
Grundlagen der Trainingswissenschaft 

Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining
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Einführung

• Basale Fragen für diese Veranstaltung

1. Welche Schnelligkeitsformen werden 
unterschieden und wie sind sie definiert?

2. Welche Komponenten der unterschiedlichen 
Schnelligkeitsformen sind leistungsrelevant? 

3. Wie können spezifische Veränderungen in der 
Schnelligkeit erreicht werden?
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1. Schnelligkeit – Einordnung in die 
sportmotorischen Fähigkeiten

(aus Bös, 1987, S. 94)



Trainingswissenschaft - Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining 4

2. Fähigkeitsstruktur der Schnelligkeit

(aus Hohmann, Lames & Letzelter, 2002, S. 91)
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3. Determinanten der Schnelligkeit

• Neuro- und tendomuskuläre Strukturen
(periphere Komponenten)

• Kognitive Steuerungsmechanismen
(zentrale Komponenten)

• Motivation, Volition und Konzentration
(differenzielle Komponenten)
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4. Definitionen der Schnelligkeit

• Schnelligkeit im Sport ist die Fähigkeit, 
aufgrund kognitiver Prozesse, maximaler 
Willenskraft und der Funktionalität des Nerv-
Muskel-Systems höchstmögliche Reaktions- und 
Bewegungsgeschwindigkeiten unter bestimmten 
gegebenen Bedingungen zu erzielen (vgl. 
Grosser, 1991, S. 13).

• „Mit Schnelligkeit bezeichnet man die 
Fähigkeit, unter ermüdungsfreien Bedingungen 
in maximal kurzer Zeit motorisch zu reagieren 
und/oder zu agieren“ (Hohmann, Lames & 
Letzelter, 2002, S. 87)



Trainingswissenschaft - Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining 7

5.1 Methodische Stufen des Trainings 
der elementaren Schnelligkeit

Stufe 2
Ausprägung der 
optimalen 
Schnelligkeit in den 
speziellen 
sportartspezifischen 
Techniken

Stufe 3
Beachtung der 
optimalen 
Schnelligkeit im 
speziellen 
Konditionstraining

(Bubeck, 1999, zitiert aus Hohmann, Lames & Letzelter, 2002, S. 93)
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5.2 Trainingsmethoden zur Verbesserung 
der elementaren und komplexen 

Reaktionsschnelligkeit

(aus Hohmann, Lames & Letzelter, 2002, S. 94)
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5.3 Trainingsmethoden zur Verbesserung 
der (azyklischen) Aktionsschnelligkeit

(aus Hohmann, Lames & Letzelter, 2002, S. 95)
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5.4 Trainingsmethoden zur Verbesserung 
der (zyklischen) Sprintschnelligkeit

(aus Hohmann, Lames & Letzelter, 2002, S. 95)
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6. Einflussgrößen der (komplexen) 
motorischen Schnelligkeit

(aus Grosser, 1991, S. 21)
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7. Einige weitere Aspekte für das 
Schnelligkeitstraining

• Schnelligkeit im Kindes und Jugendalter
• Schnelligkeit und Schnelligkeitsquotient
• Schnelligkeit und Beweglichkeit
• Schnelligkeit und Ausdauer
• Schnelligkeit und Aufwärmen
• Schnelligkeit und Geschwindigkeitsbarrieren
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8. Exemplarische Fragen für die 
Zwischenprüfung

1. Konzipieren Sie ein Schnelligkeitstraining für 
Jugendliche in einer Sportart Ihrer Wahl und 
begründen Sie Ihr Vorgehen!

2. Welche ergänzenden Trainingsmaßnahmen 
würden Sie für Ihr konzipiertes 
Schnelligkeitstraining obligatorisch festlegen?

3. Vergleichen Sie Ihre eigene Praxis als 
TrainerIn oder SportlerIn mit dem 
theoretischen Wissen über die Schnelligkeit 
und exemplifizieren Sie die Unterschiede und 
die vermuteten Ursachen!
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