La tecnica implica allibera la
pilota de la ma al costat del xut
cap al peu que xuta i xutar-la
de nou cap a les mans

PUNTS Clau

mans

Mantén el cap abaixat i la mirada a la pilota
J Fes un pas endavant amb el peu que no xuta i

mantén el cos dret

Allibera la pilota a la ma al costat del xut

amunt en direcci6 al cos

Estira la cama i estén els bracos cap

endavant per agafar la pilota
Si corres, mantén un pas natural

Error 1 |

No colpejar la pilota
® amb l'empeny provoca
ue la pilota €S . N
?jesp\aci en la direccCio

equivocada

L. tar
@ s important xu
Emb la part ligada de

|a bota, peraue \a

pilota torni als bragos

que xuta

, ) Agafa la pilota amb forca amb totes dues

Deixa caure la pilota sobre el peu que xuta i
quan el peu (empenya) entri en contacte
amb la pilota, desplaca el dit del peu cap

Error 2

Un altre error habitual
és deixar caure la
pilota des de la ma, al
costat contrari al peu

La pilota s'hauria
d'alliberar a la ma, al
costat del xut, i fer
servir l'altra ma per
mantenir I'equilibri

Fes un pas endavant amb el
peu que no xuta

Pilota alliberada a la ma

al costat del xut .
Xuta la pilota amb

I'empenya i inclina el dit del
peu cap amunt en direccio al
cos

Canell estés i pilota que cau al peu qu
xuta

Mans a punt per agafar la pilota
quan es llanci cap amunt

Error 3
Algunes jugadore
inclinen els dits cap
amunt, cosa que.
provoca que la pilota
vagi endavant en
comptes de tornar als

braQOS

S NO

Quan el peu entri §n
contacte amb la pilota,
lina el dit del peu

inc




