Rzut piteczka palantowg

Opracowata Beata Bielska



Rzut piteczka palantowag

» Rzut piteczka palantowa nalezy do rzutow zamachowych.

» Przybor wyrzucany jest ponad barkiem ruchem przyspieszonym po
mozliwie najdtuzszej drodze do gory w przod.

» Rozbieg odbywa sie po linii prostej.

» Przy wyrzucie bierze udziat cate ciato.




Fazy rzutu piteczkg palantowg

» rozbieg,
» przyjecie pozycji wyrzutnej,

» wyrzut,




Rozbieg

Ostatnie trzy kroki w rzucie tzw. krok skrzyzny (lewa - prawa - lewa)

> krok lewa noga: klatka piersiowa ustawiona przodem do kierunku
rzutu,

> krok prawa noga: reka rzucajaca cofana (odprowadzana) jest do
tytu z jednoczesnym skretem tutowia o 90° w kierunku reki rzutnej,

> krok lewa noga (pozycja wyrzutna): dtuzszy od poprzednich, reka
rzutna wyprostowana do tytu, prawa noga ugieta.




Pozycja wyrzutna

reka rzucajaca cofnieta jak najdalej do tytu
prawa noga ugieta,

boczne ustawienie do kierunku rzutu,

vV v. v Y

szeroki rozkrok nog (do 50% wzrostu rzucajacego).




Wyrzut

» noga wykroczna wyprostowana

» skret stopy prawej nogi w kierunku rzutu z jednoczesnym
wypychaniem prawego biodra do przodu, tokie¢ na wysokosci barku

» wyrzut do gory w przod




Fazy wyrzutu

» krok skrzyzny
» wyrzut

» zakonczenie rzutu




Obejrzyjcie jak robig to Wasi koledzy

» https://www.youtube.com/watch?v=gs1uhs5fz4w

Dziekuje za uwage

Beata Bielska



https://www.youtube.com/watch?v=qs1uhs5fz4w

