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Beachvolleyball - Aufwarmen: Balancespringe

In Sand sind Spriinge schwierig auszufiihren. Die Spielenden trainieren in dieser Ubung das
Ausbalancieren und das Gleichgewicht.

Einbeinige Steigspringe im Sand. Kraftiger Absprung in die Hohe von My =~ ¢
A

einem Bein auf das andere. Ausbalancieren, Gleichgewicht finden und ” _,:\\;-{}f__,
zum nachsten Sprung ansetzen. Zweimal zehn Springe. o w A

Variation

Uberkreuzt im Zickzack oder mit geschlossenen Augen springen.
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