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Grundlagen der Trainingswissenschaft

Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining



Einfuhrung

Basale Fragen fiir diese Veranstaltung

Welche Schnelligkeitsformen werden
unterschieden und wie sind sie definiert?

. Welche Komponenten der unterschiedlichen
Schnelligkeitsformen sind leistungsrelevant?

. Wie konnen spezifische Verdnderungen in der
Schnelligkeit erreicht werden?
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1. Schnelligkeit - Einordnung in die
sportmotorischen Fahigkeiten

MOTORISCHE FAHIGKEITEN

e

energetisch determinierte informationsorientierte

(KONDITIONELLE) FAHIGKEITEN (KOORDINATIVE) FAHIGKEITEN

AUSDAUER KRAFT SCHNELLIGKEIT KOORDINATION
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passive Systeme der
Energieldbertragung

BEWEGLICHKEIT

B

(aus Bos, 1987, S. 94)
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2. Fahigkeitsstruktur der Schnelligkei

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

* Neuro- und tendomuskuldre 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 Fahigkeit,
aufgrund kognitiver Prozesse, maximaler
Willenskraft und der Funktionalitdt des Nerv-
Muskel-Systems hochstmaogliche Reaktions- und
Bewegungsgeschwindigkeiten unter bestimmten

gegebenen Bedingungen zu erzielen (vgl.
Grosser, 1991, S. 13).

* ..Mit Schnelligkeit bezeichnet man die
Fdhigkeit, unter ermidungsfreien Bedingungen
in maximal kurzer Zeit motorisch zu reagieren

und/oder zu agieren” (Hohmann, Lames &
Letzelter, 2002, S. 87)
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5.1 Methodische Stufen des Trainings
der elementaren Schnelligkeit

stufe

Ausbildungs{ Allgemeine Hinweise

Beispiele

Stufe 1:
Entwicklung
einer
elementar
schnellen
Bewegung
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(d Training der elementar schnellen
Zielbewegung in einer relativ
einfachen, aber verwandten
Bewegung

- Organisierung der elementar
schnellen Zielbewegung durch
gezielten Einsatz von Trainings-
iibungen

[ Entwicklung der Bewegungs-
programme in relativ kurzen,
akzentuiert gestalteten Trainings-
abschnitten

(1 Realisierung von mind, 50 % der
Wiederholungen im Ziel-
programm

- Maximale Bewegungsintensitit

und hohe Ausfiihrungsqualitiit

[d Relativ niedriger Belastungsum-
fang

[d Ausfiihrung von Nieder-Hoch-
Spriingen mit Kérpergewichts-
entlastung (“*Sprungspinne’™) im
Bereich optimaler Sequenz-
schnelligkeit und von Tappings
und Kurbeln im Bereich
optimaler Frequenzschnelligkeit

[J Trainingsabschnitt von 6-8
Wochen Dauver zur Entwicklung
der elementaren Schnelligkeit
(spiter kiirzere Abschnitte als
Erinnerungsreiz moglich)

-l Bei Nieder-Hoch-Spriingen
Korpergewichtsentlastung von
30-50 %:; bei Tappings und
Kurbeln keine Bewegungs-
widerstiinde bzw. extern
angetriebene Bewegungen

[J140-300 Wiederholungen in 6-8
Wochen

[ Maximal 2 Trainingseinheiten
pro Woche

-l 2-3 Serien pro Trainingseinheit

4 5-8 Spriinge und 2-3 Tapping-/
Kurbelfolgen pro Serie

[ Serienpause 5-10 min

Stufe 2
Ausprdagung 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

Trainings- Belastung Inten- | Tempo | Wieder- | Serien | Pause
methoden sitiit holungen

EINFACHE einfache klein- | 100 % |maximal 6-12 | >30s
REAKTIONS- motorische

METHODE Bewegungen

KOMPLEXE komplexe groB-| 100 % |[maximal 5-8 l > 1 min
REAKTIONS- motorische

METHODE Bewegungen

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

Trainings- Belastung Inten- | Tempo | Wieder- | Serien | Pause
methoden sitat holungen
EINZEL- einfache sport- | 100 % |maximal 10-12 l > 30 s
WIEDERHO- artspezifische
LUNGEN Bewegungen
SERIEN- einfache sport- | 100 % |[maximal 6-10 3-5 > 2 min
METHODE artspezifische

Bewegungen

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

der (zyklischen) Sprintschnelligkeit

SPRINTS (Zug-
sprints, Bergab-
laufe u. A.)

Trainings- Belastung Inten- | Tempo | Wieder- | Serien | Pause
methoden sitit holungen

WIEDERHOLUNGS- | sportart- 100 % |maximal 2-4 2-4 > 2 min
METHODE: spezifische bzw.
FLIEGENDE SPRINTS | Bewegungen 10 min
WIEDERHOLUNGS- | sportart- 100 % |submaxi- 2-4 2-4 > 2 min
METHODE: spezifische mal/ bzw.
ALTERNIERENDE Bewegungen maximal 10 min
SpPRINTS (Steige-

rungssprints,

In-and-Outs)

WIEDERHOLUNGS- | sportart- 105- supra- 2-4 2-4 > 3 min
METHODE: spezifische 110 % | maximal bzw.
SUPRAMAXIMALE Bewegungen 10 min

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

Anlage-,
entwicklungs-,
lernbedingte
EinfluBgroBen

Sensorisch-
kognitive,
psychische
EinfluBgréBen

Neuronale
EinfluBgroBen

Tendo-
muskulare
EinfluBgroBen

Sportliche Technik
(Qualitatsgrad)

Geschlecht Konzentration

(Selektive
Talent Aufmerksamkeit)
Konstitution Informations-

aufnahme, -verarbeitung,
Alter Steuerung und

Regelung

Rekrutierung und
Frequenzierung
motorischer Einheiten
(= intramuskulare
Koordination)

Muskelfasertypen-
verteilung

Querschnittsflache
der FT-Fasern

Bewegungs-
antizipation

Motivation,
Willenskraft,
Anstrengungsbereitschaft

Erregungs- und
Hemmwechsel im ZNS
(= intermuskulare
Koordination)

Muskelkontraktions-
geschwindigkeit

Reizleitungsgeschwindigkeit

Muskel-Sehnen-
Elastizitat

Vorinnervation

Dehnbarkeit
(Viskositat)

Reflexinnervation

Muskellange und
Extremitaten-Rumpf-
Hebelverhaltnisse

Energiebereitstellung

o =SIMEARG) T MEEEE OO0

Muskeltemperatur

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

» Schnelligkeit im Kindes und Jugendalter

» Schnelligkeit und Schnelligkeitsquotient

» Schnelligkeit und Beweglichkeit

» Schnelligkeit und Ausdauer

+ Schnelligkeit und Aufwdrmen

» Schnelligkeit und Geschwindigkeitsbarrieren
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8. Exemplarische Fragen fir die
Zwischenprifung

1. Konzipieren Sie ein Schnelligkeitstraining fiir
Jugendliche in einer Sportart Threr Wahl und
begriinden Sie Thr Vorgehen!

2. Welche ergdnzenden TrainingsmaBnahmen
wiirden Sie fir Ihr konzipiertes
Schnelligkeitstraining obligatorisch festlegen?

3. Vergleichen Sie Thre eigene Praxis als
TrainerIn oder SportlerIn mit dem
theoretischen Wissen lber die Schnelligkeit
und exemplifizieren Sie die Unterschiede und
die vermuteten Ursachenl!
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