
Golden 8 Diese 8 koordinativen übungen in jedes Worm-Up integriere[_ 
]

Ziel Verbesserung der Louf koo rdinotion und optimole Aktivierung der im
Fussboi I einqesetzlen Muskelqruppen.

| ,qufwond Co. 15 Min. bei jedem Troining und vor dem Spiel. - ]

Orgonisotion 2er Reihe co. 30m - Äbstond 5m - 2 Mol jede übung

Thena Coachingpunkfe Äktivierung

Fussroller
. Kein Fersenkontokt
. Aufrechter Körper
. Armschwung

2. Wechsels kiPP n9
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. Fussballendruck

. Aus dem Fussgelenk

. Kein Hüftknick

. Hoher Körperschwerpunkt

3. Kreuzschritt '

Vor- / Rückwc

trontol
irisloufen . Nur ouf dem Vorderfuss

. Kleine Schriite

. Aus dem Fussgelenk



4.

Totole Körpersponnung
Hoher Schwerpunkt
Aktiver Armschwung

Kleine s chne)l e Vorderf uss-
schritte
Aktive Schulter - Hüft -
Torsion

Körper oufrecht
Fuss geht über Kreuz
zur Hand

Keine Sitzholtung
Hüf te nach vorne
5chulterdrehung N

5. :itli

6. Flom
tEr
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7. Fledermou

8. !torch
. Locker ous dem Knie
. Körper oufrecht
. Auf dem Vorderfuss

oufsetzen


