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Polysportives Outdoortraining - Park: Volleyball-
Rundlauf

Je nach gewiinschter Intensitatsstufe kann diese spielerische Aufwarm-Ubung auf dem Rasen
oder direkt im Sand durchgefiihrt werden. Dabei liben sich die Spieler im Passen und schnellen
Laufen.

Zwei Gruppen aje drei bis vier Spieler stehen sich drei Meter vom Netz
entfernt in Kolonnenformation gegentber. Sie spielen sich einen
Beachvolleyball mit oberem Zuspiel Giber das Netz zu. Nach jedem Pass
wird unter dem Netz hindurch auf die andere Seite gelaufen und hinten
an der Gruppe angeschlossen.

Variationen
schwieriger
« Ums Feld herumlaufen; zuerst die gegnerische Grundlinie berihren bevor man sich

wieder einreiht.
« Als Gruppenwettkampf: Wer hat zuerst 50 Passe gespielt?

Material: Beachvolleyball, Netz
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