
  

Fai un passo avanti con il piede che non calcia e 

mantieni il tuo corpo eretto 

Rilascia la palla nella mano sul lato che calcia 

Errore 2 
Un altro errore 
comune è far cadere 
la palla dalla mano sul 
lato opposto al piede 
che calcia 
 
La palla dovrebbe 
essere rilasciata dalla 
mano sul lato della 
gamba che calcia e 
l’altra mano è 
necessaria per aiutare 
l’equilibrio 
 

 

Passa la palla nella mano 
sul lato da dove calci la palla 

Tieni il polso esteso e lascia cadere la 
palla sul piede che calcia 

Tieni le mani pronte a riprendere la palla 
non appena risale dal solo 

SKILL CARD 

Lascia cadere la palla sul piede che calcia e 
quando il piede (collo del piede) colpisce 
con la palla, fai scorrere la punta verso l’alto 
verso il tuo corpo 

Raddrizza la gamba e allunga le braccia in 
avanti per prendere la palla 

Se stai correndo, mantieni un passo naturale 

 

Tieni saldamente la palla con entrambe le 

mani 

Tieni la testa bassa e gli occhi sulla palla 

Questa tecnica consiste nel 
rilasciare la palla dalla mano sul 
lato che calcia sul piede che 
calcia, calciandola e riportandola 
nelle tue mani. 
 
 

Fai un passo avanti con il 
piede che non calcia 

Calcia la palla con il collo del 
piede e sposta la punta del 
piede verso l’alto verso il tuo 
corpo 

 
 


