Eislauf-Club Thun
info@eislauf-club-thun.ch

Merkblatt

LAUFUBUNGEN
e 4lidngen Lockeres Joggen
e 2 Langen Lockeres Joggen mit Armkreisen
e je 2 Léngen Joggen mit Bein hinten anfersen / vorne hochziehen
e 2 Llingen Seitwdrts hiipfen
e 2 Lléngen Rickwarts rennen
e 1Lidnge Hiftkreisen nach aussen mit Hiipfer dazwischen
o 1Lénge Huftkreisen nach innen mit Hlpfer dazwischen

SEILSPRINGEN

o Kiirlange — musst ihr springen kénnen

MOBILISATION / GELENKE AUFWARMEN

Kopf kippen/drehen

Schultern heben, immer grdssere Kreise machen bis ganzer Arm in Bewegung ist

Hiften kreisen in beide Richtungen

Hiftmobilisation an der Wand (mit einer Hand halten), 5x pro Bein

- immer rechter Winkel halten zwischen Fuss und Knie

¢ Knie kreisen beide Seiten

o Fuss- und Handgelenke kreisen, beide Seiten

o Deepsquat Position mit Fersen beriihren, ein Arm nach dem anderen nach oben strecken, aufstehen und wieder
runter, 10x

FLUGI POSITIONEN

3x pro Bein Vom Stérehli ins Flugi ohne abstellen, 5 Sekunden halten
3x pro Bein Korbli/Kréndli, mindestens 5 Sekunden halten

3x pro Bein Standspaghat, mindestens 5 Sekunden halten

3x pro Seite  Waagposition ins Kanénli und wieder aufstehen

SPRUNGE

10x  Hochspringen und dann Landung/Auslauf halten, 5 Sekunden
6 halbe Drehungen, dann Landung/Auslauf halten, 5 Sekunden

3 ganze Drehungen, dann Landung/Auslauf halten, 5 Sekunden

5x 1,5 Drehungen mit Landung/Auslauf halten, 5 Sekunden

5x 2 Drehungen mit Landung/Auslauf halten

3X alle Spriinge einfach/doppelt springen

PLANK
jede Seite 1 Minute

Die Versicherung fiir Unfall ist Sache der Mitglieder.



