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Skieruja sie w strone
zawodniczki ze swojej druzyny
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Jedna stopa przed druga

Zréb krok do przodu przy
Pitka w rece na wysokosci pasa uderzaniu pitki
Uformuj piesc druga reka, trzymaj

ramie prosto, odciagnij do tytu, a
Technika ta polega na nastepnie w przéd, aby uderzy¢ pitke
dt iu pitki w jednej
- rz.ymywanlu pliLde e m.ej Podazaj w kierunku podania
rece i jednoczesnym uderzaniu

jej druga zamknietg piescia.
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Kiuczowe punkty

Podpieraj pitke wewnetrzng czescig dfoni
podtrzymujgcej na wysokosci talii i przed ciatem

Przesun reke uderzajgcg do tytu i do przodu,
réwnoczesnie sktadajgc jg w piesé

Zwroc¢ sie w strone zawodniczki ze swojej druzyny,
// ktéra otrzyma pitke

Uderz pigscig w Srodek pitki, wykorzystujgc powierzchnie
utworzong przez srodkowe kosci palcow, bok kciuka i dolng
czesc dioni

Reka uderzajgca podaza w kierunku podania

Podczas uderzania pitki wykonaj krok do przodu.
Umieszczenie kciuka nad palcem wskazujagcym moze réwniez
tworzy¢ piesc¢.

Pitka jest uderzana przez powierzchnie utworzong przez kciuk
i palec wskazujacy
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® K(’:\%gy ptad pojawia sie, 9dy reka

Blad 2

Kolejnym czegstym btedem
jest rzucanie pitki. Dzieje sie
tak, gdy nie ma wyraznego
ruchu uderzeniowego
podczas podawania pitki
piescig do zawodnika z
druzyny.
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peinej kontroli.
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Moze to prowadzm do trudnosc
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wykonywan'\em tej techniki W ruc

Aby uniknag teg® bledu, ‘-‘i‘f % stabilna i
ozi’trzymulﬁca pitke musi BY
@ %ewnie trzymac pitke-

@ Aby tego uniknag¢ nalezy
wiasciwie uderzac¢ pitke
piescia.




