
 

  

Jookse vastase poole. 

Ligikaudu meetri kaugusel vastasest 

aseta eesolev jalg kindlalt maha. 

Suru tugevasti maasolevat jalga ja 

kanna keharaskus vastasjalale. 

Aseta vastasjalg maha ja liigu uues 

suunas edasi. 

Vastasküljed 

Tehnika hõlmab ühte sammu 
kõrvale ja siis uuesti tagasi, et 
vältida vastase katset palli 
võtta ja säilitada selle valdus. 
 
 

Ole näoga vastase 
poole, et teaksid, kuhu 
jalg panna ja seejärel 
uues suunas liikuda.

OSKUSKAARDID 

Aseta eesolev jalg vastase ette 
maha. 
 

Suru tugevasti maasolevat jalga 
ja kanna keharaskus üle, et 
panna teine jalg maha uues 
suunas ja liikumist jätkata. 
 


