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Contro la parete

Principianti Avanzati Esperti

(2 punti per ogni ripetizione) (3 punti per ogni ripetizione) (4 punti per ogni ripetizione)

Lanciare la palla a due mani contro una Palleggiare la palla contro la parete senza Far rimbalzare due palloni contempora-

parete e riprenderla. interruzione. neamente contro la parete usando le due
mani.
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Con due mani

Principianti Avanzati Esperti

(2 punti per ogni ripetizione) (3 punti per ogni ripetizione) (4 punti per ogni ripetizione)
Lanciare la palla contro la parete una volta Stesso esercizio, alternando la mano Lanciare contemporaneamente due
con la sinistra, una volta con la destra. destra e la sinistra. palloni contro la parete e recuperarli.

Riprenderla con entrambe le mani.
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Frale gambe

Principianti
(2 punti per ogni ripetizione)

In alternanza lanciare la palla contro il muro
con la destra o la sinistra al di sotto della
gamba sollevata e riprenderla con ambedue
le mani..
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Avanzati
(3 punti per ogni ripetizione)

Alternando le mani lanciare la palla contro
la parete dall'interno all’esterno al di sotto
della gamba sollevata e riprenderla con
Ialtra mano.
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Esperti
(4 punti per ogni ripetizione)

Lanciare la palla contro la parete dall'interno
all'esterno sotto la gamba sollevata

e recuperarla con la mano che lancia.
Contemporaneamente lanciare e riprendere
con l"altra un secondo pallone.
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Dietro la schiena
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Toccare il pavimento
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Sopra la testa
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Pugilato

Principianti
(2 punti per ogni ripetizione)

Palleggiare la palla contro la parete

colpendola a due mani con i pugni.
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Avanzati
(3 punti per ogni ripetizione)

Palleggiare la palla con un pugno contro
la parete, due volte a destra e due volte
a sinistra.
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Esperti
(4 punti per ogni ripetizione)

Spingere due palloni contemporaneamente,
uno per mano, contro la parete utilizzando
I pugni.



Contro la parete con il ginocchio

Principianti
(2 punti per ogni ripetizione)

Giocare la palla contro la parete con

il ginocchio e riprenderla a due mani.
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Avanzati
(3 punti per ogni ripetizione)

Lanciare la palla in aria, tirarla contro
la parete di testa e riprenderla a due
mani.
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Esperti
(4 punti per ogni ripetizione)

Far rimbalzare un pallone contro la parete,
senza interruzioni, colpendolo di testa

e tenendo un secondo pallone davanti

al corpo con entrambe le mani.
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Lanciare all’'indietro
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Ruotare e prendere la palla
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