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Was ist Schnelligkeit?
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1 Was ist Schnelligkeit?

Schnelligkeit - genetisch bedingt oder trainierbar?

Es gibt im Sport wohl nur wenig faszinierendere Phanomene als die Schnelligkeit. Die
Fahigkeit, schnell, gewandt, prazise und mit hohen Geschwindigkeiten zu agieren, be-
eindruckt die meisten Menschen und pragt unser Verstandnis von Sport. Schneller
zu werden, ist ein Bedirfnis, das die meisten Sportler antreibt und eine wichtige Mo-
tivation zum Training ist. Doch ist das Schnelligkeitstraining im Vergleich zum Aus-
dauer- oder Krafttraining intensiver, komplexer, birgt ein hohes Verletzungsrisiko und
zeichnet sich zusatzlich oft durch recht langsame Trainingsanpassungen aus. Es ist da-
her fir viele Sportler ziemlich erniichternd zu erleben, wie anstrengend das Training
ist und wie lange es dauert, bis sie sich verbessern und nachhaltig schneller werden.
Unzureichende Schnelligkeit ist im Sport jedoch ein leistungslimitierender Faktor, der
zumindest in den allermeisten Sportarten unumstritten ist. Das Schnelligkeitstraining
ist und war dementsprechend schon immer ein wichtiger Trainingsinhalt zur Entwick-
lung der Leistungsfahigkeit eines Sportlers. Dieses Buch soll nun helfen, diese wichtige
Fahigkeit umfassender zu verstehen, und Méglichkeiten aufzeigen, wie Sie Ihr Schnel-
ligkeitstraining und Ihre Schnelligkeitsleistung nachhaltig verbessern konnen.

Betrachtet man die Schnelligkeit im Sport aus einer wissenschaftlichen Perspektive,
handelt es sich hierbei, wie Manfred Grosser es definiert, um »die Féahigkeit, aufgrund
kognitiver Wahrnehmungsprozesse, maximaler Willenskraft und der Funktionalitat des
Nerv-Muskel-Systems (Koordination) héchstmdgliche Reaktions- und Bewegungs-
geschwindigkeiten unter bestimmten gegebenen Bedingungen zu erzielen«. Sicher-
lich gibt es neben dieser allgemeinen Definition noch weitere Punkte, die in der Wis-
senschaft betrachtet werden, die wichtigsten Aspekte sind in dieser Aussage jedoch
enthalten.

Es gibt verschiedene Formen, wie Schnelligkeit in Erscheinung treten kann. So besit-
zen wir, motorisch betrachtet, reine und komplexe Erscheinungsformen der Schnel-
ligkeit. Zu den reinen Schnelligkeitsformen zahlen zum Beispiel Reaktionsschnellig-
keit, Aktionsschnelligkeit und Frequenzschnelligkeit, also das Erzeugen maximaler
Bewegungsfrequenzen, wie zum Beispiel die Schrittfrequenz beim Sprinten. In kom-
plexen Schnelligkeitsformen haben die Komponenten Kraft und Ausdauer Einfluss
auf die Erscheinungsform der Schnelligkeit. Hier spricht man dann zum Beispiel von
Kraftschnelligkeit, Schnellkraft, Schnelligkeitsausdauer oder Schnellkraftausdauer.
Diese Unterscheidungen sind fiir die wissenschaftliche Betrachtung notwendig. Fir
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Die Konstanten und Variablen der Schnelligkeit

eine allgemeinere Betrachtung der Schnelligkeit, wie sie in diesem Buch zu finden ist,
ist es zunachst einmal nur wichtig festzuhalten, dass Schnelligkeit in verschiedenen
Formen in Erscheinung tritt und von der Situation und den Bedingungen abhangig ist,
in der die Schnelligkeitsleistung erbracht werden soll.

Einer der sicherlich entscheidenden Aspekte fiir die Entfaltung von Schnelligkeit ist
die Tatsache, dass von allen physischen Leistungsfaktoren Schnelligkeit mit Abstand
die starkste genetische Determination aufweist und nur um 15 bis 20 Prozent steiger-
bar ist.! Das bedeutet: Wenn Sie maximal schnell werden mdchten, sollten Sie sich Ihre
Eltern weise auswahlen, denn diese liefern die genetischen Voraussetzungen. Diese
Aussage ist lustig gemeint, beinhaltet jedoch einiges an Wahrheit: Die Tatsache, dass
Schnelligkeit genetisch determiniert ist, ist entscheidend und bestimmt, worauf der
Fokus fur das Training der Schnelligkeit gelegt werden sollte.

Die Konstanten und Variablen der Schnelligkeit

Motorische Schnelligkeit ist also an genetisch determinierte Faktoren gebunden. Dies
sind insbesondere physiologische, also anatomisch strukturelle und konstitutionelle
Eigenschaften des Sportlers. Weiteren Einfluss haben die Erdanziehungskraft, Reibung
und Ubertragung von Drehmomenten sowie die gegebenen Umweltbedingungen.
Diese Faktoren sind durch Training nur bedingt beziehungsweise gar nicht beeinfluss-
bar. Das ist eine Tatsache, mit der sich jeder Sportler abfinden muss. Es gibt naturlich
sensible Phasen in der kindlichen Entwicklung, in denen es moglich ist, das Muskel-
faserspektrum starker hin zu den fir Schnelligkeitsprozesse pradestinieren schnell
kontrahierenden Muskelfasern zu verschieben. Dieses Buch ist jedoch fiir Sportler
geschrieben, die dieser Phase bereits entwachsen sind. Die individuelle Schnellig-
keitsauspragung kann allerdings unabhangig von den genetischen Grundlagen durch
Training oft erheblich verbessert werden, da die Fahigkeit, maximale oder optimale
Schnelligkeitsleistungen zu erbringen, in hohem Maf3e an technische Fertigkeiten ge-
bunden ist.

1 Weineck, J. (2019): »Optimales Training: Leistungsphysiologische Trainingslehre unter besonderer Beriicksichti-
gung des Kinder- und Jugendtrainings«. 17. Auflage, Balingen: Spitta, S. 596
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2 Assessments — schnelle Tests fir nachhaltige Erfolge

» Anti-Rotationstest

Nehmen Sie einen schulterbreiten Stand ein und heben Sie Ihre Arme auf Schulter-
hohe vor sich an. Driicken Sie lhre Handflachen leicht gegeneinander. |hr Trainings-
partner steht rechts neben Ihnen und fixiert mit der linken Hand lhr linkes Becken.
Nun beginnt er, mit seiner rechten auf lhrem linken Unterarm liegenden Hand Zug
nach rechts aufzubauen. Wichtig ist, dass er die Kraft zunachst langsam aufbaut
und erst, wenn er ein Gefiihl fur Ihre Kraft entwickelt hat, den Zug erhoht. Der Test
sollte circa 5 Sekunden lang ausgefiihrt werden.

Im Anschluss wird die linke Seite getestet, indem lhr Trainingspartner die Seite
wechselt und mit der rechten Hand |hre linke Hiifte fixiert und mit der linken Hand
das Assessment, wie bereits beschrieben, ausfihrt. Vergleichen Sie die beiden Sei-
ten miteinander. Merken Sie sich die schwacher aktive Seite, die dem Zug weniger
standhalten kann, und verwenden Sie diese als Assessment fiir die Uberpriifung der
Ubungen des Buchs.

© des Titels »Schnelligkeit beginnt im Gehirn« von Lars Lienhard (ISBN Print: 978-3-7423-1844-2)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




2 Assessments — schnelle Tests fir nachhaltige Erfolge

» Test der seitlichen Stabilitat

1 3a 3b

ATENATT

1. Nehmen Sie einen hiiftbreiten, stabilen Stand ein und beugen Sie Ihre Knie leicht.
Ihre Wirbelsaule ist lang und nach oben ausgerichtet. Aus dieser Grundposition he-
raus druckt |hr Trainingspartner gegen den oberen Bereich |hres rechten Beckens
und lhre rechte Schulter, indem er Druck nach links zur Seite hin auslibt. Der Druck
wird langsam aufgebaut und allmahlich gesteigert. Wichtig hierbei ist, dass Sie nicht
aktiv und willkiirlich gegen den Druck arbeiten, sondern einfach versuchen, stabil

stehen zu bleiben.

2. Im Anschluss wechseln Sie die Seite und fiihren die Ubung, wie bereits beschrieben,
auf der linken Seite durch. Vergleichen Sie die beiden Seiten miteinander. Merken
Sie sich die weniger stabile Seite und verwenden Sie diese als Assessment fir die
Uberpriifung der Ubungen in den folgenden Kapiteln.

3. Alternativ kann der Druck auch nur Gber das Becken erfolgen. In diesem Fall wird
statt der Stabilitat des Oberkorpers stéarker die globale seitliche Stabilitat getestet.
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Uberpriifung der Aktivitat wichtiger Muskelgruppen

Assessment 3 - Aktivitat der Hiiftbeugemuskulatur testen

Die Huftbeugemuskulatur ist sicherlich eine der wichtigsten Muskelgruppen, wenn es
darum geht, schnell zu laufen. Sie ist in alle Phasen der Beinarbeit eingebunden. Die
Funktionalitat dieser Muskulatur trennt bei den Sprintern die Spreu vom Weizen. Auch
fir dieses Assessment benotigen Sie einen Trainingspartner.

» Test der Hiiftbeugekraft

1. Heben Sie aus einem engen Stand |hr rechtes Bein an, bis Oberschenkel und Ober-
korper einen Winkel kleiner als 90 Grad bilden. Ihr Knie ist Giber Hifthohe. Ihr Trai-
ningspartner beginnt nun, mit der Hand von oben Druck auf das Knie auszutliben.
Der Druck sollte zundchst sanft erfolgen und zunehmend starker werden.

2. Im Anschluss wechseln Sie die Seite, sodass nun die Muskulatur auf der linken Kor-
perhdlfte getestet wird. Vergleichen Sie die beiden Seiten miteinander. Merken Sie
sich die weniger stabile Seite, die dem Druck weniger standhalten kann, und ver-
wenden Sie diese als Assessment fiir die Uberpriifung der Ubungen.

Tipp: Halten Sie sich bei der Ubungsausfiihrung fiir mehr Stabilitit an einer Wand, ei-
nem Gegenstand oder |hrem Trainingspartner fest.
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6 Die Laufschnelligkeit verbessern

» Walking Hiplock

Als Progression fiihren Sie den Hiplock-Drill im Gehen aus. Die Ubungsabfolge ent-
spricht dem Standing Hiplock (Seite 202/203), nur dass Sie, bevor Sie die Seite wech-
seln, einen Schritt nach vorn ausfiihren. Diese Ubung vermittelt lhnen ein besseres
Gefiihl der richtigen Mechanik innerhalb linearer Bewegungen. Gern kénnen Sie auch
hier den Stab als Feedback-System nutzen, indem Sie ihn tber Ihrem Kopf halten.
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Beinarbeit - die Technikdrills

» Variante 1: Hiplock mit Erh6hung und Kettlebell

Material: Box oder Stepbrett, Kettlebell

Haben Sie den Standing Hiplock (Seite 202/203) in seinen Grundziigen erlernt, kon-
nen Sie das Prinzip des Hiplocks auch in andere Trainingsinhalte integrieren, zum Bei-
spiel in das Krafttraining, beim Gehen, Aufsteigen oder beim Ausfallschritt. Fiihren
Sie hierbei anstatt des normalen Schritts nach vorn einen Schritt auf eine Box, einen
Kasten oder etwas Ahnliches aus. Seien Sie kreativ! Hier geht es lediglich darum, das
Prinzip des Hiplocks einzuhalten und zu Ubertragen. Die Bilder zeigen exemplarisch
den Hiplock mit Aufsteigen und einer Kettlebell.
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6 Die Laufschnelligkeit verbessern

» Variante 2: Positionsspezifischer Hiplock aus einer
Standwaage-Position

Material: Wand (oder Trainingspartner) zum Stabilisieren

Die dynamische Standwaage-Variante des Hiplock-Drills eignet sich hervorragend, um
die Oberkorperposition in der Beschleunigung zu erspiiren. Zuséatzlich bietet sie die
Moglichkeit, das Nach-vorn-Rei3en des Schwungbeins zu trainieren. Hier lernen Sie,
den Oberkorper positionsspezifisch zu stabilisieren und gleichzeitig einen systement-
lastenden Impuls zu erzeugen. Die Variante eignet sich des Weiteren, um die Wirkun-
gen verschiedener Winkelstellungen des Knies zu erspiiren. Sie konnen und sollten da-
her testen, wie die Ubung wirkt, wenn Sie das Bein beziehungsweise den FuR} entweder
flach oder etwas hoher tiber dem Boden nach vorn ziehen. Auch die Fiihrung des Knies
kann in den Fokus gesetzt werden: Wie fiihlt es sich an, das Knie leicht nach innen zu
reiBen? Spielen Sie mit der Ubung und den Mdglichkeiten, die sie bietet, und testen Sie
die Auswirkungen auf lhre Lauftechnik und Schnelligkeit.

1. Nehmen Sie einen hiftbreiten Stand ein. Neigen Sie jetzt den Oberkorper nach
vorn, heben Sie gleichzeitig das rechte Bein gestreckt nach hinten an und kommen
Sie in eine Standwaage-Position. |hre Wirbelsaule ist lang und Ihre Hande driicken
gleichmaflig gegen lhren Trainingspartner oder den Widerstand der Wand.

2. Reil3en Sie aus dieser Ausgangsposition heraus das rechte Bein nach vorn und oben
und enden Sie in einer Hiplock-Position, in der das Becken des Schwungbeins leicht
angehoben ist und das Knie leicht nach innen Richtung Bauchnabel zeigt. Halten
Sie die Standbeinseite lang und stabil. Fiihren Sie die Ubung im Anschluss mit dem
linken Bein aus.

Hinweis: Diese Ubung bedarf vieler Wiederholungen, bis sie richtig beherrscht wird.
Lassen Sie sich Zeit und fiihlen Sie sich nach und nach in die einzelnen technischen
Komponenten hinein. Kénnen Sie den Oberkorper mit langer Wirbelsaule stabil hal-
ten? Sind Bein und Becken in der richtigen Hiplock-Position?
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Beinarbeit - die Technikdrills
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6 Die Laufschnelligkeit verbessern

Wie einleitend beschrieben, ist das Ziel der Technikarbeit, den Beinwechsel so auszu-
fihren, dass dieser in |hrer Laufbewegung einen systementlastenden Impuls bewirkt.
Im Folgenden werden verschiedene Herangehensweisen gezeigt, um diesen elemen-
taren technischen Aspekt zu erlernen. Die erste Ubung, der sogenannte Wall-Drill,
gibt ein Gefiihl fiir das Wechseln der Beine sowie fiir die verschiedenen Kérperpositio-
nen und schult zusatzlich, einen Impuls der Bewegung nach vorn zu setzen. Nutzen Sie
einfach den Widerstand eines Trainingspartners oder einer Wand und nehmen Sie die
jeweilige Korperposition ein, die Sie trainieren mochten: zum Beispiel die Vorlage beim
Start oder das Aufrichten beim Ubergang zu maximaler Geschwindigkeit.

Es geht nicht nur darum, das Schwungbein schnell und prazise geradlinig nach unten in
den Boden zu beschleunigen, sondern vielmehr darum, das Stiitzbein vom Boden weg
in die Hifte zu reillen. Der Impuls, der hierdurch entsteht, gibt dem Schwungbein, das
sich nach unten bewegt, zusatzliche Stabilitdt und damit die Moglichkeit, prazise und
mit grof3er Energie in den Boden zu peitschen, bevor es sofort wieder Richtung Hufte
nach vorn vor den Korper gerissen wird. Der Impuls der Bewegung ist das Wegreif3en
des Standbeins. Die besten Sprinter sind hierbei in der Lage, die Beinbewegungen fri-
her einzuleiten als die schwachere Konkurrenz.

Achten Sie bei allen Varianten des Switches darauf, stabil und sicher zu landen. Nur
wenn Sie stabil landen, hat die Systementlastung stattgefunden.

» Wall Drill Switch

Material: Wand (oder Trainingspartner) zum Stabilisieren

Diese Ubung vermittelt, wie es sich anfiihlt, das Bein vom Boden zu wegzureiflen,
deutlich bevor das Schwungbein den Boden berihrt. Dies ist eine wichtige technische
Komponente, um die Stiitzbeinphase zu entlasten. Ziel ist, mehrere Wechsel hinter-
einander auszufihren. Sie sollten die einzelnen Wechsel im Training jedoch nicht zu
isoliert trainieren, da sie in der realen Bewegung voneinander anhangig sind. Neben
den technischen und bewegungsrhythmisierenden Effekten trainiert der Wall Dirill
Switch gleichzeitig das Stabilisieren des Oberkorpers und eignet sich gut als Einstieg
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Beinarbeit - die Technikdrills

A1

in die Switch-Ubungen ab Seite 210. Der Trainingspartner beziehungsweise die Wand
erleichtert es, die jeweilige Korperstellung einzunehmen und Sie bekommen ein Ge-
fihl fir die Lage und Stellung des Korpers innerhalb der jeweiligen Position.

1. Nehmen Sie einen neutralen Stand ein und richten Sie Ihre Wirbelsaule lang nach
oben auf. Halten Sie lhren Kopf in einer neutralen Position. Lehnen Sie sich nach
vorn und stltzen Sie die Hande an den Schultern eines Trainingspartners oder an
einer Wand ab. Die Fersen I6sen sich leicht vom Boden.

2. Heben Sie |hr rechtes Bein an, sodass Oberschenkel und Oberkorper etwa einen
90-Grad-Winkel bilden.

3. Reiflen Sie nun das Stiitzbein explosiv nach oben und vorn, wahrend Sie zeitgleich
das obere Bein nach unten peitschen beziehungsweise treten, sodass sich die Beine
in der Luft kreuzen.

4. Halten Sie in der neuen Position mit angehobenem linken Bein kurz an. Fihren Sie
nun erneut den Beinwechsel durch. Achten Sie darauf, dass Sie lhre Wirbelsaule
wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung lang und stabil halten, wihrend Sie die
Beine schnell und locker bewegen.

Tipp: Sobald Sie die einzelnen Wechsel gut beherrschen, konnen Sie einen Doppel-
wechsel der Beine ausfiihren, indem Sie die beiden Wechsel direkt hintereinander
machen.
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6 Die Laufschnelligkeit verbessern

Unterschiede in der Beinfiihrung

Grundsatzlich sollte der Ful3 beim Switch flach tiber den Boden geftihrt
werden. Die Ausfihrung ist naturlich von den Kérperproportionen des
Sportlers abhangig und tendenziell zeigt sich, dass kleinere Sportler den Ful3
flacher uiber den Boden fuhren als grof3ere. Eine flachere Fihrung des Ful3es
sollte allerdings nicht erzwungen werden. Die Bewegung sollte immer eher
reflexiv als willkurlich erfolgen. Sobald Sie sich zu sehr willentlich bemui-
hen mussen, den Ful3 flach zu halten, werden Sie in der Bewegung langsa-
mer. Dann sollten Sie den Ful3 wieder etwas hoher nehmen, um die ge-
wiunschte maximale Geschwindigkeit der Bewegung zu erreichen.

» Switching Stand

Die Basisiibung, um die Wechselbewegung zu erlernen, ist das Switching im Stand.
Hierbei missen Sie Ihren Korper nattirlich und reflexiv stabilisieren und den Rhythmus
und das Timing zwischen Arm- und Beinarbeit gut koordinieren. Bei dieser Basisiibung
kommt es zunédchst noch nicht so sehr auf die exakte Technik der Bein- und Armbewe-
gung an, sondern vielmehr auf die Entwicklung und das Timing sowie die Koordination
des Wechsels. Hierdurch lernen Sie, die systementlastenden Impulse zu erzeugen und
zu erfihlen.

1. Nehmen Sie einen neutralen Stand ein und heben Sie lhr rechtes Bein so an, dass
Oberschenkel und Oberkorper einen 90-Grad-Winkel bilden. Gehen Sie mit Ihren
Armen in die entsprechende Gegenbewegung.

2. Vollziehen Sie aus dieser Ausgangsposition heraus die Switch-Bewegung, indem Sie
Ihr rechtes Bein schnell geradlinig in den Boden treten. Gleichzeitig rei3en Sie Ihr
linkes Bein nach oben, indem die Ferse schnellstmoglich und locker unter die Hifte
und das Knie nach vorn oben gerissen wird. Achten Sie darauf, dass hierbei auch
Ihre Arme switchen.

3. Landen Sie mit angehobenem linken Bein auf Ihrem rechten Bein und frieren Sie die
Landeposition ein. Wechseln Sie im Anschluss Bein und Seite.
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