
 

  

Tieni la testa alta e gli occhi sulla palla 

Quando la palla si avvicina, la parte superiore 

del corpo si piega in avanti per ricevere la 

palla all’altezza del petto 

Le braccia vanno stese con i gomiti ravvicinati 
e le mani rivolte verso l’alto 

Prendi la palla con le braccia e tieni la 

palla in una posizione sicura con 

entrambe le mani 

Se la palla scende sotto l’altezza della 

vita, accovacciati per portare la palla 

vicino al corpo 

Errore 2 

Un altro errore comune è consentire alla 
palla di colpire il petto invece di fermarla 
al petto con le braccia.  
 
Tenere sempre gli occhi sulla palla e 
allungare le mani tenendo le dita 
separate in modo che la palla possa 
essere tenuta al petto 
 

Un piede davanti all’altro 

Sporgiti verso la palla 

SKILL CARD 

Questa tecnica consiste nel 
tenere le braccia in fuori per 
prendere la palla e poi portare la 
palla al petto. 
 

Tieni sempre gli occhi 
sulla palla


