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 Aktivierung
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* Kein Fersenkontakt
e Aufrechter Kérper
* Armschwung

 Fussballendruck
* Aus dem Fussgelenk

* Kein Huftknick
* Hoher Korperschwerpunkt

 Nur auf dem Vorderfuss

o Kleine Schritte
* Aus dem Fussgelenk




