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Die konditionellen Faktoren
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Die Formen der Schnelligkeit
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Phasen im Sprint 1

Phase 1 0 – 10 m Start und Startphase

Phase 1.1  5 – 10 m Übergang

Phase 2 10 – 30 m Beschleunigung

Phase 2.1 25 – 35 m Pick-up Beschleunigung

Phase 3 30 – 60 m maximale Geschwindigkeit

Phase 3.1 55 – 65 m Übergang max. Geschwindigkeit/

                                                    Halten, Sichern

Phase 4 60 – 80 m Geschwindigkeitserhaltung

Phase 5 80 – 100 m Geschwindigkeitserhaltung und

                                                    Zieleinlauf
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Schlüsselphasen Sprint

Phase 1 0 – 10 m Start und Startphase

Phase 1.1  5 – 10 m Übergang

Phase 2 10 – 30 m Beschleunigung

Phase 2.1 25 – 35 m Pick-up Beschleunigung

Phase 3 30 – 60 m maximale Geschwindigkeit

Phase 3.1 55 – 65 m Übergang max. Geschwindigkeit/Halten, Sichern

Phase 4 60 – 80 m Geschwindigkeitserhaltung

Phase 5 80 – 100 m Geschwindigkeitserhaltung und Zieleinlauf

Reaktionsschnelligkeit/Reaktionsfähigkeit 

Start- Reaktiv- und Explosivkraft

Beschleunigungsfähigkeit

Schnellkraft

Zyklische Aktionsschnelligkeit

Schnellkraft

Frequenzfähigkeit/Sprinttechnik/

spez. Sprintausdauer

Spezifische Kraftfähigkeiten spielen eine zentrale Rolle beim 

Zustandekommen von Sprintleistungen!
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Die Muskelzusammensetzung
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ZNS

Peripheres 

Nervensystem

Das Nervensystem
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Aufwärmen

vor

Schnelligkeit 

vor

Kraft

vor

Ausdauer 

vor

Cool Down

Aufbau Trainingslektion
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Sensitive Phasen
„goldenes

Lernalter“
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Das Training der Schnelligkeit

Ausdauer
Anaerob - alaktazid

Anaerob - laktazid
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n
Nervensystem

Kraft Schnellkraft
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Energiebereitstellung Schnelligkeit 

anaerobe laktazide

Kapazität

anaerobe laktazide

Leistungsfähigkeit

anaerobe alaktazide

Kapazität

Anaerobe alaktazide

Leistungsfähigkeit

 

Schnelligkeitsausdauer 

(Spezifische Ausdauer)

Schnelligkeit

Stehvermögen

Sprintausdauer

Kapazität = ‘wie lange reichen meine Speicher’ (Umfang)

Leistungsfähigkeit = ‘wie schnell kann ich 60m laufen’ (Intensität)
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Intensitätsstufen

Das Training der Schnelligkeit
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Wann sind wir schnell?
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Ziel möglichst kurzer Bodenkontakt
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Schnelligkeit – Regeln für die Praxis

Methodische Hinweise:

❖ Vorbereitet und gut aufgewärmt

❖ Nur im erholtem Zustand

❖ Hoch motiviert und maximal schnelle Bewegungen –  go hard or  go home!

     100%  Einsatz (Gegner oder Uhr)

❖ Möglichst früh im langfristigen Trainingsprozess

     Entwicklung: Spiel → Technik → Leistung

❖ Ganzjähriges Training der Schnelligkeit

❖ Genügend Pausen (Pro 10m 1 Min.)

❖ Am Anfang der Trainingseinheit (Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer)

Belastung des Sprinttrainings nicht unterschätzen → hoch belastete neuronale Systeme 

benötigen mindestens 48 Std. Erholung
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Merkpunkte: Schülerinnen und Schüler (u10 / u12)

Merkpunkt Umsetzung

immer Das Training der Schnelligkeit muss während des ganzen Jahres 

enthalten sein. In jeder Woche müssen Elemente mit maximaler 

Schnelligkeit vorhanden sein.

immer maximal Formen integrieren, welche einen Ansporn zu maximaler 

Schnelligkeit bedeuten (z.B. Wettkampfformen, Formen mit 

Zeitmessung, usw.)

immer zum richtigen 

Zeitpunkt

Das Schnelligkeitstraining sollte immer im erholtem Zustand 

durchgeführt werden. Die Trainingsformen zur Schnelligkeit 

gehören immer an den Anfang einer Lektion.

Das Training der Schnelligkeit
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Merkpunkte: Jugendliche (u14 / u16)

Merkpunkt Umsetzung

immer Das Training der Schnelligkeit muss während des ganzen 

Jahres enthalten sein. In jeder Woche müssen Elemente mit 

maximaler Schnelligkeit vorhanden sein.

immer maximal frequent Formen integrieren, welche einen Ansporn zu maximaler 

Schnelligkeit bedeuten und einen Hauptaspekt im Bereich der 

Frequenzarbeit beinhalten. (Läufe über Hütchen, 

Frequenzleiter)

immer technisch

korrekt

Die technische Ausführung nimmt immer mehr an Bedeutung 

zu. Lauf-ABC-Übungen sollten nun in den Trainingsprozess 

gezielter eingebaut werden.

immer zum richtigen 

Zeitpunkt

Das Schnelligkeitstraining sollte immer im erholtem Zustand 

durchgeführt werden. Der Erholung zwischen den Belastungen 

sollte immer eine grössere Bedeutung zugemessen werden.

Das Training der Schnelligkeit
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Merkpunkte: Junioren (u18 / u20)

Merkpunkt Umsetzung

immer Das Training der Schnelligkeit muss während des ganzen Jahres 

enthalten sein. In jeder Woche müssen Elemente mit maximaler 

Schnelligkeit vorhanden sein.

immer mit einer 

Kombination aus 

Frequenz und 

Schrittlänge

Formen integrieren, welche einen Ansporn zu maximaler Schnelligkeit 

bedeuten und einen Hauptaspekt im Bereich der Frequenzarbeit 

beinhalten. (Läufe über Hütchen, Frequenzleiter). Krafttrainingsformen 

zur Entwicklung einer guten Schrittlänge einstreuen. (Läufe mit 

Zugwiderstand, Hügelsprints, Ausfallschritte)

immer technisch

korrekt

Die technische Ausführung nimmt immer mehr an Bedeutung zu. Lauf-

ABC-Übungen sollten nun in den Trainingsprozess gezielter eingebaut 

werden.

immer zum richtigen 

Zeitpunkt

Das Schnelligkeitstraining sollte immer im erholtem Zustand 

durchgeführt werden. Der Erholung zwischen den Belastungen sollte 

eine immer grössere Bedeutung zugemessen werden.

Das Training der Schnelligkeit
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Tempotabellen
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Das Training der Schnelligkeit

http://www.nlzbern.ch/
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