Programm: Stabilisation und Mobilisation

Wahrend des Einlaufens sind einige Stabilisations- und Mobilisationsiibungen angezeigt. So wird der Torhiiter auf die
Anforderungen des analytischen und situativen Teils des Trainings optimal vorbereitet.

Ubung 1: dynamisch, Rumpfstabilitdt — Schultern

Ubung 2: dynamisch, seitlicher Rumpf

© BASPO mobilesport.ch 04/2018 | Torhitertraining | Ubungen



Ubung 5: dynamisch, Rumpfstabilitidt und Beweglichkeit Hiifte
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Ubung 10: dynamisch/statisch (im Gleichgewicht), hintere Rumpfstabilitit
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