PODANIA - TECHNIKA
WYKONANIA

Podanie jest najszybszym sposobem przemieszczania pitki na boisku,
opanowanie podan nie jest wynikiem naturalnych zdolnosci osobnika, a efektem
systematycznej pracy nad wyuczeniem podstawowych ruchéw i doskonaleniem
ich, by mogty by¢ wykonywane szybko i automatycznie.

Pamietaj !!!

* bgdz przygotowany do przyjecia podania,

* nie sygnalizuj podania (nie patrz na przyjmujgcego),

* nie stdj po podaniu - zmien miejsce,

 podajgc w ruchu nie zmieniaj rytmu biegu,

» podawaj szybko iz odpowiednia sita,

 za doktadnosc¢ podania odpowiada podajgcy i otrzymujgcy podanie,

* ucz sie i doskonal rézne rodzaje podan,

* unikaj podan w wyskoku,

* rozpocznijod ¢wiczenia w siadzie, miejscu, po wyjsciu do pitki i dopiero w biegu,

» zwracaj doktadng uwage na technike pracy catego ramienia i eksploraciji
nadgarstka,

» ucz od poczatku wszystkich technik (podania oburgcz sprzed klatki piersiowej,
jednoragcz koztem i gorg po wykrokach jednoimiennych i kroku skrzyznym, z nad
gtowy i jednorgcz na diuzszg odlegtosé,

+ ucz komunikowania sie na trzy sposoby (wzrokiem, gestem i mowa),

 pamietaj by podania byty silne i precyzyjne,

* stosuj mnostwo zabaw uczgc podan.
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CHWYTY - TECHNIKA
WYKONANIA

Chwyt pitki jest elementem technicznym poprzedzajgcym wykonanie wszystkich
innych czynnos$ci ruchowych zawodnika.

Rusz w kierunku pitki, Chwy¢ pitke w dtonie Dtonie obejmujg pitke z boku
z ramionami lekko ugietymi obejmujac jg palcami. palcami srodkowymi na jej
w fokciach i dtorimi otwartymi, Amortyzujgc przyjecie pitki centralnym obwodzie
skierowanymi w przod. przez ugiecie ramion. i kciukami z tytu.
Przeguby dioni

odchylone do tytu.

Pamietaj !!!

» wychodz do podania - sygnalizuj partnerowi kiedy i gdzie powinien poda¢ pitke,

* patrz na pitke obserwuj jej lot,

* rece rozluznione, dtonie skierowane w kierunku pitki,

» amortyzuj rekoma site podania,

« jeslichwycite$ pitke jedna rekg staraj sie jak najszybciej dotgczy¢ drugag reke,

« osfaniaj pitke rekomai ciatem,

» pamietaj by chwyt byt aktywny,

* ucz chwytow na réznych wysokosciach (na wprost klatki piersiowej, nad gtowg
i ponizej pasa),

* ucz chwytéw po podaniach koztem i toczgcej sie pitki na wprost ciebie i oddalajgce;j
sie pitki,

» opanuj chwyt pitki po wyjsciu do podania, po odskoku,

* ucz duzo poprzez rywalizacje i zabawe nie zapominajgc jednak o technice
i wzorowym pokazie.
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