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Kurzzusammenfassung:

Im vorliegenden Artikel zum Thema  „Theorie und Praxis des Schnelligkeitstrainings“  werden, ausgehend von der Bedeutung der Schnelligkeit im modernen Sport und – unterricht, die Definitionsansätze verschiedener Autoren dargelegt. Weiters werden die verschiedenenen Arten der Schnelligkeit und deren Einflussfaktoren behandelt, deren Kenntnis bedeutsam für die methodisch-didaktische Vorgehensweise ist.  Ausgehend von den Prinzipien des Schnelligkeitstrainings, sowie neben traditionellen Trainingsmethoden und -inhalten, werden neuere Konzepte der Schnelligkeitsentwicklung und deren Kontrollmöglichkeiten dargestellt und näher erläutert. Diese sollen den interessierten Leser dazu motivieren, aus eingefahrenen Bahnen herauszutreten, neue Ansätze zu suchen und in der Praxis des Sportunterrichts einzusetzen.  

Grundlegende Überlegungen  zum Thema Schnelligkeitstraining:

Die Ergebnisse internationaler Wettkämpfe, sowie die Rekordentwicklung in unterschiedlichsten Sportarten zeigen einen dynamischen Verlauf, der auch in Zukunft weitergehen wird. Die Leistungsentwicklung wird sich in ihrer Grundtendenz nicht wesentlich ändern. Teilweise werden Leistungen sprunghaft verbessert werden, wie es im Schwimmsport noch immer vorkommt, aber auch kontinuierliche Entwicklungen werden zu verzeichnen sein und ebenso zeitlich begrenzte Stillstände von Weiterentwicklungen werden auftreten. In objektiv messbaren Sportarten wie der Leichtathletik oder im Schwimmen, wo eine kurze Strecke so schnell wie möglich zu bewältigen ist, ist dies leicht nachzuvollziehen. Aber auch in Spielsportarten wie Fußball, Basketball oder Handball ist das Tempo in den letzten Jahren, vor allem in bezug auf das Erfassen von Spielsituationen, Spielaktionen und das Reagieren auf gegnerische Handlungen, weiter gestiegen. In technisch -  kompositorischen Sportarten wie z.B. in der Rhythmischen Sportgymnastik ist die Schnelligkeit eine Voraussetzung für neue schwierigere Elemente und Kombinationen. Selbst in Ausdauersportarten nimmt die Unterdistanzleistung einen immer höheren Stellenwert ein.

Es kann daher davon ausgegangen werden, dass die Schnelligkeit, neben den jeweiligen technischen Voraussetzungen (Anm. des Autors), zu jenen Leistungsvoraussetzungen gehört, die frühzeitig und mehrperspektivisch ausgebildet werden müssen (Bauersfeld, Voß, 1992, S.12)

1. Begriffsbestimmung

Die Schnelligkeit ist nicht nur die Fähigkeit, schnell zu laufen, sondern sie spielt auch bei azyklischen Bewegungen (Werfen, Springen) eine wichtige Rolle (Voß. 1993, S.5). 

Weineck (1994, S.395) zitiert die Begriffsauffassungen  mehrerer Autoren, um die Komplexität dieser motorischen Grundfähigkeit hervorzuheben. 

Demnach sehen Schnabel & Thieß (Lexikon der Sportwissenschaft, 1993) in der Schnelligkeit eine rein konditionelle Fähigkeit, hingegen teilen Martin/Carl/Lehnertz (Handbuch Trainingslehre, 1991) diese Meinung nur bedingt, da die Schnelligkeit in hohem Maße auf zentralnervösen Steuerungsprozessen beruhe. Laut Weineck (1994) gibt Grosser ( Schnelligkeitstraining. Grundlagen. Methoden, 1991) die umfassendste Definition da er neben den konditionell – koordinativen Aspekten auch die psychische Komponente einbringt. Fasst man all die Autorenmeinungen zusammen, so kann man folgendes behaupten:


	


Die Schnelligkeit als motorische Fähigkeit wird gemeinhin als hoch erbanlagenbedingt angesehen, vor allem aufgrund der Tatsache, dass sportliche Handlungen unter Zeitminimierung, sehr vom Niveau der nervalen Steuerungsprozesse, d.h.: von der Qualität des Nervensystems und dessen Einfluss auf die  Funktion der Skelettmuskelfasern, abhängt. 

2. Bedeutung und Arten der Schnelligkeit (nach Bauersfeld & Voß, 1992)

2.1 Die Bedeutung der Schnelligkeit zeigt sich in all jenen Bereichen:

SYMBOL 114 \f "Wingdings" wo eine kurze Strecke so schnell wie möglich zu bewältigen, ein Sprung so hoch oder weit wie 
möglich zu realisieren  oder ein Gerät so weit wie möglich  zu werfen ist;

SYMBOL 114 \f "Wingdings" wo auf Handlungen eines Gegners im Zweikampf  schnellstmöglich reagiert werden soll 

SYMBOL 114 \f "Wingdings" wo Spielaktionen schnell erfasst und ausgeführt werden sollen 

SYMBOL 114 \f "Wingdings" wo selbst nach langer Wettkampfdauer (z.B. in Ausdauersportarten) häufig der Zielsprint 
entscheidet.

2.2 Arten der Schnelligkeit:
Aus der Definition des Begriffes Schnelligkeit lassen sich u.a. folgende Erscheinungsformen ableiten (Weineck, 1994, S396 ff):

· Reaktionsschnelligkeit

Sie ist bei allen sportlichen Handlungen, wo ein Startkommando erfolgt oder, wo auf Finten des Gegners schnellstmöglich reagiert werden muss, von Bedeutung.
· Aktionsschnelligkeit
Tritt bei azyklischen Bewegungen wie Werfen, Stoßen, Springen in Erscheinung, also dort wo sportliche Einzelaktionen mit höchstmöglicher Geschwindigkeit, gegen geringe Widerstände,  ausgeführt werden sollen. Hier spielt auch die sogenannte Schnellkraft eine Rolle, die zu den komplexen Schnelligkeitsformen gezählt wird.

· Fortbewegungsschnelligkeit (auch als lokomotorische Schnelligkeit oder auch  Frequenzschnelligkeit bezeichnet).

Bei zyklischen Bewegungen wie Laufen, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Skilanglaufen oder Eisschnelllaufen hängt die Gesamtdauer von der Geschwindigkeit des Einzelzyklus ab. In all diesen Sportarten zielt das Training, neben anderen Maßnahmen, auf die zeitliche Minimierung der Einzelzyklen (z.B. kurzer Abdruck beim Laufen).

Die Fortbewegungsschnelligkeit kann man folgendermaßen differenzieren:

PHASE 1:   Beschleunigung auf Höchstgeschwindigkeit

PHASE 2:   Halten des maximalen Tempos 

PHASE 3: Geschwindigkeitsabfall durch Ermüdungsprozesse

Einen wesentlichen Einfluss auf die Fortbewegungsschnelligkeit (vor allem auf die Phase 3) hat die Schnelligkeitsausdauer bzw. Schnellkraftausdauer, die ebenso zu den komplexen Schnelligkeitsformen gezählt werden. 

· Handlungsschnelligkeit 
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Sie ist die komplexeste Ausprägungsform von Schnelligkeit. Hier fließen die Qualität der Informationsaufnahme und deren Weiterleitung, darin enthalten sind die Teilfähigkeiten Wahrnehmungs-, Antizipations- (Vorausahnung von Situationen) und Entscheidungsschnelligkeit, maßgebend hinein. In diesem Zusammenhang spricht man daher auch von einer psychophysischen Erscheinungsform, da kognitive (dem Denken zugeordnet) und motorische (der Bewegung zugeordnet) Prozesse widergespiegelt werden (Weineck, 1994).
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Die Schnelligkeit steht mit anderen sportmotorischen Fähigkeiten (wie Kraft oder Ausdauer) in engem Zusammenhang. Sie wird von diesen mehr oder weniger stark beeinflusst, hat jedoch ihrerseits wieder Bedeutung auf deren Ausprägungsform. Bestehende Zusammenhänge und Einflüsse zeigen sich, wie schon erwähnt, in den Begriffen Schnellkraft und Schnelligkeitsausdauer.

Bauersfeld und Voß (1992) prägten  den Begriff der „elementaren Schnelligkeit“ der, zum Zeitpunkt des Erscheinens und parallel zur Entwicklung von erschwinglichen Bodenkontaktmatten, einen wahren Boom an Untersuchungen zur Folge hatte.  Es wurden zwei wesentliche  Fähigkeiten untersucht und miteinander in Relation gesetzt. Die azyklische Schnelligkeit in Form eines Nieder-Hoch-Sprunges (Drop Jump) und die zyklische Schnelligkeit, objektiviert durch das Beintapping. 

An dieser Stelle soll die Methodik des elementaren Schnelligkeitstrainings, zum besseren Verständnis,  kurz erläutert werden. 

Der Nieder-Hoch-Sprung wird  folgendermaßen durchgeführt: (www.sport-voss.de) 
• Einbeinig gestreckt auf dem Hocker (bzw. Langbank) stehen, ein Bein leicht nach vorn halten 

• Nach vorn abfallen und Füße während der Fallphase parallel nehmen 

• Nicht vom Hocker abspringen und auch nicht aus gebeugten Knien abfallen 

• Beinmuskulatur anspannen – „Fest machen“ 

• Landung auf dem Ballen 

• Knie nicht einbeugen 

• Fersen dürfen den Boden nicht berühren 

• Schnelles Wegprellen vom Boden 

• Optimal hoch abspringen 

• Beine während der Flugphase nicht anziehen – Körper gestreckt halten 

• Landung wieder auf der Kontaktmatte 
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Methodisch – didaktischer Hinweis für Schüler:  „Stell dir vor, du springst auf eine heiße Herdplatte.“
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Weiters kann man die Effizienz der realisierten Sprünge messen, indem man einen dimensionslosen Effizienzkoeffizienten  aus dem Quadrat der Flugzeit  und Stützzeit errechnet (vgl.  www.sport-voss.de).  Daraus kann man den aktuellen Ermüdungszustand messen. 

Beim Tappingtest wird auf einem Stuhl sitzend die maximale Anzahl von Kontakten pro Zeiteinheit (~6 sec) gemessen, wobei links und rechts alternierend gearbeitet wird („ ... wie eine Nähmaschine.“). 

Bauersfeld und Voß (1992) unterscheiden dabei kurze und lange Zeitprogramme in denen sich die Sportler wiederfinden. Kurze Zeitprogramme (z.B. bei Stützzeiten unter 140 ms und Frequenzen von 10, 8 Hz) lassen auf ein hohes neuro-muskuläres Niveau schließen. 

Aus den erreichten Leistungen der beiden Tests lässt sich der sogenannte Schnelligkeitsquotient errechnen. Indirekt ergibt dieser Wert Aufschluss auf die Qualität des neuro- muskulären Systems (Muskelfaserstruktur). 

Das elementare Schnelligkeitstraining lässt  sich in allen Sportarten, wo Schnelligkeitsleistungen gefordert werden  einsetzen.  In Kombination mit spezifischen Schnelligkeitsübungen kann man so eine weitere Leistungssteigerung erwarten. 

Unter entsprechenden materiellen Voraussetzungen kann dieses Trainingssystem auch im Schulsport, sogar fächerübergreifend mit Mathematik, Physik und IT eingesetzt werden. Erfahrungsgemäß finden Schüler aller Altersstufen Gefallen an dieser Trainings- und Testmethode. Die Absolvierung der entsprechenden Übungen hat einen hohen Aufforderungscharakter. Bei der Unterrichtsplanung soll beachtet werden, dass Zusatzübungen zur Stauvermeidung gewählt werden müssen, die keine zusätzliche neuro-muskuläre Beanspruchung darstellen. Man könnte beispielsweise Wurfübungen (Passen, Zielwürfe etc.) durchführen lassen. 

3. Einflussfaktoren der Schnelligkeit: (Geese & Hillebrecht, 2006,  S.13)

	Anlage- und entwicklungs- bedingte 


	Motorisch-

sensorische
	Psychische
	Neuro-

physiologische
	Anatomisch

biomechanische

	Konstitution
	Bewegungstechnik
	Konzentration
	Reizverarbeitungs- geschwindigkeit
	Muskelkraft

	Alter
	Motorische

Lernfähigkeit
	Aufmerksamkeit
	Intramuskuläre

Koordination
	Muskelquerschnitt

	Geschlecht
	Motorische

Fähigkeiten
	Motivation
	Intermuskuläre

Koordination
	Kontraktions- geschwindigkeit

	Talent/Begabung
	Koordination
	Wille
	Reflexaktivität
	Hebelverhältnisse

	
	Antizipation
	Anstrengungs- bereitschaft
	Stoffwechsel
	Muskellängen

	
	Steuerung/Regelung
	Psychische

Regulations- fähigkeit
	Energieflussrate
	Gewebeeigenschaften

	
	Wahrnehmung
	
	
	Gelenkeigenschaften

	
	Informations- verarbeitung
	
	
	Muskuläre Balance


Tabelle 1  

3.1 Anlage- und entwicklungsbedingte  Einflussfaktoren

Unter Konstitution versteht man den genetisch bedingten und durch Umwelteinflüsse geprägten Körperbau eines Individuums, sowie dessen funktionellen und morphologischen Eigenschaften.

Schnelligkeitsfähigkeiten entwickeln sich im mittleren Kindesalter bemerkenswert rasch. Die hohen jährlichen Zuwachsraten halten bis zum 10. Lebensjahr an, um sich danach allmählich zu vermindern. Besonders deutlich sind die Fortschritte in der Entwicklung der Bewegungsfrequenzen. (Meinel & Schnabel, 2004, S.278)
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Eine  Besonderheit sämtlicher Parameter der Bewegungs-schnelligkeit besteht darin, dass bei dieser motorischen Fähigkeit  geschlechts-spezifische Unterschiede kaum bestehen, sofern es sich um wirkliche Schnelligkeits-anforderungen handelt und keine Kraftkomponenten beinhaltet. Diese Feststellung wird dahingehend interpretiert, [image: image6.wmf]Entwicklung von Schnelligkeitsfähigkeiten
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dass Schnelligkeitsleistungen                                                                                                            eben vorrangig durch

                                                                                             Funktionseigenschaften der 

                                                                                             Nervenprozesse bedingt sind.  

                                                                                             (Meinel, 2004, S.279)

3.2 Motorisch – sensorische Einflussfaktoren

Der Zusammenhang von Bewegungstechnik und Schnelligkeit ist augenscheinlich,  was für den Betrachter von technisch guten und schnellen Bewegungen als Bewegungsqualität erkennbar wird. Einen großen Raum nimmt in diesem Zusammenhang das Bewegungs-lernen ein. 

Maximal schnelle Bewegungs-handlungen erfordern einen hohen Automatisationsgrad, der durch ständiges Lernen, Üben und Festigen erreicht werden kann. 

3.3 Psychische Einflussfaktoren

Psychische Prozesse steuern unsere Bewegungen. Innere Abläufe wie z.B. Gedanken, Gefühle und Empfindungen gehen den äußeren, sichtbaren Bewegungen voraus, begleiten sie und folgen ihnen. Innere Regulationsprozesse und äußere Abläufe müssen aufeinander abgestimmt sein. Als Voraussetzung dafür stehen mentale Vorgänge, wie Denken, Erkennen, Erinnern, Vorstellen, Kombinieren und Lernen die zusammengefasst als Kognition bezeichnet werden. (Geese & Hillebrecht, 2006, S.22)

Für den Bewegungserzieher in der Praxis heißt das, die Schaffung einer Atmosphäre , in der die Kinder aufmerksam, motiviert und anstrengungsbereit sind.

3.4 Neurophysiologische Einflussfaktoren

Stark vereinfacht ausgedrückt  führt eine stark ausgeprägte intramuskuläre Koordination (Zusammenspiel der Funktionsabläufe innerhalb eines Muskels) und die intermuskuläre Koordination (zwischen einzelnen Muskelgruppen einer Bewegungskette) zu ökonomischen, schnellen und sicheren Bewegungsausführungen (Der Brockhaus. Sport, 2007) 

Für Schnelligkeitsleistungen kommt es im Wesentlichen darauf an, die negative Wirkung der durch Milchsäure eintretenden Übersäuerung (Laktatazidose) hinauszuzögern. Dies geschieht durch große Kreatinphosphat-, sowie Glykosespeicher, die durch entsprechendes Training vermehrt werden können. 

3.5 Anatomisch-biomechanische Einflussfaktoren

Für Schnelligkeitsleistungen kommt es vor allem darauf an, dass sich die Muskelkraft schnellstmöglich, d.h. explosiv  entfalten kann.  Weiters ist es wichtig die Muskulatur geschmeidig durch optimale Dehnungsprogramme geschmeidig  zu halten. Nach dem Training sollten Übungen gewählt werden, die den erhöhten Muskeltonus senken wie z.B.

aktiv statisches  (gehaltenes) Dehnen oder passiv statisches Dehnen (Partnerübungen).

Vor dem Schnelligkeitstraining muss die Muskulatur in einen erhöhten Spannungszustand gebracht werden, was durch aktiv dynamisches Dehnen (vorsichtig durchgeführt und nicht ruckartig) erreicht werden kann. Hier werden in der Praxis die häufigsten Fehler gemacht. 

4. Trainingsmethoden  zur Verbesserung der Schnelligkeit 

Grundsätzlich kann festgestellt werden:


	


Um beim elementaren Schnelligkeitstraining zu bleiben hat sich der Einsatz der sogenannte „Sprungspinne“  sehr bewährt. Aus methodischer Sicht ist dies im  Rahmen des Trainings unter erleichterten Bedingungen zu sehen, da so das Körpergewicht der Sportler reduziert werden kann. Im Moment des Absprunges ziehen die elastischen Bänder, welche z.B. am Basketballkorb fixiert sind, nach oben und helfen so, die Kontaktzeit in Richtung kurzes Zeitprogramm  zu vermindern.

Es empfiehlt sich dieses Training schwerpunktmäßig im Rahmen einer mittelfristigen Planung von 6 – 8 Wochen  einzusetzen, wobei 1-2 Trainingseinheiten pro Woche mit insgesamt je 1-3 Serien von bis zu 8 Wiederholungen pro Einheit realisiert werden sollten. Somit ergibt sich ein Gesamtumfang von 220 bis 380 Sprüngen.

4.1 Training der Reaktionsschnelligkeit:
Die Trainierbarkeit liegt vor allem in der  „Trefferquote“  auf verschiedene Signale und weniger in der Zeitminimierung. Hierzu eignen sich vor allem Reaktionsübungen aus verschiedenen Ausgangspositionen und  Staffelspiele, Ballspiele, Fangspiele sowie wettkampfspezifisches Reaktionstraining (Weineck, 1994, S.427.

Allgemeine Trainingsformen: 

* Abschlag- oder Fangspiele

* Ballspiele

* Rückschlagspiele

*Übungen mit unterschiedlichen Startsignalen (optisch, akustisch)

Spezifische Trainingsformen:

* Übungen die der Charakteristik des Wettkampfs entsprechen

   z.B.: Starts mit Startpistole beim Sprint

Es soll hier unbedingt auf die Trainingsplanung  hingewiesen werden. Im Unterricht von Bewegung und Sport mit einer speziellen Zielsetzung im Frühjahr (z.B. Bezirksfinale der Fußball Schülerliga, oder LA  - Landesmeisterschaften) muss von den allgemein entwickelnden Maßnahmen (Schwerpunkt im Herbst und Winter) ausgegangen werden, um  schrittweise die sportartspezifischen Inhalte (ca. 8 - 10 Wochen vor dem Ereignis) einfließen zu lassen. 
4.2  Training der Aktionsschnelligkeit:

Allgemeine Trainingsformen:

· Niederhochsprünge

· Hürdensprünge

· Mehrfachsprünge

· Schockwürfe

Spezielle Trainingsformen:

Übungen die der Charakteristik des Wettkampfs entsprechen und teilweise unter erleichterten Bedingungen absolviert werden wie:

· Würfe und Stöße mit leichterem Gerät

· Sprünge mit höherer Anlaufgeschwindigkeit

· bei Kampfsportarten leichterer Gegner

4.3  Training der Fortbewegungsschnelligkeit

4.3.1 Beschleunigungsvermögen

Das Beschleunigungsvermögen stellt die wichtigste Fähigkeit in schnelligkeitsorientierten Sportarten dar. Das Niveau seines Ausprägungsgrades hängt sehr eng mit Maximalkraft und Schnellkraft zusammen. 

Trainingsformen: 

· Starts unter erschwerten Bedingungen (Zugbelastung beim Laufen und 







 Schwimmen, schwere Übersetzung beim Radfahren)

· Starts unter erleichterten Bedingungen

· Starts unter normalen Bedingungen aber mit betontem Krafteinsatz

· Spielformen eher ohne Zusatzgeräte wie Bälle, da dadurch nicht die maximale Geschwindigkeit erreicht wird. Besonders geeignet sind Staffelläufe

4.3.2 Training der maximalen Geschwindigkeit

Entscheidend neben der Bewegungsamplitude ist vor allem die Bewegungsfrequenz. 

- Fliegende Läufe:

Nach einem Anlauf aus mittlerem Tempo wird über eine bestimmte Distanz die höchstmögliche Geschwindigkeit gehalten
- Ins and Outs: 

Kurzen Strecken mit maximalem Tempo und Frequenz folgen Freilaufphasen, mehrere solcher Zyklen sind hintereinandergeschaltet; 

- Innervationstraining:

Bewegungen die technisch beherrscht werden, werden "aus dem Stand" mit max. Frequenz absolviert, z.B.: Skipping, Antritt am Rad,.

- Kontrastmethode: 

nach Belastungen unter erschwerten Bedingungen wird aus dem motorischen Kurzzeitgedächtnis heraus eine Belastung unter normalen oder erleichterten Bedingungen durchgeführt;

- Supramaximalläufe:  2 Läufer sind mit Hilfe eines Gürtels und einer elastischen „Zauberschnur“ miteinander verbunden. Der erste läuft voraus (Widerstand) und wenn der zweite einen kräftigen Zug spürt, läuft er hinter dem Vordermann nach und kann so eine höhere Geschwindigkeit erreichen als normal. Vergleichbar mit Bergabläufen. Bei dieser Methode muss man sich sehr vorsichtig an das höhere Tempo herantasten, um Stürze zu vermeiden. Ist das Tempo zu hoch, so können „Stemmphasen“ im Laufschritt auftreten, die dem gewünschten Bewegungsmuster widersprechen können. 

4.3.3   Training der Schnelligkeitsausdauer


	


	


	


	


Dabei sollen zentralnervöse und energetische (Reduktion der Phosphatspeicher bzw. Laktatanhäu​fung) Hemmungszustände überwunden werden um den Abfall der Fortbewegungsgeschwindigkeit möglichst gering zu halten.

Trainingsinhalte gliedern sich je nach Energiebereitstellungsprozesse in:






Speziell das Training der Schnelligkeitsausdauer stellt sowohl aus energetischer Sicht, als auch aus psychischer Sicht eine enorme Belastung dar und soll nur dort punktuell (max. 1 x pro Woche) eingesetzt werden, wo die jugendlichen Sportler psychophysisch bereit dazu sind. Dies setzt die Teilnahme an regelmäßiger sportlicher Bewegung und daher ein erhöhtes Grundniveau voraus.

Hier bieten sich besonders auch Spielformen an wie zum Beispiel:

· „Stall ausmisten“ (Stumpp, 1991):  In einer Ecke des Turnsaales, die durch Langbänke abgegrenzt ist, liegen viele Bälle. Mannschaft A versucht möglichst alle Bälle aus dem „Stall“ zu werfen. Spieler der Mannschaft B laufen mit jeweils einem Ball zurück zum Stall und legen den Ball ab. 

· „Turboball“:  Material: möglichst viele farbige Gymnastikbälle; 2 Mannschaften

Jeder Mannschaft sind Farben zugeordnet. Der Lehrer rollt nacheinander farbige Gymnastikbälle in den Turnsaal. Ziel ist es, dass kein Ball stehen bleibt, d.h. die Spieler müssen ihre Bälle jeweils antupfen oder kicken (nie 2x hintereinander vom selben Spieler). Bleibt ein Ball liegen, so ist das Spiel zu Ende. 

· „Linienfangen“: Es darf nur auf bestimmten Linien („Schienen“) im Turnsaal gelaufen werden. 1-2 Fänger versuchen nun auf den Linien andere Mitspieler abzuschlagen, die ihrerseits zu Fängern werden. 

5. Kontrollübungen










Abschließend sollen nochmals einige methodischen Grundsätze des        Schnelligkeits-trainings im Kindes- und Jugendalter betont werden, ohne deren Berücksichtigung nicht der gewünschte Erfolg eintreten wird. (Weineck, 1994; Bauersfeld &Voß 1992)

· Vor jedem Training ein ausreichendes Aufwärmen durchführen.

· Es sollte  zwischen elementaren und komplexen Schnelligkeitstraining unterschieden werden.

· Nachwuchstraining darf kein Training von „kleinen Erwachsenen“ sein.

· Inhalte, Pausen, Intensitäten und Umfänge sollen dem jeweiligen Alter- und Leistungsniveau angepasst sein.

· Als Faustregel gilt: Pro 10, im maximalen Tempo gelaufenen Meter, sollten 1-2  min Pause gemacht werden.

· Es sollten erleichterte Arbeitsbedingungen geschaffen werden.

· Die Ausprägung neuromuskulärer Strukturen findet zwischen dem 6. und 15. Lebensjahr statt. Diese sensible Phasen sollten genützt werden. 

· Elementares Schnelligkeitstraining gehorcht nicht dem Gesetz der Reizanpassung. Vielmehr trifft der Begriff: motorisches Lernen zu. 

· Mindestens 50% der Wiederholungen müssen im schnellen Zeitprogramm liegen.

· Bei einem akzentuierten Training in der Vorbereitungsphase genügen 2 Einheiten pro Woche mit 12-24 Reizen. Wiederholungspause: 1-2 min.

· Azyklisches Training hat Basisfunktion und soll vor dem zyklischen Training durchgeführt werden.

6.  Fazit

Die, hoch genetisch determinierte,  motorische Grundfähigkeit Schnelligkeit gehört in den meisten Individual- aber vor allem Mannschaftssportarten zu den leistungsbestimmenden Faktoren. Gemäß ihrer Bedeutung muss sie entsprechend früh entwickelt, erhalten und dann weiter gesteigert werden. Dabei hat, abgesehen von den adäquaten Trainingsreizen selbst, die Pausengestaltung eine essentielle Bedeutung, um einerseits das Aktivitätsniveau aufrecht zu erhalten und andererseits eine vorzeitige Ermüdung zu vermeiden.

Entsprechend des Prinzips der variierenden Belastungsreize sollten, neben den herkömmlichen Maßnahmen wie leichtathletische Bewegungsformen oder verschiedenen Spielen, auch die Methode des elementaren Schnelligkeitstrainings eingesetzt werden. Dies nicht nur vor einem rein trainingswissenschaftlichen Hintergrund, sondern auch aus pädagogischer Sichtweise. Die praktische Erfahrung des Autors bestätigt, dass Kinder großen Spaß an diesen Trainingsmitteln finden, wenn sie methodisch durchdacht und altersgerecht  eingesetzt werden. 
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Abb.2  Nieder-Hoch-Sprung:   Quelle:    www.sport-voss.de





Abb.5  Sprungspinne    


Quelle: www.sport-voss.de
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Abb. 3  nach  Farfel (1979) in: Meinel  (2004, S. 278) 








Abb. 4   nach Meinel (2004) S. 175
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