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Vypracovanie techniky uvoľnenia
z trojbodového držania

Postup:
1. Partner „A“ leží chrbtom na podložke a partner „B“ ho v polohe na chrbte

drží („B“ NEPRACUJE plnou silou!).

2. Partner „C“ je rozhodca.

3. Každý si raz vyskúša každú rolu.

Úloha:
Vyskúšajte možné techniky uvoľnenia z polohy na chrbte a zapíšte si najúčinnejšiu techniku /
najúčinnejšie techniky!

Trojbodové držanie

Naša technika uvoľnenia / naše techniky uvoľnenia:


