
 

 

 TARGETES 
D'HABILITATS 

Corre cap a l'adversària 

Quan et trobis a un metre de 

l'adversària, planta amb fermesa el peu 

davanter a terra 

Fes força amb el peu plantat i 

transfereix el teu pes al costat contrari 

Planta el peu contrari i continua endavant 

cap a la nova direcció 

Alterna els costats 

La tècnica consisteix 
en un pas al costat i 
enrere un altre cop per 
tal d'evitar el 
desafiament de 
l'adversària i mantenir-
ne la possessió. 
 
 

Encara l'adversària 
per saber on plantar 
els peus i després 
mou-te en una nova 
direcció

Planta el peu davanter a 
terra, davant de 
l'adversària 
 Empeny amb força el peu 
plantat i transfereix el pes 
per plantar l'altre peu cap 
a una nova direcció i 
continuar endavant 
 


