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 Warm Up - Übungen Wiederholungen 
TH1 Adduktoren Aktivierung 10x je 
TH2 Adduktoren Aktivierung 10x je 
TH3 Aktivierung Hüftbeuger / Hüftstrecker 10x je 

 
 
Der Torhüter führt zusätzlich zum Mannschafts-Warm Up mindestens zwei dieser Übungen durch. 


