Temat: Strzaty prostym podbiciem w pitce noznej.

Dziert dobry©

Uderzenie prostym podbiciem najczesciej stosowane jest przy mocnych strzatach na bramke,
wykopach zza bramki. Sg to najszybsze i najsilniejsze uderzenia pitki. Wykonywane jest bez skretow w
stawach kolanowych, skokowych oraz tutowia.

Jaka jest prawidtowa technika uderzenia prostym podbiciem?

https://www.youtube.com/watch?v=Lc1liYYUDAVM

Rozbieg na wprost pitki, ciezar ciata na nodze postawnej, stopa ustawiona réwnolegle do pitki.
Noga uderzajgca wykonuje zdecydowany zamach do tytu. W chwili ruchu biodra, udo wypchniete w
przéd, staw skokowy jest usztywniony.

Btedy podczas uderzenia: nadmierne odchylenie tutowia, stopa nieusztywniona, uderzenie palcami
zamiast podbiciem, noga postawna przed pitka.

Przyktady perfekcyjnych uderzen pitki prostym podbiciem:

https://youtu.be/veXqEO5KKNS8

Najsilniejsze strzaty w pitce noznej:

https://www.youtube.com/watch?v=uP9QG0ZDBMI

Zadanie dla Was: uderzenia ciezko ¢éwiczy¢ indywidualnie, ale moze znajdziecie kogos do pomocy
sprébuj wykonac ¢wiczenia z filmiku (wg wtasnych mozliwosci, pamietaj o rozgrzewce!)
https://www.youtube.com/watch?v=r5XsgncFHbo

Pozdrawiam M.P.



