Armbar

Armbar se fadi mezi paky na ruku (armlock), které zpUsobuji v loketnim nebo ramennim kloubu hyperextenzi, hyperflexi
nebo hyperrotaci. Technice, ktera hyperflexuje nebo hyperrotuje ramenni kloub se fika shoulder lock a paka, ktera
hyperextenduje loket se nazyva praveé armbar.

Do tohoto drzeni se da dostat z nékolika poloh. Nejbéznéjsi je z polohy na zaddech — guardu, z polohy na soupefi
— mountu a z drzeni ze strany — side control. Existuji i varianty, kdy je soupef na &tyfech — v parteru nebo nasazeni paky
na stojiciho soupere, které se Fika flying armbar (viz. obrazek).

Technika pochazi z dzudo, kde se této pace fika Zuzi-gatame. Da se nasadit rovnéz z nékolika zpUsoby, nejbéznéjSim
je ude-hisigi-zuzi-gatame nebo-li zminény armbar. Tato technika je velice oblibenou vitéznou technikou v zapase, v
UFC s ni napfiklad dominovala Ronda Rousey, bronzova medailistka v dz2dd6 na OH v Pekingu. Paka se vyuziva i
v nékterych sebeobrannych systémech.

Upozornéni:
P¥i trénovani této techniky je nutné dbat na bezpecnost. | sebemensi tah ¢i bolest v lokti, mGzZe zplsobit zranéni. Proto

nikdy nedotahujeme paky do konce. Néktefi jedinci s hypermobilitou v loketnim kloubu nemuseji citit bolest, ale zranéni
se i tak dostavi. Dochazi k tlaku na svalové upony, pfipadné vykloubeni paze v loketnim kloubu.

Chyby v technice z guardu:

* Nedostate¢na fixace kfizové paze

* Noha neni pfes krk/hlavu soupefe - muze utéct z paky

» Soupefovo predlokti je v pfilisné pronaci/supinaci — nedodrZeni pozice palce smérem vzharu
» Kolena nesméfuji k sobé&, nedostatecné sevieni soupefovo paze

» Pfi nasazeni nedostatecny pohyb panve — obtizné pfehozeni nohy za hlavu soupefe
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