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— 1. Lieblingsrichtung drehen
Federball auf dem Schidger rotieren
2. Entgegen der Lieblingsrichtung drehen in Vor- und Rickhandgriff

mit Richtungswechsel

3. Mit geschlossenen Augen drehen

Jede Ubung:
8x nur Vorhand
8x nur Ruckhand

8x im Wechsel Vor- und Riickhand w w
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Riickhand Vorhand Riickhand Vorhand
(Linkshander = Vh) (Linkshander = Rh) (Linkshander = Vh) (Linkshander = Rh)

Wechsel von Vh auf Rh mit Schidgerdrehung Wechsel von Vh auf Rh ohne Schidgerdrehung
(Schlagerkopfbewegung mit . (Schlagerkopfbewegung mit '
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