TORHUTER WARM UP GR ﬂQCKEY

EISHOCKEY

Warm Up - Ubungen Wiederholungen
TH1 Adduktoren Aktivierung 10X je
TH2 | Adduktoren Aktivierung 10X je
TH3 | Aktivierung Hiiftbeuger [ Hiiftstrecker 10X je

Der Torhiiter fiihrt zusédtzlich zum Mannschafts-Warm Up mindestens zwei dieser Ubungen durch.

Berni Gredig & Arno Galmarini fiir GR Hockey 2020



