Technika ta polega na
wyciggnieciu ramion, aby ztapac
pitke, a nastepnie przyciagnieciu
pitki z powrotem do klatki
piersiowe;j.
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Kiuczowe punkty

. Trzymaj gtowe w gore i oczy na pitce przez

caly czas

W momencie zblizania sie pitki goér

ciata pochyla sie do przodu, aby przyja¢ pitke

na wysoko$ci klatki piersiowe;j

Ramiona wyciagniete z tokciami blisko siebie i
o) Ztap pitke' w ramiona i zamortyzuj pitke do

1 bezpiecznej pozycji obiema rekami

Jesli pitka leci ponizej wysokosci pasa,

kucnij, aby przyja¢ pitke do ciata

B‘tad 1 jaco blisko
Ramiona nie sa WY

® siebie, aby ztapac pi
iej upuszczeme

ke, co powoduie

Wazne jest, € gdy pitka j.est z&ap’ana,
&ci ramion powinny by.c
edramiona prawie

od siebie W

niz szerokosct

gorne cz€
plisko ciata, Prz
poziomo i W utozone

odlegtosci mniejsze]

pitki

Oczy na pitce przez caty
czas

Jedna stopa przed druga
Pochyl sie w strone pitki

na czesc

Btad 2
Innym czesto popetnianym btedem jest
@ pozwalanie pitce na uderzenie w klatke
piersiowg, zamiast amortyzowania jej
ramionami.

@ Trzymaj oczy na pitce przez caly czas,
wyciggnij rece i trzymaj palce rozstawione,
aby pitka mogta by¢ zamortyzowana przy

klatce piersiowej




