
  

KARTY UMIEJĘTNOŚCI 

Trzymaj piłkę mocno obiema rękami 

Trzymaj głowę w dół i oczy na piłce 

Zrób krok do przodu niekopiącą stopą i utrzymuj 

ciało w pozycji pionowej 

Wypuść piłkę do ręki po stronie kopiącej 

Błąd 2 
Innym częstym błędem 

jest upuszczanie piłki z 

ręki po przeciwnej stronie 

niż stopa kopiąca  

 

Piłka powinna być 

wypuszczona do ręki po 

stronie kopiącej, a druga 

ręka pomaga w 

utrzymaniu równowagi 

 

 

Technika ta polega na 
wypuszczeniu piłki z ręki po 
stronie kopiącej na stopę kopiącą 
i kopnięcie jej z powrotem do 
rąk. 
 
 

Piłka wypuszczona do ręki po stronie 
kopiącej 

Nadgarstek wyciągnięty i piłka 
upuszczona na stopę kopiącą 

Ręce gotowe do złapania piłki, gdy ta 
wraca do góry z solo 

Wykonaj krok do przodu 
niekopiącą stopą 

Kopnij piłkę podbiciem 
stopy, unosząc palce stopy w 
górę w kierunku ciała 

 
 

Upuść piłkę na stopę kopiącą i kiedy stopa 
(podbicie) zderzy się z piłką, unieś palce 
stopy do góry w kierunku ciała 

Wyprostuj nogę i wyciągnij ręce do przodu, 
aby złapać piłkę 

Jeśli biegniesz, utrzymuj naturalny krok 

 


