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Bragos estesos i mans en
forma de "W"
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Planta el peu que impulsara

Ulls mirant cap a la pilota el salt i estén el cos

Aixeca l'altre genoll cap
endavant

en tot moment

FUNTS ciau |

, ) Mantén la mirada a la pilota i quan sigui al punt
més alt, analitza on aterrara

Acosta't a la pilota i mou-te endavant

Planta el peu amb el qual saltaras i estén el cos
cap amunt, aixeca l'altre genoll cap endavant

~ Estén els bracos per damunt del cap, mantén el cap
/, ) amuntila mirada a la pilota

Estira't per atrapar la pilota al seu punt més alt, amb
els dits estesos i separats i els polzes darrere la pilota
(forma de "W")

Atrapa la pilota a poca distancia davant del cap i
abaixa-la de seguida, agafa-la i subjecta-la contra el
pit amb totes dues mans
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