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Beachvolleyball: Von Profi zu Profi

Die Grundbewegungen des Volleyballs werden in dieser Ubung trainiert. Optimal als
Aufwarmiibung geeignet, werfen sich zwei Spieler den Ball erst zu und gehen dann zu
schwierigeren Formen iiber.

Zu Zweit mit einem Ball. Die Spielerinnen sind langs im ganzen Feld
verteilt und werfen sich von Seitenlinie zu Seitenlinie die Balle Uberkopf @
zu. Nach je zehn Passen wechseln sie zu zehn Manschetten-Zuspielen, ﬁ/“’

{9 -
anschliessend zu zehn oberen Zuspielen. Zum Schluss spielen sie frei hin i @
und her mit herausfordernden kiirzeren und langeren Passen, mal leicht Y.

links und leicht rechts.
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