‘ Prinzipien des Schnelligkeitstrainings
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Beim Schnelligkeitstraining sollten folgende Prinzi pien beachtet werden:
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1.

Die Korpertemperatur muss bei Schnelligkeitsleistungen erheblich Gber der Umgebungstemperatur liegen.

Es ist erstrebenswert, Kérpertemperaturen von 38,5° zu erreichen, die allerdings eine systematische Aufwarm:
15 bis 30 min und den Erhalt dieser Temperatur voraussetzen. Die Leistung verbesserte sich bei Untersuchun
dadurch deutlich.

2.

Zur Verbesserung der Schnelligkeitsleistungen gehdrt es, dass die Bewegungsablaufe mit grof3er technischer |
durchgefuhrt werden. Deshalb soll eine Bewegung (Start oder zyklische Bewegungsablaufe) erst dann schnell
durchgefuhrt werden, wenn die richtige Technik stabilisiert ist.

3.

Vor jedem Schnelligkeitstraining muss die Muskulatur dehnfahig gemacht werden, um die inneren Widerstande
minimieren. Wenn sich ein Muskel kontrahiert, muss sein Antagonist leicht dehnbar sein, um beispielsweise di
Gelenkbewegung nicht zu stark zu bremsen.

4.

Die aueren Trainingsbedingungen miissen zum Einschleifen schneller Bewegungsablaufe optimal gestaltet,
organisiert und gesteuert werden, so dass das Training ohne Stdrfaktoren ablaufen kann. Die Trainingsbeding
sollten sogar standardisiert werden, d. h. stets die gleichen sein.

5.
Schnelligkeitstraining sollte standig unter den Bedingungen von Ergebnis-Rickmeldungen stattfinden, um
Leistungsveranderungen genau zu erfassen.

6.
Schnelligkeitstraining muss hochmotiviert und mit dem Willen zur optimalen Leistung durchgeftihrt werden.

(nach Martin u.a.)
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‘ Ubersicht

Starten - Sprinten - Schnell
laufen




Auf die Platze ... Schnelligkeitstraining (Praxis)

Schnelligkeitstraining, dass gezielt nach trainingsmethodischen Gesichtpunkten aufgebau
ist, wird man (wenn tUberhaupt) erst mit alteren Schilern durchfihren.
&L Grundsatzlich gilt: Schnelligkeit kann man nur mit hdchster Intensitat trainieren.
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(in Vorbereitung)

e Laufe mit hochstem Tempo Uber 20 - 40 Meter - das Hauptmittel zur
Verbesserung der Schnelligkeit

«  Wiederholungen nach jeweils langeren Pausen

« Laufe mit fliegendem Start

e Steigerungslaufe - zligige, kontinuierliche Temposteigerung bis hin zur
Maximalgeschwindigkeit

e Wind-Sprints — wiederholte kurze und intensive Steigerungsablaufe
(Antritte) aus dem Trablauf

« Bergablaufe — schnelle Laufe Uber etwas verlangerte Kurzstrecken auf
leicht abfallendem Gelande

< Vergleich der Laufzeiten tGber verschiedene Laufstrecken (20, 30, 40 m)

Schnelligkeitstraining (Theorie)
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