Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena
2. tehniskas kategorijas (2. duan)
u-Su bingdao eksamena kartoSanas programma

1 | Yaoqing jijien zishi Izaicinosa staja
Tiaoyue yundong ParvietoSanas lecot
Zhan jien Uzbrukums cértot no augsas
4 . Aizsardziba no cirtiena no augsas
Fangshou zhan jien
Uzbrukuma tehniku kombindcijas:
5 . s . . Cirtiens no saniem, cirtiens pa kajam
Jian cegietjian ceqie tui
6 . . . Diriens, cirtiens no saniem
Jian ci+jian ceqie
7 Jian ceqie+jian ceqgie tui Ddriens, cirtiens pa kajam
Aizsardzibas tehniku
kombindcijas:
8 | Fangshou jian ceqie+jian Bloks sanis, kajas novirzisana
ceqie tui
9 . A . Aizsardziba pret dirienu, bloks sanis
Fangshou jian ci+jian ceqgie
10 | Fangshou jian ceqie+jian Aizsardziba pret dirienu, kajas nonemsana
ceqie tui
11 | Xuanzhuan jian zhan Uzbrukums ar 360 gradu pagriezienu |éciena no augsas
12 | Bingdao dulian /abas puses Kompleksais vingrinajums paros
13 Tupus gulus, tupus léciens — 10reizes
e m e e e o= - Kermena augsdalas pacel3ana, kajas saliektas — 20 reizes
Visparéja fiziska sagatavotiba . l\a augscajas p @ .
Pietupieni, kajas plecu platuma — 50 reizes
“Laivina” — 60 sekundes
14 Spagati. Gareniskais, labais sanu, kreisais sanu — taisnas kajas,

Lokaniba

taisna mugura
Tiltins, galva no zemes, rokas taisnas




