
 

TARGETES D'HABILITATS 

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

Acosta't a la pilota i mou-te endavant 

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

Estén els braços per damunt del cap, mantén el cap 

amunt i la 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 distància davant del cap i 

abaixa-la de seguida, agafa-la i subjecta-la contra el 

pit amb totes dues mans 

Error 2 
Un altre error habitual és saltar 

en el moment equivocat. Si la 

jugadora salta massa aviat o 

tard, la pilota passarà per 

damunt el cap de la jugadora i 

se'n perdrà la possessió 

 

Assegura't de mantenir la 

mirada a la trajectòria de la 

pilota i analitzar on aterrarà 

 

 

La tècnica implica atrapar la 
pilota amb els dits estesos 
davant del cap i abaixar-la amb 
rapidesa. 
 

Ulls mirant cap a la pilota 

en tot moment

Braços estesos i mans en 

forma de "W" 

 Planta el peu que impulsarà 

el salt i estén el cos 

Aixeca l'altre genoll cap 
endavant 


