PAD STRANOU

Pad stranou se zarazenim

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

Tuto padovou techniku je vhodné opét trénovat z niZSich poloh postupné az do polohy ve stoje.

V nékterych bojovych uménich se tomuto padu fika JOKO UKEMI.

» Ze sedu pokrémo - vyuzivame zhoupnuti na bok s tréenim nohou smérem vzhuru vpred a sou¢asné s Uhozem dlani
a predlokti o zem v Uhlu 45°. Dochazi ke zpevnéni celého téla po dopadu.

* Zdfepu—dochazi k odleh&eni jedné nohy a padu timto smé&rem na vnéjsi stranu nohy a bok. ZaraZeni je souhlasnou
pazi pod Uhlem 45°.

» Ze stoje —stejné jako z dfepu, aktivni tlaCeni pazi proti podlozce s vydechem, tlumeni padu zarazenim pod uhlem 45°.

Chyby:

» Télo neprovede kolébkovy pohyb
* Uhoz neni proveden v thlu 45°

» dopad na loket

* hlava se dotkne zemé
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