Ramiona wyciagniete,
dtonie w ksztafcie litery ,,W”

Umies¢ stope wyskoku na

. ziemi i wyciagnij si
Technika polega na ztapaniu pitki =~ ©¢2y na piice przez caly LS

Trzymaj oczy na pitce i jak pitka osiggnie najwyzszy
punkt, ocen gdzie wylgduje

z palcami roztozonymi przed czas Ume: drugie kolano do
gtowg i szybkim sprowadzeniu jej przodu
w dot.
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Umies¢ stope wyskoku na ziemi i wyciggnij sie w
gore, drugie kolano unies$ do przodu

B |
Podejdz do pitki, poruszajac sie do przodu s‘&

Wyciagnij rece nad gtowe, trzymaj gtowe w gorze i oczy na
pitce

Siegnij, aby ztapac¢ pitke w najwyzszym punkcie z szeroko
rozstawionymi palcami i kciukami za pitkg (ksztatt litery ,W”)

Ztap pitke lekko przed gtowg i szybko opus¢, zamortyzuj
pitke i zabezpiecz jg obiema rekami na klatce piersiowej
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j pozyCil

K prawidiowe ’
Brak p i

rak do ztapania P

Rece musza byé W

ksztalcie litery W, aby
pitka nie mogta
wyé\izgnaé sie z raK

Innym czegstym btedem jest
skakanie w nieodpowiednim
momencie. Jesli zawodnik skoczy
zbyt wczesnie lub zbyt pézno, pitka
przeleci nad glowg zawodnika i
posiadanie pitki zostanie utracone

Nalezy zwraca¢ uwage na lot pitki i
oceni¢, gdzie pitka wylgduje

Btad 3
Innym bte
oczu przez 2awWod
wyczucia lotu pitki

dem jest zamykan'®
nikow i utrata

srze i oczy na
aj glowe w gorze I
Trzymaj g ly czas. dopOki

( ) ifce przez c& ' .
zikka nie zostanie zabezpieczo

w rekach




