
 

  

Corri verso la tua avversaria 

Quando ti trovi a circa un metro di 

distanza dall’avversaria, pianta il piede 

in avanti saldamente a terra 

Spingi con forza dal piede piantato e 

trasferisci il peso sul lato opposto 

Pianta il piede opposto e prosegui nel 

nuovo percorso 

Alterna le direzioni 

Questa tecnica consiste nel 
fare un passo di lato e indietro 
per evitare l’avversaria e 
mantenere il possesso della 
palla. 
 
 

Poniti di fronte alla tua 
avversaria per capire 
dove piantare i piedi e 
poi spostati in una 
nuova direzione

SKILL CARD 

Pianta il piede in avanti a terra 
davanti alla tua avversaria 
 

Spingi forte con il piede 
piantato e sposta il peso per 
piantare l’altro piede in una 
nuova direzione e continua in 
avanti 
 


