Podchwyt, techniki oslonowe

Techniki ostonowe polegajq na ostanianiu rekami
uzbrojonymi w tarcze wybranych partii ciata, np.
ud czy piersi. Majq one swoje uzasadnienie.
Pozwalajq  przyjmowaé atak  zblizony do
rzeczywistego. Lekka tarcza stanowi w tym
momencie rodzaj przenoszonego ochraniacza i
trzymana jest podchwytem, na zewnetrznej stronie

rzedramienia.
prz et rys.1 przyktad podchwytu

Nadchwyt

Grupa przednia miesni przedramienia jest
zazwyczaj znacznie mocniejsza od pozostatych, w
tym grupy tylnej, pracujqcej w przyjmowaniu
uderzenn w podchwycie. Nadchwyt zapewnia wiec
znacznie lepszq prace z malymi tarczami,
szczegolnie nadchwyt z mocnym zaparciem tokci.
Nadchwytem trzymamy rowniez ,tape trenera” w
wykonaniu tradycyjnym.

rys.2 przyktad nadchwytu

»Przytulanie”

Lekka tarcza mocno przycisnieta do piersi i
brzucha stanowi razem z nimi wspdlny uktad o
znacznej masie, pozwalajqc na dobrq prace z
lekkim przyrzqdem rowniez przy duzej energii
przyjmowanych uderzen.

Podobnie zachowa sie tarcza solidnie mocowana
szelkami lub w jakikolwiek inny sposob.
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rys.3 przyktad tarczy przytulanej

Kombinacje wymienionych sposobow

Podchwyt jednq rekq i nadchwyt drugq stosowane sq w duzych (gtéwnie szerokich) tarczach
trzymanych oburecznie. Zapewnia wigkszq stabilnos¢ i odpornos¢ na obrot, stosowane
rowniez przy trzymaniu dystansowym (bez oparcia o ciato) ciezkich tarczy.

Zawieszenie na szelkach lub pasie mozna uznac za odmiane przytulania. Dodatkowo stosuje
sie trzymanie obureczne podchwytem tarczy na szelkach.

Tarcza przeznaczona do nadchwytu nie nadaje sie do podchwytu i odwrotnie.

kliknij tu, aby powrdécic do strony o tarczach treningowych
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