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Koénigsbrunn

Aufwarmplan V

Der Sportverein fir die ganze Familie

Vor dem Training auf dem Eis — oder natiirlich erst recht vor einem Wettkampf — ist es sehr
wichtig, sich richtig aufzuwarmen, um mogliche Verletzungen zu vermeiden.

Es ist daher fiir alle Kinder ab Gruppe 4 verpflichtend, mindestens 30 Minuten vor dem Training
da zu sein und sich richtig aufzuwdrmen!!

Joggen: 2 Runden um die Eisbahn

Laufschule auf kurzer Seite: [ 4

1 Bahnen Hopserlauf
2 Bahnen Seitgalopp (Kopf bleibt auf gleicher Seite) =

1 Bahn Kniehebelauf
1 Bahn Anfersen o

2 Bahn seitlich Uberkreuzen (Kopf bleibe auf gleicher
Seite)
2 Bahnen Dreiersprung + Hiapfer (1 Bahn rechts, 1 A g
Bahn links)
3. Mobilisation:

5x Arme vorwadrts kreisen
5x Arme rickwarts kreisen

4. Kurzes Dehnen (jede Ubung 3 sec) aller wichtigen
Muskelgruppen

-> siehe Ubungen an der Seite

Kicks nach vorne: 5x jedes Bein
5. Spiralfiguren:
10 sec Flieger ohne Festhalten (beide Seiten)
10 sec Radiergummi ohne Festhalten (beide Seiten)

10 sec Standspagat mit Festhalten (beide Seiten)
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6. Springen:
3x 3 Streckspriinge mit anschlieBendem Auslauf -
2x Drehsprung (1 Drehung): rechts, lionks, rechts,
Auslauf
2x Drehsprung (1 Drehung): links, rechts, links, Auslauf

Ab Gr. 6: 3x Drehsprung mit maximaler Umdrehung
Kirlaufer: 3x Axel

7. 3 Sprints (schnell rennen) auf kurzer Seite

Viel SpaR beim Training wiinscht Euch Euer Ubungsleiter-Team! ©



