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Merkliste - Rubgy - Kampfhaltung

Rugby - Sicherheit des Spielers: Kampfhaltung 1x1

Bei dieser Wettbewerbsform miissen die Spielenden schnell reagieren, um den Gegner
dominieren zu kénnen.

Zwei Spieler halten sich bei den Schultern am Trikot. Sie machen kleine Hipfer an Ort und auf ein Signal
versuchen sie, den Gegner wegzustossen.

Erfolgskriterien: Riicken flach halten, damit die Kraft von den unteren Gliedmassen in den Oberkorper tibersetzt
werden kann. Werden die Knie bis zu 120° gebeugt, verstéarkt das die Effizienz des Stosses.

Variation

Zu Beginn bewegen sich die Spieler in die zuvor angezeigte Hauptrichtung.

Quelle: Philippe Lithi, J+S-Fachleiter Rugby
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Rugby - Sicherheit des Spielers: Kampfhaltung: 1x2

Diese Ubung dient dem Uberwachen der Kampfhaltung. Sie kann auch als Test eingesetzt werden.

Ein Spieler in der Kampfhaltung stdsst zwei Mitspielende weg, die Widerstand geben und sich mehr oder weniger
bewegen - je nach Krafteinsatz und Genauigkeit der Kérperhaltung des Stossenden.

Erfolgskriterien: Der Ricken ist flach, der Kopf gehoben, der Blick nach vorne gerichtet. Die Flsse liegen flach
am Boden und ein wenig breiter als die Beckenposition. Der Winkel der Knie betragt 120°, jener des Beckens 90°.
Die Arme bilden eine feste Verbindung zu den anderen Spielern, die Stitzpunkte der Schultern sind die feste
Verankerung eines virtuellen Vierecks.

Quelle: Philippe Lithi, chef de sport J+S Rugby
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Rugby - Sicherheit des Spielers: Kampfhaltung: Swissball

Das Bewegungsgefiihl, das in dieser Situation erarbeitet wird, hilft dem Spieler, auf mogliche
Reaktionen des Gegenspielers beim Stossen einzugehen.

Ein Spieler in der Kampfhaltung stitzt sich auf einem am Boden liegenden Sandsack ab, stosst ihn weg und
achtet dabei von Anfang bis Ende auf die exakte Haltung.

Erfolgskriterien: Der Riicken ist flach, der Kopf gehoben, der Blick nach vorne gerichtet. Die Fisse liegen flach
am Boden auf und ein wenig breiter als das Becken. Der Winkel der Knie betragt 120°, jener des Beckens 90°.
Beide Kdrperseiten trainieren.

Variation

Der Partner verschiebt sich seitwarts und in die Tiefe. Der Spieler folgt diesen Bewegungen und behalt
dabeiimmer die exakte Haltung. Das Spiel unterbrechen, damit den Variationen nachgespurt werden kann.

Material: Swissball

Quelle: Philippe Lithi, J+S-Fachleiter Rugby
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Rugby - Sicherheit des Spielers: Kampfhaltung: Sandsack

In dieser Ubung miissen die Spielenden den Schwerpunkt des Korpers sehr tief halten. Dabei
halten sie eine stabile und effiziente Position.

Ein Spieler in der Kampfhaltung stitzt sich auf einem am Boden liegenden Sandsack ab, stosst ihn weg und
achtet dabei von Anfang bis Ende auf die exakte Haltung.

Erfolgskriterien: Der Ricken ist flach, der Kopf gehoben, der Blick nach vorne gerichtet. Die Fisse liegen flach
am Boden auf und ein wenig breiter als das Becken. Der Winkel der Knie betragt 120°, jener des Beckens 90°.

Variation

Einen Autoreifen benutzen, durch die tiefere Haltung erhalt man mehr Halt am Boden.

Material: Sandsack

Quelle: Philippe Lathi, J+S-Fachleiter Rugby
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