Zweikampf defensiv U15, Ubungen fiir die Lauftechnik des Verteidigers
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a) Rickwarts laufen durch die Pilone. Tiefe Position, Sprunggelenke gebeugt Kérperschwerpunkt
nach unten. Nicht mit dem Oberk&rper nach vorne fallen. Beim Bogenlaufen tief bleiben und kraftig
untersetzen.

b) Start an der Torlinie und im Bogen vorwarts bis Oberkante Bullykreis. Vom Vorwartslauf in den
Rickwartslauf und um den Kreis Richtung Bande rlickwarts beschleunigen. Immer tief bleiben.
Zweimal wiederholen dann Pause.

c) Wellenlauf Transition Skating. Vom Vorwartslauf in den Ruckwartslauf nur 1x untersetzen. Vom
Ruckwartslauf in den Vorwartslauf Hiufte 6ffnen, auf der Innenkante sitzen, dulRere Schulter in
Laufrichtung bringen und kraftig mit der Innenkante abstof3en.

d) Rickwarts explosiv starten max. 2x untersetzen, dann C-Lauf. Hufte 6ffnen, mit der Innenkante
abstofen und zur Bande sprinten. Bremsen, zur blauen Linie sprinten und die Ubung wiederholen.
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Ubung 4 Reifen Transition Skating Ubung 5 Reifen Transition Skating




