
PÁD STRANOU

Compiled Jan 24, 2018 1:01:32 PM by Document Globe ®   1

Pád stranou se zaražením
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Z2KWZgtzTKI" frameborder="0"
gesture="media" allow="encrypted-media" allowfullscreen></iframe>

Tuto pádovou techniku je vhodné opět trénovat z nižších poloh postupně až do polohy ve stoje.
V některých bojových uměních se tomuto pádu říká  JOKO UKEMI.
• Ze sedu pokrčmo - využíváme zhoupnutí na bok s trčením nohou směrem vzhůru vpřed a současně s úhozem dlaní

a předloktí o zem v úhlu 45°. Dochází ke zpevnění celého těla po dopadu.
• Z dřepu – dochází k odlehčení jedné nohy a pádu tímto směrem na vnější stranu nohy a bok. Zaražení je souhlasnou

paží pod úhlem 45°.
• Ze stoje – stejné jako z dřepu, aktivní tlačení paží proti podložce s výdechem, tlumení pádu zaražením pod úhlem 45°.
Chyby:

• Tělo neprovede kolébkový pohyb
• úhoz není proveden v úhlu 45°
• dopad na loket
• hlava se dotkne země
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