
H A U P T T E I L  1 :  

S C H N E L L I G K E I T S S TAT I O N E N  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 4 Stationen errichten. 

� Die Spieler gleichmäßig auf die Stationen 

 verteilen. 

� Die Trainer postieren sich mit Bällen an den 

 Stationen 2 und 3. 

 

A B L A U F  S TAT I O N  1  

� Mit erhöhtem Tempo zum ersten Hütchen laufen 

und in einem 45-Grad-Winkel nach rechts/links 

wegstarten. 

 

A B L A U F  S TAT I O N  2  

� Vorwärts/rückwärts im Wechsel um die versetzten 

Hütchen laufen. 

� Der Trainer passt aus frontaler Position auf den 

entgegenstartenden Spieler. 

� Dieser lässt das Zuspiel prallen. 

 

A B L A U F  S TAT I O N  3  

� Über die Hürden springen und anschließend zum 

Hütchen sprinten. 

� Der Trainer passt aus seitlicher Position auf den 

entgegenstartenden Spieler. 

� Dieser lässt das Zuspiel prallen. 

 

A B L A U F  S TAT I O N  4  

� Per Sidesteps nach rechts/links zum seitlichen 

Hütchen laufen und nach vorne wegsprinten. 

 

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N  

� Mit höchstmöglicher Geschwindigkeit sprinten. 

� Auf ausreichende Auslaufzonen achten. 

� Nach jedem Sprint vollständig erholen lassen 

 (lockerer Trab bzw. zurückgehen). 

� Je Station 2 Serien mit je 4 Wiederholungen 

durchführen. 

� Zwischen den Serien leichte Lockerungsübungen 

absolvieren. 

� Auch die Übungen 1 und 4 können mit Ball 

 durchgeführt werden (Dribbling).
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D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

T H E M A :  D I E  S C H N E L L I G K E I T  A U F  D A S  N Ä C H S T E  L E V E L  H E B E N
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