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Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Swiss Athletics

SCHNELLIGKEIT

Supra maximal
Maximal
Sub Maximal
SK-Ausdauer

Reaktion
Start
Beschleunigung

Intensitat:
Umfang:
Erholung:
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e Schnelligkeit
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s Die konditionellen Faktoren

Motorisches Motorisches
System System
(Bewegungsapparat) (Bewegungsapparat)

Beweglichkeit

N\

anaerobe Wenn ich ein
(el sdaer Schnelligkeitstraining plane,
aerobe kiimmere ich mich um

Kraftausdauer

Maximalgeschwindigkeit und
nicht um Mischbereiche.

™~

Ausdauer < Schnelligkeitsausdauer e
Stoffwechselsystem Nervensystem
Energie (Betriebstoffe) Koordination (Steuerung)

Grafik: HEGNER
2006
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Nervensystem — Koordination (Steuerung)

Swiss Athletics

Spinal cord

Motor neuron Motor neuron
cell body axon

Copynght © 2004 Pearson Education, Inc.. publishing as Benjamen Cumnmings,
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Muskelfasertypen

e Typllb

Geschwindigkeit

FT Fasern (FTO-FTG)
(Weiss — hell - dick)
Schnell kontrahierend

e Typl

Ausdauer
ST Fasern (rot-dunkel-diinn)
Langsam kontrahierend

Swiss Athletics
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Schnelligkeit

Antizipationsfahigkeit Handlungsschnelligkeit

oo

Reaktionsschnelligkeit

Beschleunigungsfahigkeit

Aktionsschnelligkeit

e

azyklisch
- Wurfschnelligkeit
- Sprungsschnelligkeit

zyklisch
- Laufschnelligkeit
- Frequenz/Kadenz

Swiss Athletics
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Intensitatsstufen

Intensitat Umfang
101-105% V 1-3x20-40m
96-100% V 1-5x30-60m
86-95% V 3-8x60-120m

60-85% V 5-12x150-300m

V= maximale Geschwindigkeit

Swiss Athletics

Erholung

6-10 min

4-8 min

3-15 min

1-6 min

Schnelligkeitsbereiche

Supramaximale
Schnelligkeit

Maximale
Schnelligkeit

Spezielle Ausdauer
Schnelligkeitsausdauer

Spezielle
Grundlagenausdauer

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 9



.3

Em

Intensitatsstufen

Intensitat Umfang Erholung Schnelligkeitsbereiche
101-105% V 1-3x20-40m 6-10 min Supramaximale
Schnelligkeit
Maximale
96-100% V 1-5x30-60m 4-8 min Schnelligkeit
86-95% V 3-8x60-120m 3-15 min Spezielle Ausdauer
Schnelligkeitsausdauer
_ Spezielle

60-85% V 5-12x150-300m 1-6 min

V= maximale Geschwindigkeit

Swiss Athletics

Grundlagenausdauer
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Schnelligkeit in der Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Swiss Athletics

Schnelligkeit ist immer
intensiv (rot)

SCHNELLIGKEIT

Supra maximal
Maximal
Sub Maximal
SK-Ausdaver

Reaktion
Start
Beschleunigung

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Reaktionsschnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit

Reaktionstibungen auf unterschiedliche Signale (Pfiff, Partner,
Ballspiele)

Aktionsschnelligkeit

Azyklische Aktionsschnelligkeit
Zyklische Aktionsschnelligkeit

Hochstarts, Agieren bei Ballspielen

Steigerungslaufe, fliegende Sprints, bergab laufen, 5x 30m mit 3’
Pause

Schnelligkeitsausdauer

Anaerob alaktazide
Leistungsfahigkeit

2 X (5 x60-100m) mit 4 - 6 min Pause, 6 - 12 min SP
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Sensitive Phasen (Kernlehrmittel S. 45)

Swiss Athletics

Alter

Koordinative Kompetenz

Konditionelle
Kompetenz

Orientierung
Differenzierung
Gleichgewicht
Reaktion
Rhythmisierung
Ausdauer

Kraft
Schnelligkeit

Beweglichkeit

,goldenes Lernalter”

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

i
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Schnelligkeitstraining im Nachwuchsbereich

Swiss Athletics
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8 Aufbau der Trainingslektion

Swiss Athletics

Einstimmen/Einlaufen

Vor

Schnelligkeit

Vor

Kraft

Vor

Ausdauer

Vor

Auslaufen/Ausklingen
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¢ Aufbau im langfristigen Trainingsprozess

Schnelligkeit
A
vor O
=
Schnellkraft o
(mit dem eigenen Korpergewicht) g
vor g-
S5
Kraft -
(mit Zusatzlasten) o
O
vor >
=,
Ausdauer ~
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Methodische Hinweise

m mOoglichst frah (im Kindesalter)

m ganzjahrig

m vorbereitet, aufgewarmt, eingestimmt
m am Anfang der Lektion

m maximal schnelle Bewegungen
m prazise Bewegungen (Kernpunkte, Technik)

m Mit Pausen (50x Belastungszeit oder 1min pro 10m)
m motivierende und ganzheitliche Formen

m der individuelle Fortschritt zahlt (soziale Formen)
m Entwicklung: Spiel = Technik - Leistung
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Praxis Schnelligkeit

Basis:
Rahmentrainingsplan Mittel-/Langstrecken
Broschure Physis, Praktische Beispiele

Zielsetzung:

Einblick in Organisation und Durchfiihrung von Ubungen zur

Verbesserung der Schnelligkeit in verschiedenen
Altersstufen und auf unterschiedlichem Niveau

Swiss Athletics
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