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SPEED
SESSION

Schnelligkeit trainieren

Keep it SIMPLE

Du brauchst keine Uber krass Fancy "Miniband Kombination” mit 20 Hutchen und 15
Hurden. Speed is Speed = willst du schneller werden, trainiere das!

1. Warm-Up - 5-10 Minuten warm-laufen (mit Ball), 5-10 Minuten Huft-Mobility
(Fokus auf Positionen, die schwer sind fur dich)
2.POWER: Kombiniere hochintensive Plyos (Ein- und Beidbeinig) mit bspw. Broad-
oder Counter-Movement-Jumps. 5-8 Reps bei beidem & dann 3 Min. PAUSE
5. Technik: Baue hier 2-3 Technik Drills ein: Skippings, A-Skip, B Skip oder Knee
Dribble - gehe fur 15-20 Meter und wiederhole alles hintereinander 2-3x
4.Speed: Sprinte 50-80 Meter MAXIMAL - dazwischen 5-8 Minuten Pause; 3
5.Accelaration/Deccelarion/Agility: jeweils 2-3 Durchgange, 2-3 Min Pause
a) X-Cone Drill (klick drauf & siehe Video)
b) Hip Open Step (klick drauf & siehe Video)



https://youtu.be/CijiquJgn8U
https://www.youtube.com/watch?v=-Cnj4r7yCWs
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