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Zaustavljanje in sprememba smeri je pomembno gibanje, od katere je v veliki meri odvisna uspešnost igre, tako v obrambni, kot v napadu. Ločimo dve vrsti zaustavljanja – zaustavljanje s korakom (enonožno) in sonožno. 
Zaustavljanje s korakom ali enonožno zaustavljanje. V predzadnjem koraku se v kolenu znižamo in prenesemo težo v smer pokrčene noge. Pri zadnjem koraku postavimo nogo pravokotno na smer gibanja in tako blokiramo gibanje. Istočasno ublažimo delovanje sile gibanja na nogo s katero smo blokirali gibanje tako, da jo pokrčimo in nanje prenesemo telesno težo. Ta položaj je idealen za hitro spremembo smeri, saj se lahko takoj odrinemo v nasprotno smer. 
Sonožno zaustavljanje pride v poštev v napadu pri prehodu v skok met ali skok. Pred zaustavljanjem nekoliko poskočimo. Pri tem potisnemo goleni naprej tako, da le-te prehitijo trup. Gibanje blokiramo z doskokom na obe nogi, delovanje sile gibanja pa ublažimo s pokrčenjem v kolenih. Ta položaj je istočasno tudi začetni položaj za skok.

