals un iztaisnots krGsu rajona. Kreisais
celgals vérsts sanis vai uz prieksu.




. Pantuipinhen — [idzsvars ar ieliektu kaju.

No sakuma stavokla binbu salieciet abas kajas celgalos un savienojiet abu roku apaksdelmus
stavokli SicziSou. Celgala saliektu kreiso kaju paceliet ar pédu uz augSu un novietojiet to uz labas
kajas celgala. Korpuss iztaisnots krisu un jostasvieta un noliekts uz priekSu. Atbalsta kaja saliekta
90 gradu lenki. Rokas izplestas sanis ar plaukstam uz leju.

) Sjuibu - “tuksa sola” pozicija. Atbalsta kajas augsstilbs paraléli gridai, atbalsta kajas
papédis piespiests pie zemes, noturét poziciju 3 sekundes. Uz abam kajam.

Saja pozicija 90% kermena svara ir uz aizmuguré eso$as kajas, kas saliekta taisna lenki. Celgals pa
pusei vérsts uz priekSu. Purngals pagriezts 45 gradu lenki. Prieksa esosa kaja nedaudz saliekta
celgala unizvirzita uz priekSu. Purngals nostiepts un skar zemi. Korpuss pa pusei vérsts uz prieksu,
mugurkauls krdsu un vidukla apvidi iztaisnots.

Rumpis ir
iztaisnots
mugurkaula
krdsu un
jostas dalas

iegurnis izvirzits
uz prieksu

Kaja ir saliekta
cela locttava 90
gradu lenki

‘Apaksstilbs un
péda
veido vienu liniju

sezamvieta ir
celu locitavu
liment

pé&da piespiesta
pie gridas

papédis

atrodas gaisa

J Cecuaitui — sitiens ar kaju sanis, 3 sek., ne zemak par jostu. Sitiens tiek veikts caur kajas
iztaisnoSanu sanis, skatiens kajas sitiena virziena.

No sakuma stavokla izpildiet gaibu ar labo kaju pa kreisi. Celgala saliekta kreisa kaja pacelas sanis
[1dz jostasvietas limenim. Péc tam notiek sitiens sanis, iztaisnojoties celgala. Korpuss un kaja



iztaisnojas viena linija. Galva pagrieZas sitiena virziena. PieJaujama neliela korpusa nolieksanas pa
labi. Sitiens notiek vai nu ar pédu, vai ar papédi.

4. “Tjaojue dunczo” — kustibas lécienos

e Tenkun ¢zuanti — |éciens ar pagriezienu gaisa uz 720° (uz abam pusém),
piezeminasanas uz abam kajam.

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

rokam, veiciet lécienu augsa ar 720° rotaciju ap savu asi. Piezemeéjieties uz abam kajam

sakuma pozicija.

e Tenkunfeiczjao — sitiens ar iztaisnotu kaju |éciena. Piezeminasanas uz abam kajam.

No sakuma stavokla binbu izdariet soli uz priekSu ar labo kaju. Vienlaicigi ar kreiso roku
izdariet vézienu uz priekSu-augsup, bet ar labo atpakal-lejup, sagriezot kermena 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 atgrizas 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 véersts uz prieksu.

e Tenkunczuannbailjan — sitiens ar iztaisnotu kaju no ieksSas uz aru, ar pagriezienu 360°
Ieciena. Piezeminasanas uz abam kajam.

Izpildes tehnika tada pati ka tenkunbailjan, tacu sSaja Iéciena korpuss pagriezas gaisa par
360 gradiem.

e =T




e Sjuanfenczjao — Iéciens ar parmetienu par 360 gradiem un sitienu ar kaju no aras uz
iekSu (burtiski “péda-virpulis”). Piezeminaties uz abam kajam.

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

bet labo izvirziet augSup. Izdariet palécienu, iegriezot korpusu ar rokam un kreiso kaju.

Leéciena augstakaja punkta izdariet sitienu lihepaiczjao. Plaukska bridi kajas kustiba

paatrinas.

e Sjuanczi czopanbu — léciens-parmetiens horizontala plakné ar piezeminasanos
sagriezta pozicija sédus.

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 plakng, laba roka izdara aplveida kustibu zem korpusa, kreisa izstiepjas sanis-
augsup. Kreisa kaja péc atgridiena no zemes ari pacelas augSup un aiz labas kajas izdara
vézienu pa plasu loku. Péc piezemésanas laba kaja saliecas celgala, amortizéjot 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 atgriadiens
ar kreiso. Sis secibas neievérosana noved pie nepareizas |&ciena izpildes. V&l viens svarigs
princips ir korpusa noturésana taisni, neizliecoties krisu rajona. Tapéc nedrikst pacelt
galvu — skatiens tiek vérsts lejup.

Izpildot vézienus ar kajam, nepiecieSams pievérst uzmanibu tam, lai purngali batu
saspringti un nostiepti, bet kajas — iztaisnotas celgalos.



Celis atrodas zem H Kermena augsdala
prieksa saliektas H taisna un puspagriezta

Péda ir pagriezta
uz saniem

Sezamvieta ir nolaista uz
papéza

Papédis nav uz gridas

5. CZenjatui
J liekSanas uz priekSu pie kajas — ar pieri pieskarties pirkstgaliem

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

Mugura nav taisna
jostas dala

Mugura ir taisna
mugurkaula josta:
dala

Balsts kaja ir
saliekta celi

Guzas locitava
irizvérsta uz
prieksu ,

Guzas locitava ir
novietota
perpendikulari kajai

NEPAREIZI

PAREIZI

6. “Czicu taolu” - sakotnéja limena sacensibu vingrojumu kompleksi

32 formas ¢ancuan/nancuan



