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Podpieraj piłkę wewnętrzną częścią dłoni 

podtrzymującej na wysokości talii i przed ciałem 

Przesuń rękę uderzającą do tyłu i do przodu, 

równocześnie składając ją w pięść  

Zwróć się w stronę zawodniczki ze swojej drużyny, 

która otrzyma piłkę 

 
Uderz pięścią w środek piłki, wykorzystując powierzchnię 

utworzoną przez środkowe kości palców, bok kciuka i dolną 

część dłoni 

Ręka uderzająca podąża w kierunku podania 

Podczas uderzania piłki wykonaj krok do przodu. 

Umieszczenie kciuka nad palcem wskazującym może również 

tworzyć pięść. 

Piłka jest uderzana przez powierzchnię utworzoną przez kciuk 

i palec wskazujący 

 

Błąd 2 
Kolejnym częstym błędem 

jest rzucanie piłki. Dzieje się 

tak, gdy nie ma wyraźnego 

ruchu uderzeniowego 

podczas podawania piłki 

pięścią do zawodnika z 

drużyny.  

Aby tego uniknąć należy 

właściwie uderzać piłkę 

pięścią. 

Technika ta polega na 
podtrzymywaniu piłki w jednej 
ręce i jednoczesnym uderzaniu 
jej drugą zamkniętą pięścią. 

Skierują się w stronę 
zawodniczki ze swojej drużyny

Piłka w ręce na wysokości pasa 

Uformuj pięść drugą ręką, trzymaj 
ramię prosto, odciągnij do tyłu, a 
następnie w przód, aby uderzyć piłkę 

Podążaj w kierunku podania 

Jedna stopa przed drugą 

Zrób krok do przodu przy 
uderzaniu piłki 


