
 

TARGETES 
D'HABILITATS 

Col·loca la pilota a la palma cap amunt de la mà de suport 

a l'alçada aproximada de la cintura i davant del cos 

Mou la mà que colpeja cap enrere i cap endavant mentre 

formes un puny alhora 

Situa't de cara a la teva companya d'equip que rebrà la 

pilota 

 Colpeja la meitat del la pilota amb el puny, amb la superfície 

formada pels ossos mitjans dels dits, el costat del polze i el 

canyell 

La mà que colpeja segueix en direcció de la passada 

En colpejar la pilota, fes un pas endavant. També pots 

formar el puny col·locant el polze 

per damunt el dit índex. 

La pilota és colpejada per la superfície formada pel polze 

i el dit índex 

 

Error 2 
Un altre error habitual és 

llançar la pilota. Té lloc 

quan no hi ha cap acció 

colpejadora definida, en 

passar la pilota amb el 

puny a una companya 

d'equip.  

Per evitar-ho, assegura't 

de colpejar bé la pilota 

amb el puny. 

La tècnica implica agafar la 
pilota amb una mà mentre 
la colpeges amb l'altre puny 
tancat 

Situa't de cara 
a la teva companya 
d'equip

Pilota a la mà cap a l'alçada de 
la cintura 

Forma el puny amb l'altra mà, 
manté el braç recte, fes-te 
enrere i després endavant per 
colpejar la pilota 

Segueix en la direcció 
de la passada 

Un peu davant l'altre 

Fes un pas endavant 
quan colpegis la pilota 


