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D1 1/1הגנה

Aבמקום בלי לזוז1עמידת מוצאLDP

LDPPPלאחר תנועה2

Bדחיפת הרגל האחורית/ רגילים 1צעדי רדיפהLDPPPPPPPP

LDPPPPPPPשינוי כיוון תנועה2

Cעל שחקן לא מכדרר1עבודת ידייםLDDPPPPP

LDDPPPPPעל שחקן מכדרר2

Dלכיוון הקו1הובלת כיווןLDDPPPPP

LDDPPPPPלכיוון היד החלשה2

Eסגירת קוLDDPPPPP

Fהצלבת רגליים- קצר 1תפיסת קו הגנה חדשLDDPPPPP

LDDPPPPPארוך2

Gבגלישה1יציאה לכדורL*L*D*P*D*P*P*

*L*L*D*P*D*P*Pבגימגום2

Hסגירה ולקיחת ריבאונדDPPPPPPP

Iסחיטת עבירת תוקףLLDDDDD

Jשוֹט- שלי - חמש 1דיבור בהגנהLDPPPPPPP

D2 2/2הגנה

Aצד חזק- קו מסירה ראשון שמירת שחקן ללא כדורLDLDDPP

LDDPPצד חלש- קו מסירה שני 

Bצד חזק- קו מסירה ראשון משולש הגנהLDDPPPPPPP

LDDPPPPPצד חלש- קו מסירה שני 

Cקו טרפז/ קו טבעת – מיקום עזרהLDDPPPPP

LDDPPPPPשחקן חודר

Dרוטציה קצרהרוטאציהLLDDDDP

Eחילוףשבירת חסימה לכדורLLLDPDPP*

*L*L*L*D*Pחילוף תוקפני

*LLDDDD*Pחלון

UNDERL*D*L*D*P*

OVER THE TOPD*D*P*

*L*D*L*D*Pמעבר בכוח

*L*D*L*D*Pעזרה וחזרה

Double  UpL*D*L*D*P*

*L*D*L*D*Pכניסה לקו מסירה

Fבעזרהדיבור ובהגנהLDDPPPPP

LDDPPPPPביציאה אל שחקן

LDDPPPPPבחסימות

G שמירת שחקןL.P.מאחורLLLDDDDD*

*LLDDDDDחצי פרונט

מעבר לפני – פרונט מלא 

המתקיף

L*L*D*

מעבר מאחורי – פרונט מלא 

המתקיף

L*L*D*

H שמירת שחקןH.P.מאחורLLLDDDDD*

*LLDDDDDחצי פרונט

מעבר לפני – פרונט מלא 

המתקיף

L*L*D*

מעבר מאחורי – פרונט מלא 

המתקיף

L*L*D*

IDouble  UpמובילLLDPDPP

LLDPDPPמשלים

D3 מוסתר3/3הגנה

D4 מוסתר4/4הגנה

D5 מוסתר5/5הגנה
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בשלב זה יש להקפיד ללמד יסוד חדש ללא שילוב אלנמטים נוספים תוך הקפדה יתירה על פרטי . דינאמי- חלוקה לשלבי הלימוד סטאטי - חלוקה למרכיבי היסוד - שלב הלימוד 

היסוד הנלמד

ניתן לשלב מספר יסודות אשר כבר נלמדו עלמנת לצור תרגילים שוטפים ומאתגרים. תרגול היסוד הנלמד במצבי מהירות והתחלת שילוב הגנה בסיסית ומלווה- שלב התרגול 

 3מיקום ואף הכנסת הגנות אגרסיביות יותר ממה שנתקלים במשחק למשל , זמן, שילוב מספר יסודות אשר תורגלו ברמות שונות תוך שילוב מצבי לחץ כגון הגנות- שלב האימון 

. שחקני הגנה6שחקנים על שחקן אחד או 

 פתרונות רלוונטיים ולא ללמד את כל הפתרונות1-3יש לבחור מתוך כלל הפתרונות 


