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Oczy na pitce przez caty
czas
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L . Umies¢ noge podpierajaca
Umle.sc jedr!q reke' przed pitka, obok pitki
po tej samej stronie, co noga : )
podpierajaca. Umies¢ druga O_b'e_StOPV musza by¢ na
reke za pitka ziemi

Technika polega na podejsciu

do pitki bedacej w ruchu lub
bezruchu, aby zabraé pitke z
podtoza do ciafa
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Kiuczowe punkty

L Przysun sie do pitki. Ugnij biodra i kolana.
Umies¢ stope podpierajaca obok pitki.

Trzymaj gtowe w dét i oczy na pitce.
7 . Umies¢ reke po tej samej stronie co
stopa podpierajgca przed pitkg, a drugg
reke bezposrednio za pitkg

Trzymaj palce roztozone

)
1 Unies pitke z ziemi i przyciggnij jg do
ciata

Biad 2

Blad 1 _ @ Podniesienie pitki
@ Nie kuC'a'n“’j;K:by bedac (lezac) na ziemi
podniesc pt

@ Obie stopy muszg byé
mocnho postawione na
ziemi przed probag

podniesienia pitki

Wazne jest, aby
zgiat piodra i
kolana
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