NAUKA TECHNIK] UDERZENIA
PILK1 PROSTYM PODBICIEM
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@derzenie pilki prostygm pedbiciem stosuje sic
przede wszystkim przy strzatach na bramke z rzutow wolnych,
PO prowadzeniu, przy pitkach skierowanych naprzeciw
zawodnika (od bramki przeciwnika), przy wykopach od bramki,
uderzeniach z powietrza, wykopie bramkarza, podaniach
prostopadtych.

Uderzenie prostym pedbiciem ma bardzo szerokie
zastosowanie w czasie gry. Jest uderzeniem najsilniejszym,

a zatem najszybszym. Dzi¢ki naturalnym ruchom, pozbawionym
skretow w stawie kolanowym 1 skokowym, uderzenie prostym
podbiciem jest bardzo silne.




szczegolng uwage nalezy zwrdcic¢ na
niebezpieczenstwo kontuzji, grozgce poczatkujgcym zawodnikom przy uderzeniu pitki lezacej na ziemi. Z tego
wzgledu zostaje zmieniona kolejnos¢ nauczania 1 pierwsze ¢wiczenia rozpoczaC nalezy od uderzen pitki
z powietrza. Cwiczacy przyzwyczajaja sie do odpowiedniego ustawienia stopy i wyrabiaja sobie nawyk
wtasciwego uderzenia.

. Uderzenie pitki podwieszone;,

. Uderzenie pitki upuszczonej z rgk - do partnera lub o sciane,

. Uderzenie pitki upuszczonej z rgk - po kozle,

. Uderzenie pitki upuszczonej z rak w biegu - do partnera,

. Uderzenie pitki dorzuconej tukiem przez partnera,

. Uderzenie pifki, jak w punkcie 5, ale z dobiegiem,

. Uderzenie pifki z kozta - do partnera lub o sciane,

. Uderzenie pitki z powietrza - do partnera (pitka bez upadku na ziemie),
9. Uderzenie pitki upuszczonej z rak, z potwoleja - do partnera lub o Sciang,
10.Uderzenie pitki dorzuconej tukiem przez partnera, z potwoleja,

11. Uderzenie pitki lezacej - Z miejsca, z jednego kroku (doskoku), z marszu, z dobiegu,
12. Uderzenie pitki toczacej - z wlasnego podania,

13.Uderzenie pitki toczacej - od strony partnera,

14.Uderzenie pitki bez przyjecia,

15. Roézne formy strzatu do bramki.
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1. Nadmierne odchylanie tutowia do tytu,

2. Niedostateczne usztywnienie stopy w momencie uderzenia,
3. Niewykorzystanie zamachu z biodra,

4. Uderzenie palcami stopy zamiast podbiciem,

5. Skrecanie stopy w momencie uderzania,

6. Ustawienie stopy nogi postawnej za pitka.



Omowienie techniki
orez cwieczenia

https://www.youtube.com/watchev=uyvabégAywzE deskendlace
https://www.youtube.com/watch2v=jvoz2alOnlA vderzenie pﬂk[

hitps.//www.youtube.com/waitchev=64GJ9Bigs4M PFOSEBM Pﬁdbiﬂililll



https://www.youtube.com/watch?v=uyva6qAywzE
https://www.youtube.com/watch?v=jvoZ2aIOnlA
https://www.youtube.com/watch?v=64GJ9Biqs4M

NAUKA UDERTENIA PIEKI PROSTYM PODBICIEM W WARUNKACH DOMOWYCH

https://www.ursuswarszawda.com/cwiczenia-doskonalace-uderzenie-pilki-
prostym-podbiciem/

/anim jednak przystgpisz do cwiczen zadbaj o rozgrzanie
wszystkich partii miesniowych!


https://www.ursuswarszawa.com/cwiczenia-doskonalace-uderzenie-pilki-prostym-podbiciem/
https://www.ursuswarszawa.com/cwiczenia-doskonalace-uderzenie-pilki-prostym-podbiciem/

Nd Keoniec filmik zawierdjicy
pickne gole zdebyte vderzeniem
z prostegoe pedbicie.

https://www.youtube.com/waichev=N/92S0nnf298



https://www.youtube.com/watch?v=N79S0nnf9g8

