Golden 8 Diese 8 koordinativen Ubungen in jedes Warm-Up integrieren!

Ziel Verbesserung der Laufkoordination und optimale Aktivierung der im
Fussball eingesetzten Muskelgruppen.

| Aufwand Ca. 15 Min. bei jedem Training und vor dem Spiel.

| Organisation 2er Reihe ca. 30m - Abstand 5m - 2 Mal jede Ubung

Thema

Coachingpunkte

Akftivierung

1. Fussrollen

» Kein Fersenkontakt
* Aufrechter Korper
* Armschwung

* Fussballendruck

* Aus dem Fussgelenk

* Kein Hiif tknick

* Hoher Korperschwerpunkt

3. Kreuzschritt frontal
Vor- / Riickwdrtslaufen

* Nur auf dem Vorderfuss
* Kleine Schritte
* Aus dem Fussgelenk




* Totale Kérperspannung
* Hoher Schwerpunkt
* Aktiver Armschwung

* Kleine schnelle Vorderfuss-
schritte

s Aktive Schulter - Hiift -
Torsion

* Korper aufrecht
* Fuss geht iiber Kreuz
zur Hand

* Keine Sitzhaltung
* Hiif te nach vorne
* Schulterdrehung

* Locker aus dem Knie

* Kérper aufrecht

¢ Auf dem Vorderfuss
aufsetzen
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Einlaufiibungen Tannerspeed Videos

Einleitung

http://www.youtube.com/watch?v=zCmZfLOBN-I

Uebung 1 Fussrollen

http://www.youtube.com/watch?v=M2ljd7uNOZE

Uebung 2 Skipping

http://www.youtube.com/watch?v=EGB1WYA3KEg

Uebung 3 Kreuzschritt

http://www.youtube.com/watch?v=Tj3vke692-A

Uebung 4 Hopser

http://www.youtube.com/watch?v=3X4nlv7CNZs

Uebung 5 Torsion seitlich

http://www.youtube.com/watch?v=3X4nlv7CNZs

Uebung 6 Flamingo

http://www.youtube.com/watch?v=vC7Ae2mXcHO

Uebung 7 Fledermaus

http://www.youtube.com/watch?v=8eTITY|l kNA

Uebung 8 Storch

http://www.youtube.com/watch?v=I6VFLI62jKs
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