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RozepA-nAinA- podprsenky mA Ave nA>kdy pA™ipomA-nat horolezectvA- - je s nA-m spojeno mnoho popruhA™, tahAjnA- a
AikobrtAjnA-. Ale nebojte se, na konci tohoto AslAjnku uA¥%: budete ve sloA%itA©m A°kolu sundAjvAinA- cizA- podprsenky
profesionAjlovA©. VA>zte, A¥e nAskterA© podprsenky se zapA-najA- vepA™edu. | kdyA¥ tyto typy podprsenek nejsou tak bAs
podprsenky, kterA© se zapA-najA- vzadu, fakt existujA-.

Tyto typy podprsenek majA-
koAjA-A«ky, kterA© se vpA™edu spojujA- sponou. Pokud se tedy snaA¥A-te podprsenku
rozepnout, AjAjtrAjte a AjAjtrAjte, a nemA A¥zete najA-t oAska a hAjAsky vzadu, je pravdA>podobnA®,
A%e se podprsenka pA™ipojuje vepA™edu.

RogepA-nAinA—
cizA- podprsenky

PoloA¥ite jednu ruku na konec i ) i i 5 ) o
kaA%dA@ho ramA-nka. Jedna ruka by mAsla bA%2t na stranA> s oA<ky, druhAj na stranA> s hAjAsky.
RamA-nka mA-rnA> odtAjhnAste od zadnA- strany, abyste si udAslali prostor pro prAjci.

Pokud je osoba otoAsenAj Aselem

k vAim, budete jA- muset podprsenku sundat, aniA¥% by na vAjs vidAsla. Nebojte se!
PoloA¥ite jednu ruku na kaA¥dA© ramA-nko tak, aby jedna ruka nahmatala oAska a druhAj
hAjAsky. RamA-nka mA-rnA> odsuA™te od jejA-ch zad, abyste si udAslali prostor pro

prAjci.

ZatlaAete obA> strany smAsrem k

sobA>, abyste uvolnili napAstA- na spojovacA-ch prvcA-ch. PA™edstavte si to jako past

na prsty - pokud obA> ramA-nka od sebe odtAjhnete, nic se nestane (kromA> toho, Avze
moA¥nA; roztrhnete podprsenku.) MA-sto toho je kiIA-A«ovA© tlaAeit obA> ramA-nka k sobAs.

PosuA’te pravou stranu (tj.

stranu s hAjA«ky) smAsrem k sobA>. Druhou stranu nechte v klidu, abyste uvolnili hAjAsky

z oAsek. ObAeas se mA A¥se stAijt, A¥e se jeden hAjAsek uvolnA-, zatA-mco druhAYz zA stane
spojenAYs s oAskem, zejmA©na pokud stojA-te Aselem k nim tak, A%e na podprsenku
nevidA-te. Nepropadejte panice!

JednoduAje

opakuijte stejnAvs pohyb a soustA™eAste se na zbAvsvajA-cA- hAjAeek.

RozepA-nAjnA-
cizA- podprsenky jednou rukou

PoloA¥ite prsty na jednu

stranu zapA-nAjnA- a palec na druhou. DrA¥te prsty a palec v tA>snA© blA-zkosti

zapA-nacA-ho mechanismu. StejnAv: postup mA Asete pouAvsA-t, kdyA¥s rozepA-nAijte podprsenku
jednou rukou, zatA-mco osoba stojA- Aeelem k VAjm (tj. nebudete vidAst, co dAslAjte.).

DAslal jsem to uA¥s nejmA©nA> ~stokrAit a stAjle mi
to nejde tak hladce, jak to vypadAj ve filmech.

PATRIK
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