
 

 

TARJETAS DE 
HABILIDADES 

Corre hacia la adversaria 

Cuando estés aproximadamente a un metro 

de distancia de la adversaria, planta el pie 

firmemente hacia adelante, en el suelo 

Empuja con fuerza el pie plantado y 

transfiere tu peso al lado opuesto 

Planta el pie opuesto y continúa adelante 

en la nueva dirección 

Alterna los lados 

La técnica incorpora un paso 
hacia un lado y hacia atrás 
de nuevo para evitar el 
desafío de la adversaria y 
mantener la posesión. 
 
 

Encara a la adversaria 
para saber dónde 
plantar los pies y luego 
muévete en una nueva 
dirección

Planta el pie hacia adelante en 
el suelo delante de la 
adversaria 
 
Empuja con fuerza el pie 
plantado y transfiere el peso 
plantando el otro pie en la 
nueva dirección y continúa 
hacia adelante 
 


