
 

TARGETES 
D'HABILITATS 

Agafa la pilota amb força amb totes dues mans 

Mantén el cap abaixat i la mirada a la pilota 

Apunta l'espatlla cap a l'objectiu i fes un pas 

endavant amb el peu que no xuta 

Allibera la pilota a la mà del costat del peu que 

xuta i estira el braç contrari per ajudar a l'equilibri 

Estén el canell i deixa caure la pilota al peu que 

xuta 

La tècnica consisteix en 
xutar als angles adients 
cap a on la jugadora 
estigui encarada 
 

Mantén la mirada 
a la pilota en tot 
moment

Pilota alliberada a 
la mà, del costat 
del peu que xuta 
Canell estès i pilota 
que cau al peu que 
xuta 

Posa't en un angle de 90º 
respecte a l'objectiu, apuntant 
cap a l'objectiu 

Fes un pas endavant amb 
el peu que no xuta 

Xuta la pilota amb l'empenya 
del peu i fes seguir el cos en 
direcció a l'objectiu 
 

Xuta la pilota amb l'empenya 

Fes seguir el cos en direcció a l'objectiu, amb el 

dit del peu cap amunt 

 

Error 2 
Un altre error habitual és deixar 

caure la pilota des de la mà, al 

costat contrari al peu que xuta 

 

La pilota hauria d'alliberar-se a 

la mà, al costat del peu que 

xuta, i fer servir l'altra mà per 

mantenir l'equilibri 

 

 


