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LIVE 2 LA 2 HALF-COURT,ECHIPA IN NEGRU CONTRA ECHIPEI IN ROSU.SE JOACA PE PUNCTE
TIMP DE 6 MINUTE.ECIPA CARE PIERDE -PEDEAPSA.
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IMEDIAT CE ECHIPA IN ROSU INTRA IN POSESIA MINGII(DUPA RECUPERARE ,INTERCEPTIE SAU
COS) PASEAZA LA ANTRENORUL DIN TOP,CARE PASEAZA LA ANTRENORUL DIN CEALALTA
JUMATATE DE TEREN.

ECHIPA IN NEGRU TRANZITIE DEFENSIVA ,JUCAND 2 LA 2 IMPOTRIVA LUI 3 SI 4 DE LA ECHIPAIN
ROSU.
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EXERCITIUL SE REPETA IN CEALALTA DIRECTIE.
ROTIM:ATAC -APARARE

Pos Description

A

ACEST EXERCITIU ESTE UNUL DINTRE EXERCITIILE MELE FAVORITE ATUNCI CAND EXERSAM
TRANZITIA DEFENSIVA.

SE JOACA 5 LA 5(SAU 6 LA 6,7 LA 7) PE SCOR TIMP DE SASE MINUTE,SAU PANA LA UN ANUMIT NUMAR
DE PUNCTE ,PRESTABILIT.

O ECHIPA IN ATAC(AICI NEGRU),CU ECHIPA ROSIE AVAND DOl APARATORI IN ACEASTA
JUMATATE,IAR CEILALTI IN JUMATATEA OPUSA.
DOI ANTRENORI(SAU JUCATORI) IN AMBELE JUMATI IN TOP OF THE KEY.

ANTRENORUL PASEAZA SI SE INCEPE DOI CONTRA DOI.

DUPA CE ROSU INTRA IN POSESIE ,INDIFERENT CUM ,TRANSMITE RAPID MINGEA LA
ANTRENOR,CARE O RETRANSMITE LA ANTRENORUL DIN TERENUL OPUS.

CEI DOI JUCATORI DE LA ECHIPA IN NEGRU SPRINTEAZA RAPID IN TRANZITIE DEFENSIVA ,PENTRU A
IMPIEDICA ECHIPA IN ROSU SA INSCRIE.EXERCITIUL SE REPETA IN CEALALTA DIRECTIE.



