
 

  

Laufe in Richtung deiner Gegnerin 

Wenn du noch etwa einen Meter von der 

Gegnerin entfernt bist, setzt du deinen 

vorderen Fuß fest auf dem Boden ab 

Drücke dich mit dem Fuß fest vom 

Boden ab und verlagere dein Gewicht 

auf die andere Seite 

Setze den anderen Fuß ab und bewege 

dich in die neue Richtung nach vorne   

Wechsle die Seiten ab 

Bei dieser Technik machst 
du einen Schritt zur Seite 
und dann zurück, um dem 
Angriff einer Gegnerin 
auszuweichen und in 
Ballbesitz zu bleiben. 
 
 

Schaue deine Gegnerin an, 
um zu sehen, wo du deine 
Füße platzieren musst und 
bewege dich dann in eine 
andere Richtung  

ÜBUNGSKARTEN 

Setze den vorderen Fuß vor 
deiner Gegnerin auf dem Boden 
auf  
 
Drücke hart mit dem Fuß auf dem 
Boden ab und verlagere dein 
Gewicht, um den anderen Fuß in 
eine neue Richtung zu setzen und 
weiter nach vorne zu gehen 
 


