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Schnelligkeit trainieren mit Diagonalsprints

Schnelle Bewegungen im Dreieck mit anschlieBendem Sprint zum Netz. Ein Hitchen auf die hintere
Ecke der Grundlinie, zweites Hitchen etwa 2.50m vor Grundlinie, 2m rein, drittes Hutchen auf
Seitenlinie, etwa 1m vor der 3m-Linie.

Ubung: Schnelle Bewegung mit Beriihren von Hiitchen 1-2-3-2-1, anschlieBend schneller Sprint zum
3m-Raum, Auslaufen zum Netz. Beide Seiten
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