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 TSV Münchingen 1925 e.V., Abteilung Volleyball / Oster-Challenge
	Datum
	Übung Station
	Übung Video
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	2.04.2021
	Hampelmann
	VLW Schüler Challenge 1
Den Ball so lange wie möglich mit den Unterarmen
und Kopf in der Luft halten. Wieviele Wiederholungen schaffst du?


	

	3.04.2021
	Berg erklimmen
	VLW Schüler Challenge 2
Den Ball mit Volleyballtechnik (auch Knie) in der Luft halten.

	

	4.04.2021
	Klopfen und Kreisen
	Ballkontrolle mit Daniel /Übung 1 (Unterarmspiel)
Level 1 und 2 = Pflicht
Level 3,4,5 = Kür

	

	5.04.2021
	Fußstapfen
	Ballkontrolle mit Daniel / Übung 2 (Pritschen, Baggern und Lob
 im Wechsel)
Level 1 und 2 = Pflicht
Level 3 und 4 = Kür

	

	6.04.2021
	Flamingostand
	Ballkontrolle mit Daniel  /Übung 3
Flach-Hoch im Kniestand und Stand
Level 1 und 2 = Pflicht
Level 3 und 4 = Kür

	

	7.04.2021
	Skifahrer
	Volleyballfreak
Im Liegen pritschen

	

	8.04.2021
	Holzhacker
	Volleyballfreak
Der Pancake für daheim (coole Aufnahmen)

	

	9.04.2021
	Stütz mit Klatschen / Liegestütz 

	Volleyballfreak
Pritschen gegen die Wand

	

	10.04.2021
	Gepard
	Volleyballfreak
Angriffe gegen die Wand

	

	11.04.2021
	Wirbelwind
	Volleyballfreak
Flatteraufschlag gegen die Wand

	


[image: image1]