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Beachvolleyball: Sandspuren

In dieser Ubung lernen die Spielerinnen das Beachvolleyball kennen und trainieren das schnelle
Bewegen im Sand. Durch das Einsinken wird jedes Fortbewegen zum Kraftakt.

Schritt far Schritt im Sand gehen. Dabei den Rist des hinteren Fusses im
Sand nach vorne schleifen. Je tiefer die Furche im Sand, desto kraftiger
die Ausflihrung. Zwei Durchgange tber die Breite eines
Beachvolleyballfeldes.
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