Tesiterv Vypracovanie techniky uvolnenia

z trojpbodového drzania

Postup:

1. Partner ,A" leZi chrbtom na podloZke a partner ,B“ ho v polohe na chrbte
drzi (,B* NEPRACUJE plnou silou!).

2. Partner ,,C“ je rozhodca.

3. Kazdy si raz vyskuSa kazdu rolu.

Uloha:

VyskuSajte mozné techniky uvolnenia z polohy na chrbte a zapiste si najucinnejsiu techniku /
najucinnejSie techniky!
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Trojbodové drzanie

Nasa technika uvol'nenia / nase techniky uvoflnenia:
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