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Liniensprung Kreuz-Parallel mit Rotation

Grundform, ein paar Mal Uben, bis der Ablauf flissig ist:

1. Beine schulterbreit parallel

2. Uber Kreuz, rechtes Bein vorne
3. Parallel

4. Uber Kreuz, linkes Bein vorne

Einbau von Huftdrehungen, bei denen aber die Schultern frontal bleiben:

Aus parallel nach rechts vorne, parallel, links vorne, parallel, Huftdrehung 90° nach links, zurtck.
Dann links vorne, zurlck, rechts vorne, zurick, Hiaftdrehung 90° nach rechts, zurlck

Video

tags
Aufwarmen, Koordination, Aufwarmen fur den Kopf
CSV Export

From:
https://www.tvms-volleyball.de/volleywiki/ - Volleyball Trainer-Wiki

Permanent link:

Last update: 2025/04/17 05:39

Volleyball Trainer-Wiki - https://www.tvms-volleyball.de/volleywiki/


https://www.youtube.com/watch?v=8qZAXAeczDk
https://www.tvms-volleyball.de/volleywiki/doku.php?do=export_struct_csv&id=03koordination:aa8qzaxaeczdk&hash=0e9bf8b432a82bf8c62ef17b4c50b684
https://www.tvms-volleyball.de/volleywiki/
https://www.tvms-volleyball.de/volleywiki/doku.php?id=03koordination:aa8qzaxaeczdk

	Liniensprung Kreuz-Parallel mit Rotation

