Kuremaa seminar (28.05.2017)

Kell 14:15 - 15:45

1x1 - Mart Raam

1x1 rindemangus on porgatustehnka vaga olulisel kohal. Kui on raske palliga vastsest modda
mangida siis me ei saagi riinnata. Kui sul on hea pallitehnika siis on sul kaitsja vastu eelis, sest tema

on seljaga korvipoole ja riindaja ndoga.

1. Porgatustehnka liikumiselt (vasakult ja paremalt):

* Paus + samm tagasi Cross Over Fake

* Body Fake ja kiire Cross-Over In Out

* Jalgadevahelt jalgadevahelt + eest

* Seljatagant Jalgadevahelt + tagant

2. Kohapealt labimurded paarides:
* Jab Step and go
* Cross Step and Jabi poolt
3. 1x1 liikumiselt:
¢ Kuni poole valjakuni kitsal alal 1x1 (kaitsjal kded seljataga) ja edasi suuremal alal aga
le korvijoone ei lahe.
*  Umber tihise Close Out-iga 1x1
¢ Keskjoonel ette joudmisega (pGrgataja Uritab Ule kavaldada kaitsjat)
e 1x1, kus 5 sek riindaja p8rgatab kaitsja vastu kohapeal ja edasi t&sine ming. Uks vise.
4. 1x1 paigalt:
Vabanemine kaitsjast ning porgatuse alustamine: ldhim jalg korvile tugijalg, kaugem jalg
korvist, backdoor cut. Erinevad |6pulahendused.
¢ 1x1 harjutusd kolmikutes (ks so6dab, ks on kaitses ja kolmas riindab - kohapealt
labimurdega, porgatuse limiit — kuni 4 voi 3).
¢ 1x1 paigalt erinevate vastastega
¢ 1x1 blokeerimisega (pall on maas, kui tagumine puudutab siis vdi v6tta). Edasi tdsine
1x1, blokivad kordamddda.
5. LOpetuseks voitluslik 1x2 harjutus (kolmikud stardivad keskjoonelt vastasotsajooneni treeneri
marguande peale. Jooksevad keskjooneni tagasi ning kes saab palli on riindaja ja mangib 1x2

vastu). Kes saab korvi paaseb tlesandest (5 kdtekdverdust naiteks).



