GOLDENEN 8 - Koordinations - Warm - Up

Setup:

- Startline Laufdistanz 8 - 10 Meter
8-10m - auslaufen und wenden
A > S - locker auf Vorderfuss zurtick traben

- nachster Durchgang
- in Gruppen, mehrere Runden

-

16x pro Seite

Lk

45 Sek. pro Seite

1. Fussrollen

Vorwarts laufen mit aktiver Fussbewegung.
Uber Ballen abrollen, Fuss beugen & strecken.
Coaching Points:

« Ballen zuerst aufsetzen

» Armschwung

 Kein Fersenkontakt

« Aufrechte Haltung

3. Kreuzschritt front und back

Vorwarts und riickwarts laufen mit tGberkreu-
zendem Schritt vor oder hinter dem Korper.
Coaching Points:

« Kleine, kontrollierte Schritte

* nur auf dem Vorderfuss

« Blick nach vorne

« Hiifte kontrolliert

5. Torsion seitlich

Seitwartslauf mit Gegenrotation von Armen
und Beinen.

Coaching Points:

« Seitlich bleiben

« kleine schnelle Vorfussschritte

« kontrollierte Schulter - Hift - Torsion

* Rhythmisch bewegen

7. Fledermaus

Einbein-Hop mit Ferse nach oben. Hand be-
rihrt die Ferse in der Luft.

Coaching Points:

* Aufrechter Oberkdrper, Schulterdrehung

« Hifte nach vorne

* Timing zwischen Arm und Bein

« Stabil landen

1. Dynamik Front/Back

Aus dem Stand einen grossen Schritt vor oder
zuriick. Knie beugen bis ca. 90°. Kontrolliert
abbremsen & explosiv zurlck in den Stand.
Coaching Points:

* Oberkorper aufrecht

* Knie bleibt hinter der Fussspitze

» Core aktiv, Becken stabil

+ Saubere Kontrolle bei Richtungswechsel

3. Gleichgewicht — Tanzer

Einbeinstand. Oberkdrper leicht nach vorne
neigen, freies Bein nach hinten fiihren.
Coaching Points:

« Standbein aktiv strecken

» Fussgewdlbe stabil

* Core fest

 Kopf neutral

Arme bewegen oder Augen schliessen

5. Rumpfstabilisation — Raupe (dynami-
sche Core-Stabilitat)

Aus dem Stand Hande zum Boden, in die
Plank-Position laufen. Spannung halten. Zu-
rick in den Stand.

Coaching Points:

* Beine méglichst gestreckt
« Core stabil in Plank

« Schulterblatter aktiv

» Bewegung kontrolliert
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2. Wechselskipping

Laufen mit aktivem Kniehub im Dreier-Rhyth-
mus. Arme unterstiitzen die Bewegung.
Coaching Points:

* Fussballendruck

* aus dem Fussgelenk

* kein Huftknick

» Hoher Korperschwerpunkt

4. Prellhopser

Einbeinig vorwarts hiipfen mit kurzer Flugpha-
se. Parallel landen und sofort weiterfedern.
Coaching Points:

» Kérperspannung

* Hoher Schwerpunkt

* Aktiver Armschwund

» Weiche paralelle Landung

6. Flamingo

Einbein-Hop. Hufte nach aussen rotieren,
Hand berlihrt den Fuss.

Coaching Points:

+ Huftbewegung bewusst

« Standbein stabil

* Fuss geht Uber Kreuz zur Hand

* Aufrechter Korper

8. Storch

Vorwartslauf mit hohem Kniehub und aktiver
Fussstreckung.

Coaching Points:

* Hoher Kniehub

* Ballenlandung

* Locker aus dem Knie

* Haltung aufrecht

2. Dynamik Lateral

Seitlicher Ausfallschritt. Hufte nach hinten
fihren, Standbein bleibt gestreckt. Dyna-
misch zurilck in die Mitte.

Coaching Points:

* Fussspitzen nach vorne

* Knie stabil iber Fuss

» Becken kontrolliert

» Seitliche Spannung halten

4. Rumpfstabilisation

Unterarmstutz, Korper bildet eine gerade Li-
nie. Hifte anheben und halten.

Coaching Points:

* Hufte nicht absinken lassen

+ Schulter stabil Uber Ellbogen

» Core maximal aktiv

* Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
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