Les yeux sur le ballon en
permanence

La technique consiste a attraper
la balle avec les doigts écartés
devant soi et a la ramener
rapidement vers le bas.
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, ) Gardez les yeux sur le ballon et lorsque celui-ci
atteint le point le plus haut, évaluez ou il va atterrir.
Approchez-vous du ballon et avancez

Posez le pied qui saute et étirez-vous vers le haut,
levez l'autre genou vers l'avant.

Tendez les bras au-dessus de la téte, gardez la téte
/} . levée et les yeux sur le ballon.

Tendez les bras pour attraper le ballon au point le
plus haut avec les doigts écartés et les pouces
derriere le ballon (en forme de "W").

Attrapez le ballon [égérement devant vous et
ramenez-le rapidement vers le bas, amortissez-le et
bloquez-le contre la poitrine avec les deux mains.

Erreur 2

® Une autre erreur courante est
de sauter au mauvais moment.
Si la joueuse saute trop tét ou
trop tard, la balle passera au-
dessus de sa téte et elle perdra
la possession du ballon.

Erreur 1 |
Ne pas avoir les m.a-\ns
dans la bonne position
pour attraper 1€ pallon.

Assurez-vous que VoS

@ mains sont en forme de
m\" afin que |e ballon ne

: r.
puisse pas vous échappe

@ Assurez-vous de garder un ceil
sur la trajectoire du ballon et
évaluez ou celui-ci va atterrir.

Bras tendus et mains en
forme de "W"

Posez le pied de saut et
étirez-vous vers le haut

Lever l'autre genou vers
I'avant

Erreur 3 | r
Une autre erreur commise T:s
i t de fermer
s joueuses €S . :
\;ljx et de perdre |a trajectoire

du ballon.

Gardez |a tate levée et les
yeux suf le ballon en o
permanence '1usqlu ace qos
pallon soit plogué dans \

mains.




