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Schnelligkeit - Grundlagen: Sprintleiter

Im Schnelligkeitstraining gehdrt die Sprintleiter zu den Basisiibungen. In dieser Ubung soll die
Reaktionsfahigkeit in der Schrittfrequenzierung optimiert werden.

Markierungen (flache Hiite, Bander, Schaumstoffklotze) in zunehmenden Abstanden auslegen. Im vorgegebenen

Schrittrhythmus schnellstmdéglich beschleunigen. Distanzen ab Startlinie: 2/2,5/3/35/4/45/5/55/6

Fusslangen und danach freier Sprint bis ca. 25 Meter.

Material: Sprintleiter
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