
Warm-Up Programm	 FSV Trier-Tarforst

Aktivierung

Überkreuzen Schnelle Starts

Knieheber Anfersen

Hüftsteiger

Skater

Laufen Hopserlauf Sidesteps

ArmkreisenSumosquadSpiderman

Beinpendel

Split-Mobi

Schulter-Mobi

Skorpion

Einbein-Balance

Windmühle

Mobilisierung

HandwalkHüftheberWechselsprung

Wadenlifts

Rudern

Jackknives

Kobra-Stütz

Ninja-Jumps

Bergsteiger

Kräftigung

Schnelligkeit

Steigerungslauf1-Step FootworkSchnelle Füße

Einspielen

ClearDriveNetzdrop

Wechsel-D/S/C

Netz / Abwehr

Frei Halbfeld

Drop / Lift

Box gegen Box

Smash / Abwehr


