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Biegnij w stronę przeciwnika 

W odległości około metra od przeciwnika 

postaw stopę przed sobą mocno na 

ziemi 

Odepchnij się mocno od tej stopy i 

przenieś ciężar ciała na przeciwną 

stronę 

Postaw przeciwną stopę mocno na ziemi i 

kontynuuj ruch do przodu po nowej 

ścieżce 

Zmieniaj strony 

Technika ta obejmuje krok w 
bok i z powrotem, aby uniknąć 
ataku przeciwnika i utrzymać 
posiadanie piłki. 
 
 

Zwróć się w stronę 
przeciwnika, aby 
wiedzieć, gdzie postawić 
stopy, a następnie 
wykonaj ruch w nowym 
kierunku

Ustaw stopę w przód na ziemi 
przed przeciwnikiem 
 

Odepchnij się mocno od osadzonej 
na ziemi stopy i przenieś ciężar 
ciała, aby postawić drugą stopę na 
nowej ścieżce ruchu i 
kontynuować naprzód 
 


