Temat: . Podania w pilce recznej

Cel lekcji: uczen potrafi prawidlowo podac pitke

Podania podobnie jak chwyty, to podstawowy element techniki pitki recznej. Co to znaczy, ze
podanie jest dobre ?

To znaczy, ze jest szybkie (czyli ruch reki jest najszybszy, jak rowniez lot pitki jest dostosowany do
danej sytuacji), dokfadne (czyli wspdtéwiczacy/partner nie ma zadnego problemu, by chwycic¢ takg
pitke) i podaza za obrang taktyka.

Podanie bedzie najlepsze wtedy, gdy bedzie skierowane do partnera/wspotéwiczacego, ktory
jest ustawiony w taki sposob, by w jak najwigkszym stopniu zagrozi¢ druzynie przeciwne;j.

Jest wiele rodzajéw podan, mianowicie: — w biegu, — w miejscu, — w wyskoku, — z
przeskokiem (doskokiem)

Biorac pod uwage technike: — jednoracz ,— oburacz
Podania jednoracz dzielimy na: — dolne, — z biodra, — potgérne, — gorne.
Podania oburacz dzielimy na: — sytuacyjne, — dolne, — potgorne, — gorne.

Dobrze, aby$ mial/a jak najwiekszy wachlarz mozliwosci, gdy stosujesz podania. Wowczas
bedziesz jeszcze bardziej wartosciowym zawodnikiem!

https://youtu.be/50Qd2Z2A834qc



http://sporttopestka.pl/pilka-reczna-podania/
https://youtu.be/5Qd2ZA834qc




