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Schnelligkeitstraining 
- Running leg bounds 2 mal 10 m 
- Push medicinbal forward overheard 2 mal 10 m 
- Single-leg stride jump 2 mal 10 m 
- Medicinball power toss overheard 2 mal 10 m 
- Running start acceleration 10 mal 10m  
- Putting medicinball overhead 2 mal 10 m 
- Maximal speed 10 m flying start 4 mal 20 m 

 
 
Station 2 
 
Leiterübung 

1. Organisation:  
-  Koordinationsleiter , je ein e Matte  

 

 
 
 
Schritt-/Sprungkombinationen durch die Koordinationensleiter  

2. Längsrichtung vorwärts mit je zwei Kontakten pro Feld 
3. In Längsrichtung seitwärts/diagonal mit je zwei Kontakten in und neben der Leiter 
4. In der Querrichtung seitwärts mit je zwei Kontakten pro Feld 
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5. In Längsrichtung vorwärts/rückwärts mit je zwei Kontakten pro Feld, dabei immer 
zwei Felder vor, ein Feld zurück usw.  

6. In Längsrichtung abwechselnd mit Grätschsprüngen neben u. Schlusssprüngen in 
jedes Feld 

7. In Querrichtung mit je zwei Kontakten vorwärts durch das erste, rückwärts durch das 
zweite Feld usw, dazwischen je zwei Kontakte außerhalb der Leiter 
 

 
 

-  jeden Durchlauf eine Rolle vorwärts über die Matte 
- Jeweils 3 Durchgänge 

 
Zum Schluss 3-4 Hürden beidbeinig Sprint 4m zurück 8m zurück immer beim 
abbremsen Innenbein (Knie) am Boden berühren. 
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