Temat: Podania i chwyty. Pilka reczna.
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PILKA RECZNA
PODANIE JEDNORACZ POLGORNE W BIEGU
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Podania, podobnie jak chwyty, to podstawowy element techniki gry w pitke reczng. 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), dokladne (czyli wspotéwiczacy/partner nie ma zadnego
problemu, by chwyci¢ taka pitke) 1 podgza 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)

iorac pod uwage technike:
— jednoracz
— oburacz



Podania jednoracz dzielimy na:
— dolne,

—z biodra,

— potgorme,

— gorne.

Podania oburacz dzielimy na:
— sytuacyjne,

—dolne,

— potgorme,

— gorne.

Przy chwycie pamietaj, ze bardzo wazna jest szybko$¢ poruszania sieg, jak

rowniez ustawienie w zaleznos$ci od lotu pitki. A ustawi¢ mozesz si¢ w sposob: frontalny,
ale wystepuje on dos¢ rzadko w czasie gry; bokiem, i wystepuje on

najczesciej; tylem (prawie), stosuje si¢ najczesciej w ataku szybkim.

Mozemy wyrozni¢ chwyty: gérny, pélgorny, dolny, z powietrza, po kozle, z podloza, z
dochwytem, jednoracz i gaszenie pilki.
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