Croos a jab

P¥imé tdery hornimi kon&etinami jsou velice U&inné pro rozraZeni soupefovo bloku. Uder ze zadni ruky je siln&jsi
z dlvodu prace celého téla — rotace trupu. Zatimco se prace trupu neli$i, drzeni rukou bude u boxera, karatisty Ci
zapasnika v muay-thai rozdilné — pfizpusobené dané specializaci.

Jab je uder z pfedni ruky (souhlasna dolni koncetina je vpfed) a Cross je riznostranny uder ze zadni ruky. Jedna se tedy
o stfidavou praci hornich koncetin, kdy se pést dotac&i do pozice hibetem ruky nahoru. BEéhem uderu dochazi k pfeneseni
energie slozitym biomechanickym fetézcem (dolni koncetiny — panev, trup — horni koncetiny) z chodidel az do paze.
Tyto fet&zce jsou propojeny bfisni oblasti. Cinnost bfignich svalti je proto dleZita pro jejich spravnou koordinaci. Tomuto
fenoménu se nejvice vénuje karate.
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Velikost kinetické energie zavisi na hmotnosti cvicence a na rychlosti uderu. PFi narazu do cile se kineticka energie
Castecné pfeménuje na kinetickou energii soupefe a ¢aste¢né na vnitini energii uto¢nika a soupefe. Vznika zpétny raz,
ktery musi cvi¢enec opacnym fetézcem absorbovat, aby byl uder Gc¢inny. Proto je dulezity spravny postoj pfi provadéni
celé techniky.

Chyby :

* Ruka se nepohybuje po pfimce, nybrz opisuje oblouk

« Z&dné prace boku, tder je veden pouze horni kongetinou
+ Spatna uderova plocha (zapésti neni zpevnéné)

* Hyperextenze v loketnim kloubu — hrozi zranéni
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