
 

 

TARGETES 
D'HABILITATS 

Mantén el cap amunt i els ulls mirant la pilota en tot 

moment 

A mesura que la pilota s'acosta, la part superior del 

cos s'inclina cap endavant per rebre la pilota al 

voltant de l'alçada del pit 

Els braços s'estenen amb els colzes junts i les 
mans cap amunt 

Atrapa-la als braços i esmorteeix la pilota en 

una posició segura amb totes dues mans 

Si la pilota ve per sota de l'alçada de la 

cintura, ajup-te per rebre pilota al cos 

Error 2 
Un altre error comú és permetre que la 

pilota toqui el pit en lloc d'esmorteir-la al pit 

amb els braços 

 

Mantén la mirada a la pilota en tot moment 

i estén els braços amb els dits separats per 

poder esmorteir la pilota al pit 

 

La tècnica implica 
estendre els braços per 
atrapar la pilota i després 
recollir-los abraçant la 
pilota al pit. 
 

Ulls mirant cap a la 
pilota 
en tot moment

Un peu davant de l'altre 
Inclina't cap a la pilota 


