Predni suplex

Pfredni suplex, neboli zvrat se zabérem pfes obé paze shora je technika, ktera primarné slouzi jako obranna. Zacatek
chvatu je po utoku obrance, kdy zautoci a obéma rukama obejme soupere v pase. Na to reaguje uto¢nik ichopem obou
pazi obmotanim shora zvenc€i a opfenim dlani o hrud obrance. OdtrZeni soupefe od zinénky a pfehoz na zZinénku se
provadi obvyklym zplsobem - rychlym napnutim nohou a pfechodem do vyponu, prudkym trhnutim pazi vzhiru smérem
k sob&, zaklonem hlavy a rychlym pohybem panve vpied vzhtru. Utoénik ve vzduchu provadi pretodeni &elem k Zinénce
a dopada na soupefte, ktery je na zadech.

Klicova mista:
* Spravné postaveni nohou
* Pevny zabér pfes paze

» Dostani svého tézisté pod soupefovo
* Obé nohy jdou mezi soupefovy nohy

Chyby:
* Nedostate¢ny zaklon
» Povoleni zabéru v prabéhu hodu

» Nedostani se pod tézisté soupefe
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