	SAVUNMA KAYMASI DRİLLİ


	Kategori:
Savunma.

Amaç:
Koşu ve savunma kayması arasındaki geçişi öğretip, yorgunken bu geçişi yapabilmeyi geliştirmek.

Oyuncu sayısı:
Tüm takım.

Seviye:
10 ve üstü her yaş grubu.

Açıklama:
Bu drill kondisyon verme amaçlı olarak da kullanılabilir.
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   Oyuncular şekilde görüldüğü gibi köşede dizilirler. Öndeki oyuncu yüzü başlangıç noktasındaki çembere dönük olacak şekilde savunma kaymasıyla faul çizgisi yuvarlağına girene kadar savunma kayması yapıp, yuvarlağa girdikleri anda depar atıp; yuvarlaktan çıktıkları an tekrar savunma kaymasına dönerler. Yan çizgiye kadar savunma kaymasıyla gelip, sol ayakları sabit ayak olacak şekilde dönüp santra yuvarlağına kadar slide yaparlar, yuvarlak içine girdikleri andan çıkana kadar tekrar depar atıp, slide ile diğer yan çizgiye kayarlar. Orada bu sefer sağ ayakları pivot olmak şartıyla sol ayaklarını geri çekerek savunma kaymasına devam ederler. Karşı faul yuvarlağı içinde tekrar depar atıp, çıktıktan sonra savunma kaymasıyla köşeye gelirler ve dip çizgi boyunca hafif tempoyla koşarak karşı köşede drille tekrar başlarlar.




