Technika ta polega na

wypuszczeniu pitki z reki po

stronie kopigcej na stope kopigca
i kopniecie jej z powrotem do

rak.

Pitka wypuszczona do reki po stronie
kopiacej

Nadgarstek wyciagniety i pitka

upuszczona na stope kopigca

wraca do gory z solo

) Trzymaj pitke mocno obiema rekami

Trzymaj glowe w dot i oczy na pitce

J Zréb krok do przodu niekopigcg stopg i utrzymuj
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Kiuczowe punkty.

ciato w pozycji pionowej

Wypus¢ pitke do reki po stronie kopigcej

aby ztapac¢ pitke

Btad 1 -

Brak kopnigcia pit
® pOdb'\c'lem stop‘{
powodule, ze pitka
porusza sie W zym
Kkierunku

@ Wazne jest, aby \fqpac
sznurowandg gze501a
puta, W przeqwny’m_
razie pitka nie wrocl

do rak

> { Upusc¢ pitke na stope kopigca i kiedy stopa
ve (podbicie) zderzy sie z pitkg, unies$ palce
stopy do gory w kierunku ciata

Wyprostuj noge i wyciagnij rece do przodu,

Jesli biegniesz, utrzymuj naturalny krok

®

wypuszczona do reki po
stronie kopigcej, a druga
reka pomaga w
utrzymaniu réwnowagi

Biad 2 Btad 3

Innym czestym btedem
jest upuszczanie pitki z
reki po przeciwnej stronie
niz stopa kopigca

gory, prz

Pitka powinna by¢

do gory, aby
do rak

Rece gotowe do ztapania pitki, gdy ta

Niektorzy zawodnicy nie

@ unosza palcow stopy dg
ez co pitka lecl

przed nich, zamiast
wrocic W gore do rak

Kiedy stopa uderza W

e unies palce stoPV‘
pilke, pitka wrocia

Wykonaj krok do przodu
niekopigca stopa

Kopnij pitke podbiciem
stopy, unoszac palce stopy w
gore w kierunku ciata




