Setze den vorder
: en Ful} vor
g \ \ I deiner Gegnerin auf dem Boden

-
@@ auf
Driicke hart mit dem FuB auf dem
Bode.n ab und verlagere dein
T@@h[‘mﬁk ichaue deine Gegnerin an, Si‘:“'::zz' u;‘ :en 0 etz
m zu sehen, i .
Bei dieser Technik machst e platziere\:ml(:nduus:tel:nz e vomegzuugseit:sn :
du einen Schritt zur Sei SR B CEILIIG :
eite andere Richtung e

und dann zuriick, um dem
Angriff einer Gegnerin
auszuweichen und in
Ballbesitz zu bleiben.

Wichtige Punlkte

il-»o Laufe in Richtung deiner Gegnerin

W .
- enn d_u noch etwa einen Meter von der
egnerin entfernt bist, setzt du deinen

vorderen FuR fest auf dem Boden ab

gr[]cke dich mit dem Ful? fest vom
ode.n ab und verlagere dein Gewicht
auf die andere Seite

200 dS.etz¢.a dgn anderen Ful3 ab und bewege
ich in die neue Richtung nach vorne

Wechsle die Seiten ab

Fehler 1

Junge Spielerinnen verlagern oftmals inr

Gewicht nicht auf den abgestellten Fuld, was.zu
Problemen pei der Ausfuhrung dieser Technik
fihren kann, da dann wahrend der Bewegund

das G\eichgew'lcht verloren wird.

Fehler 2

Ein weiterer naufiger Fe
Schritte zu machen, um
vorbeizukommen

@ Um diesen Fehler zu vermeiden, musst du
moglichst schnell in deine neue
Bewegungsrichtung kommen und den Ball

dann prellen und wieder auffangen

hler ist es, ZU viele
an der Gegnerin

n, stellst du sicher,

Um diesen
@ dass Gewicht vom vorderen
FuR dahinter verlagert wird, wenn

abgeste\\ten ‘
der vordere Ful® angehoben wird




