Kuremaa seminar (27.05.2017)

Kell 15:15 - 16:45

Kaitseasend, liikumine kaitseasendis, lihtsamad situatsioonid - Mart Raam

Kaitseméang — kui rinnakul visketédpsus voib olla kdikuv siis kaitsemang ei saa olla, sest tahe
kaitses méngida peab olema stigavalt juurdunud méngijate hoiakutesse. Fannid, publik ndevad
tinti efektseid korve ja on rahul aga treener hindab méngijaid sellega, kes kaitses vaitlevad ning
musta t66d. Sellest tuleb hea tiimikeemia kui on vditlusvaim. Hea kaitseméang tuntakse ara, seda

vastased hindavad ja austavad, isegi kaotuse puhul.

You play defense with your mind, feet and heart — palju vigu tehakse katega, sest jalad on

véasinud (M. Wootten).
Kaitseasend:

Esialgu soojendusel votame labi kdik pohi asendid ja liikumisviisid + kaitse liikumisviisid (gruppides, 4

x labi) —

* Suunamuutustega jooks, selgees jooks sik sakis, ndgu ees + selgees.
¢ Def stance
e Lateral Step

¢ Close Out + samm tagasi
Full court (gruppides):

* Retreat Step (taganemis samm)

¢ Advance step (edasi samm)

* Swing Step (suunamuutuse samm)
¢ Slide-Run-Slide

¢ Lihiksed sammud selgees (kded laiali asendis, short step back).
Paarides (1x1 kaitse):

*  Kuni keskjooneni — pea ja pall Ghel joonel (piiratud alal)
* Attack And Back

¢ Slide Run Slide

* Mirror Game

¢ 1x1 miksuga



* S@o6dad ja Close Out (riindaja paar porget)
Lobusad mangud, kus pead kaitses liikkuma:

e ,vdravamang”, sabamang paarides
¢ 1x1 koridoris miiksuga

* LOpetuseks 1-2 mang



