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Die Bedeutung der Balance auf Sand

Balance = Gleichgewicht

standige Balanceschwieri . da =
» unebener / instabiler Untergrund _ e
> grober / feiner, trockene 5\
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e Ziel ist ein etablierter / ausbalancierter Stand
» kurz vor + wahrend d erihrung

» bel allen Zuspiel-, An - und
erteidigungshandlungen

» beim Start aller Laufhandlungen
» bel allen Abspringen
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Die Bedeutung der Balance auf Sand

ausgepragte Ful3-/ Laufarbeit notwendig

Position muss rechtzeitig ommen werden, d. h.
» Ballflugbahn antizipier
> tkleine + schnelle Schritte ausfiihren
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Die Bedeutung der Balance auf Sand

Ausgangsstellung im Beach-Volleyball

schulterbreite Schritt-Gréat
vorgebeugter Oberkorper
Korpergewicht auf Ful3ballen

gleich Ig auf beiden Beinen stehen
Ellenbogengelenk im 90" -Winkel
geoffnete Hande auf Hufthdhe

Oberarme enbogen neben
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