Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena

1. tehniskas kategorijas (1. duan)

u-Su bingdao eksamena kartoSanas programma

1 | Jijien zishi Pauko3anas staja

2 . Solis uz priek3u
Jinbu

. li kal

3 Tuibu Solis atpakal

4 Solis sanis
Shanbu

5 Kuabu Solis ar pielécienu

. . Taisnais diriens
Jianci

6 . . Cirtiens no sana
Jian ceqie

7 ] ) ) Cirtiens pa kajam no sana
Jian ceqie tui

8 Aizsardziba no diriena
Fangshou ci

9 ] Aizsardziba no sanu cirtiena
Fangshou ceqgie

10 . . Aizsardziba no cirtiens pa kajam no sana
Fangshou ceqie tui

. Komplekais vingrinajums ar bingdao 1.limenis

11 Bingdao Taolu 1 P grinay &

12 Tupus gulus, tupus léciens — 5 reizes
Vispareja fiziska Kermena augsdalas pacelSana, kajas saliektas — 15 reizes
sagatavotiba Pietupieni, kajas plecu platuma — 20 reizes

“Laivina” — 30 sekundes
13 Spagati. Gareniskais, labais sanu, kreisais sanu — taisnas kajas,

Lokaniba

taisna mugura.
Tilting, galva no zemes




