PAD VPRED

Pad vpred bez prevratu se zarazenim
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Tato padova technika by se nejprve méla trénovat z nizké polohy, tudiz z kleku. Kli€ovym momentem je zarazeni pazi
o0 zem v momenté pred dopadem téla. Pohyb rukou je tedy akcelerovan. Stfed téla by mél byt zpevnény, aby nedoslo k
dotyku hrudi a kyCle se zemi. Tato padova technika se zarazenim se provadi v momentg, kdy télu neni pfedano velké
mnozstvi kinetické energie.

V nékterych bojovych uménich je tento pad nazyvan ZEMPO UKEMI.

Chyby:

* pfi dopadu na zem neni télo zpevnéno
* paze jsou daleko od téla
* Uhoz je proveden pouze dlanémi a paze jsou kolmo k zemi

Pad vpred s prevratem bez zarazeni
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bOJovych uménich se tomuto padu fika MAE UKEMI.
Poloha klek jednonoZ - vytoCeni pfedni ruky vpfed, malikova hrana se dotyka podlozky a prsty sméfuji k zadnimu
koleni. Loket je ve tvaru oblouku. Hlava je vyto€ena mimo smér padu. Odraz z chodidel je proveden ve sméru padu.

» Poloha sniZzeny postoj - s vykrokem vpfed a sniZzenim tézisté dochazi k pfeneseni vahy na pfedni nohu. Pfevrat pies
ruku a rameno s oporou zadni ruky s mirnym odrazem chodidel.

* Poloha ve stoje - s vykrokem skuleni pfes ruku a rameno. Konecna faze je ve stoje (varianta bez zarazeni).

* Poloha ve stoje za chuze - plynuly pfechod z chiize do padu vpred pfes ruku a rameno. Konecna faze ve stoje.

K dynamizaci tréninku padové techniky Ize vyuzit dopomoc partnera nebo napf. pad vpfed pres pfekazku.

Chyby:

* pad je proveden po celé ploSe zad

» dotek hlavy zemé

» 3$patné nastaveni paze (dotyk zemé ostrou hranou segmentu)

* nedodrzeni zasady, Ze jako prvni se dotyka zemé malikova hrana ruky
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