Technika rzutu w miejscu, rzutu z przeskokiem i rzutu z
wyskoku w pitce recznej

Przypomne tylko, ze wyrozniamy nastepujgce rzuty w pilce recznej:

— rzut w wyskoku,

— rzut w miejscu,

— rzut z przeskokiem,

— rzut z odchyleniem,

— rzut z padem,

— rzuty sytuacyjne.

Rzut z przeskokiem:

Taki rzut wykonuja przede wszystkim rozgrywajacy. Zwykle Ci zawodnicy rzucaja w ten sposob
przeprowadzajac atak pozycyjny. Technika, odpowiednie utozenie ciata, koordynacja ramion oraz

ndg, sprawia, ze ten rzut zaliczamy do najsilniejszych.

Technika rzutu:

1.Chwyt pitki

2. Przeniesienie pitki do tylu

3. Jednoczesny przeskok + skret tutowia w kierunku reki rzucajace;j
4. Przeniesienie pitki na wysoko$¢ gtowy

5. Wyrzut pitki do bramki

Ok. Jeszcze male uwagi do techniki rzutu. Mianowicie, przy wykonywaniu kroku skrzyznego
pierwszy krok osoba praworeczna wykonuje lewa noga, nastepnie jest przeskok, noga prawa
przeniesiona jest tuz nad podtozem w przdd i stawia si¢ jg przed nogg lewa. Prawa stopa ustawiona
jest w prawy skos. Potem przenosi zawodnik LN z przodu i postawiona jest przed prawa. Tutéw
zwrbcony jest chwilowo lewym barkiem do bramki. Wyrzut pitki jest wtedy, gdy linia barkow

utozona jest do kierunku ruchu prostopadle.
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RZUT W WYSKOKU

Jest to jeden z najczescie] wykonywanych rzutow. Wykorzystywany jest przez wielu zawodnikow,
grajacych na roznych pozycjach, cho¢by przez atakujacego (np. atak szybki), czy przez
rozgrywajacego.

Podzial rzutéow w wyskoku:

—rzuty w wyskoku w goreg,

—rzuty w wyskoku w dal (w przod).

Jesli zawodnik przed soba nie ma zadnego przeciwnika, zadnego obroncy, to woéwczas jego lot
bedzie bardziej skierowany w przod, bedzie mial na celu zblizenie si¢ do bramki. Natomiast rzut w

gore najlepiej zastosowac, jesli sie jest przed bronigcym.

Bardzo czesto taki rzut wykonujg gracze na pozycji rozgrywajacego. Ciato uktada si¢ bardziej

prostopadle w stosunku do podtoza, odbicie i ladowanie sg od siebie oddalone bardzo nieznacznie.

Analiza techniki rzutu w wyskoku:

W rzucie w wyskoku mamy trzy widoczne fazy, sg to:
1. chwyt pitki + odpowiednia ilo$¢ krokow,

2. odbicie + wznoszenie

3. rzut + ladowanie

Po chwycie pitki zawodnik wykonuje lewa noga krok, potem prawa, a w trzecim (ostatnim kroku)

odbija si¢ z nogi lewej. W tej chwili nalezy przejs¢ do fazy drugiej, czyli odbicia 1 wznoszenia si¢.
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Nalezy zaznaczy¢, ze po chwycie, podczas pierwszej fazy, pitk¢ prowadzi si¢ oburacz w bok, tyt,
za$ nastepnie przenosi si¢ na jedng rgke i rownoczesnie trzeba si¢ skrgci¢ w tutowiu, a do tego

wszystkiego bark przeciwny do r¢ki, ktora wykonuje rzut, wysuwa si¢ do przodu.

W momencie najwyzszego wznoszenia nastepuje rzut.Co si¢ dzieje z nogami? W tym wiasnie
momencie jest co§ w rodzaju ,.kopnigcia” nogi zgigte] w kolanie w tyt. Zasada jest prosta — noga ma

by¢ zgigta w kolanie rownoimienna do r¢ki rzucajacej. Potem nogi wykonuja tzw. nozyce.

Laduje si¢ na noge odbijajaca.

Mechanika ruchu podczas rzutu w wyskoku pozwala, by stwierdzi¢, ze:

1. Najbardziej korzystne bedzie odbicie pod katem 45 stopni podczas rzutu w glab, poniewaz
zawodnik osiggnie wtedy najwigksza odleglosc.

2. Najkorzystniejszy kat odbicia w gore to kat 90 stopni, bo zawodnik osiaga najwigksza wysokosc¢.

3. Od predkosci nadanej cialu na poczatku zalezy wielko$¢ wyskoku.

Materialy pochodzg ze strony:
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