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1.PODANIE KLASYCZNE (GtEBOKIE)
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Start z pozycji stojgcej , zawodnik wbiegajgcy do kwadratu podaje pitke klasycznie do partnera w biegu. Podana pitka
musi znalez¢ sie przed nastgpnym kwadratem do wbiegajgcego partnera . Ocena zawodnikdw w Srodku pod
wzgledem chwytu, ciggtosci podania jak i celnosci.

Najczesciej popetniane btedy:

-podanie lobem
-podanie za plecy (podanie nie zaliczone), brak obliczenia miejsca spotkania pitki i zawodnika , celnos¢.

2.POZYCJIONOWANIE - ZAWODNICY MLYNA
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Pozycjonowanie, zawodnik przemieszcza sie do przodu z zachowaniem katéw w stawie
biodrowym jak i kolanowym (105-120 stopni) w fazie wyjsciowe] ,fazie atakujgcej
ztamany kat S0 stopni nie wiecej niz 70 stopni .
Test tgcznie wynosi 40m odlegtosci 2 x 20m bez przerwy.
Najczesciej popetniane btedy:
-zawodnicy nie trzymajg prostych plecow
-zadzierajq gtowe do gory
-odwodzg kolano na zewnatrz
-podciggajg kolano do klatki piersiowe;j
-odrywajq stope podnoszac jg zbyt wysoko

3.PODANIE ROTACYJNE W PELNYM BIEGU (PLASKIE) - ZAWODNICY ATAKU
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Start z pozycji stojgcej , zawodnik wbiegajgcy do prostokgta podaje pitke rotacyjnie do partnera w petnym
biegu(ocena zawodnikéw w srodku pola). Pitka jak i zawodnicy muszg znajdowac sie w prostokacie wzgledem chwytu,
ciggtosci podania jak i celnosci. .

Najczesciej popetniane btedy:

-podanie lobem, chwyt pitki przed sobg

-podanie za plecy (podanie nie zaliczone), brak obliczenia miejsca spotkania pitki i zawodnika, celno$¢

-zbieganie do partnera



4.PODANIE ROTACYINE (MOC PODANIA)
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Start z pozycji stojgcej , zawodnik wbiegajgcy do kwadratu otrzymuje podanie od partnera po czym podaje rotacyjnie
Najczeciej popefniane bedy:

-podanie lobem, celnos¢

-podanie za plecy poprzez nieprawidtowe utozenie nogi wykrocznej (podanie nie zaliczone)

-podanie przez biodro

5.ZWINNOSC, SZYBKOSC
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Start z lezenia na gwizdek bieg do pierwszego pachotka 5m, powrét tytem do lezenia dotykajac klatkg
piersiowg wyznaczonego startu po kazdym powrocie, natychmiastowy start do 10m powrdt przodem
zejscie do lezenia, start do 20m (1 wahadto).

6.KONTROLA PItKI Z PREZENTACIA.
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Start z pozycji stojgcej , zawodnik rozpoczyna liczony czas w momencie oderwania reki od stupka. W trakcie
testu pitka znajduje sig na pigtym metrze, gdzie jednym z zadari zawodnik jest podniesienie i odtozenie pitki
w trakcie wykonywania testu. Po minigciu 10 metra zawodnik odktada pitke po wczesniejszym przetoczeniu
(raz lewa, raz prawa strona) sig i prezentuje pitke jak najszybciej w strone startu, po czym wstaje podnosi
pitke i odktada jg na 5 metrze dobiegajac do stupka, powtarza tg czynnos¢ 5 razy, kazdy btad w odtozeniu
lub prezentaciji pitki kosztuje go 3 dodatkowe sekundy.

Najczesciej popetniane btedy:

-podnoszenie, odktadanie jak i prezentacja pitki jest zbyt niedoktadna co powoduje wypadanie pitki do
przodu.




