
 

  

朝着对手跑 

当距离对手约一米远时，将一只脚稳稳地

踩在地上 

用力下踩，并将重心转移到身体的另一侧 

将另一只脚向旁侧迈出，并继续向前 

身体重心换边 

该技术的动作包括，向旁侧

迈步，然后回到原先的轨

道，以避开对手的挑战，并

保持持球。 
 
 

面向对手，确定要将

第一只脚踩在哪里，

后然朝新的方向移动

技能卡 

一只脚向前踩在对手面前的地

面上 
 

用力下踩，将身体重心转到另

一只脚，同时用这只脚向旁侧

迈出一步，然后继续向前 
 

该技术的动作包括，向旁侧

迈步，然后回到原先的轨

道，以避开对手的挑战，并

保持持球 

 


