Temat: Podania wewnetrzng czescig stopy w pitce noznej.

Podania, jak juz wiecie sg nieodtagcznym elementem gry w pitke nozng. W dzisiejszych czasach,
gdzie tempo gry jest niesamowicie szybkie, umiejetnos¢ prawidtowego przyjecia i podania ma
kluczowe znaczenie.

Wyrdzniamy:
-podanie wewnetrzng czescig stopy-najczesciej stosowane w czasie gry
-podanie prostym podbiciem
-podanie zewnetrznym podbiciem
Podania wewnetrzng czescig stopy stosowane sg najczesciej w czasie gry. O przewadze nad innymi
podaniami decyduja: doktadnos¢ i uniwersalnos¢.

Przypominam technike podania wewnetrzng czescia stopy:

https://www.youtube.com/watch?v=QuON8WGBFrEI

Powierzchnia uderzenia rozpoczyna sie od podstawy palca duzego, przez wewnetrzng czesc¢
stopy, ponizej kostki az do piety. Noga postawna jest lekko ugieta w kolanie, stopa skierowana
palcami w kierunku podania. Noga uderzajgca pitke ugieta w kolanie, stopa odchylona nieco na
zewnatrz. Usztywniony staw skokowy w momencie uderzenia pitki, tutéw od strony stawu
biodrowego pochylony do przodu.

Najczestsze btedy: noga postawna za daleko od pitki, uderzenie przednig czescig stopy, palce stép
skierowane w ztym kierunku, odchylanie tutowia w chwili uderzenia pitki, noga uderzajaca
wyprostowana w stawie kolanowym, nieprawidtowe ustawienie ciata (bokiem do pitki).

Zadanie dla Was: podania ciezko ¢wiczy¢ indywidualnie, ale moze znajdziecie kogos$ do pomocy,
sprébuj wykonac ¢wiczenia z filmiku (wg wtasnych mozliwosci, pamietaj o rozgrzewce!, czapeczki i
bramke mozesz zastgpié np. butelkami plastikowymi, gatgzkami itp.
https://www.youtube.com/watch?v=XWSXZ4cE-O0
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