Latvijas sporta u-Su federacijas nacionala limena

5. tehniskas kategorijas (5. duan)
u-Su sanda eksamena kartosanas programma

1 | Guan quan e Sitiens ar roku no augsas
2 | Housau tui e Lokveida sitiens no iekSpuses
3 | Housau bai e Lokveida sitiens no iekSpuses ar 180 pagriezienu
4 | Sitienu kombinacijas
5 | Tatui+ chechuaitui e Lokveida sitiens + sanu taisnais sitiens
6 | Jie tatui+ tatui+ bientui e Kajas atvirziSana un lokveida sitiens ar kaju pa kaju+ lokveida sitiens
pa galvu.
7 | Chunquan+chechuai+housaubai | ¢ Sitiens ar roku+ sanu taisnais sitiens ar kaju+ lokveida sitiens no
iekSpuses ar 180 pagriezienu
Tunbu shuai e Metiens pari gurnam
8 | Shatai e |zgradieni no platformas 3 varianti
9 | Tuila shaui e Metiens ar kajas vilksanu un lokveida kustibu
Jauktas kombinacijas
11 | Chunquan+ tatui+ bautaishui e Sitiens ar roku sitiens ar kaju, metiens
12 | Bientui+chunquan+bautai e Sitiens ar kaju, sitiens ar roku, metiens
shuai,
13 | Bautishaui+ zhuanshen e Metiena imitacija sitiens ar roku ar pagriezienu, sitiens ar kaju
bianquan + bientui
14 | Vispareja fiziska sagatavotiba e Tupus gulus, tupus leciens ar roku saliek$anu iztaisnoSanu un |écienu
kajas pie kGtim— 10 reizes
e Virve vai pievilk8anas
- 2 reizes rapSanas pa virvi bez kaju palidzibas ar 2 virvém zéni, 1
reizei meitenes, vai- pievilk§8anas 5x4 dazadi tvérieni reizes zéni, 2x4
reizes meitenes
e Taisnu kaju cel$ana uz zviedru sienas — 20 reizes
e Pietupieni ar partneri— 15 reizes
15 | Lokaniba e Kajas noturésana gaisa sitiena stavokli- 20s

e Tiltins uz galvas
lécienu

un atgrieSanas sakum stavokli ar pagriezienu vai




