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Generalnie sg trzy gtéwne typy bodiczkdéw: barkowy, biodrowy i bodiczek wzdtuz bandy.
Bodiczek barkowy jest najbardziej popularny. Jest on najczesciej wykorzystywany przez
obrohcéw bronigcych dostepu do bramki.

Jak wykona¢ prawidtowy bodiczek

Skoncentruj sie na klatce piersiowej atakujgcego poniewaz jest to najtrudniejsza do szybkiego
przesuniecia czesc¢ ciata. Ustaw stopy szeroko i zegnij nogi w kolanach. Swojg mase ciata
utrzymuj na wewnetrznych krawedziach tyzew. Nastepnie wjedz swoim barkiem w klatke
piersiowg przeciwnika. Caty czas trzymaj gtowe podniesiona, a kij opuszczony.

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo

Podstawowg umiejetnosciag jakg kazdy zawodnik musi naby¢ aby bezpiecznie grac ciatem jest
zadbanie o wiasne bezpieczenstwo. Szczegolnie granie przy bandzie moze by¢ niebezpieczne.
Jesli juz znajdziesz sie w rogu lodowiska nalezy za pomocg zwodow ciatem, tyzew lub kija jak
najszybciej uciec z pozycji statycznej. Ponadto dobrze jest utrzymywac rownolegte, a nie
prostopadte potozenie tyzew w stosunku do bandy. Jesli juz nie mozesz unikna¢ gry ciatem
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nalezy odpowiednio przygotowac sie do przyjecia uderzenia. A wiec jak juz pisatem wczesniej:
niska pozycja, ugiete kolana, tyzwy osobno, gtowa do géry. Przy bandzie uzywaj swoich
rekawic i ramion jako amortyzatoréw uderzenia.

Aha i najwazniejsze w amatorskim hokeju nie gramy ciatem ;)
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