Schnelligkeit



Definition

» Schnelligkeit ist eine konditionell-
koordinative Fahigkeit, auf Reize in klrzest
moglicher Zeit zu reagieren /und oder
zyklisch oder azyklische Bewegungen bei
geringen Widerstanden mit
hochstmoglicher Geschwindigkeit
durchzufuhren

Steinhofer/Kunz
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Schnelligkeitsbestimmende

Faktoren

Alter

Muskelfaserstruktur

Widerstand

Start-, Explosiv-, Reaktiv-, Maximalkraft
Koordination

Hebelverhaltnisse

Beweglichkeit

Energiebereitstellung

ErmUdung

Aufwarmen



Schnelligkeit und Alter

» Die wenig kraftabhangige Schnelligkeit ist
Im Nachwuchsalter am wirkungsvollsten zu
entwickeln (z.B. Frequenzschnelligkelt).

* Die kraftabhangigen Komponenten der
Schnelligkeit sind auch im Erwachsenen-
alter gut zu verbessern (z.B. Schrittlange).

» Die Schnelligkeit ist diejenige konditionelle
Fahigkeit, welche im Verlaufe des Lebens
am schnellsten abnimmt.
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Schnelligkeit und Muskelfaserarten

*Typ | Fasern (slow-twitch)

*Typ |l Fasern (fast-twitch)
Typ lla Fasern
Typ llb Fasern



Typ | Fasern
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Merkmale Typ | Fasern

Wenig ATPase beim Myosin

Oxidative Fasern

Reich an Glykogen und aeroben Enzymen
Langsam kontrahierend

Lange Zuckung

Geringe Kraftentwicklung



Merkmale Typ Il Fasern

Schnell kontrahierend

Kurze Zuckung

Hohe Phosphorylaseaktivitat

Hauptsachlich anaerobe Energiegewinnung
Hohe Kraftentwicklung

Schnelle Ermiudung




Kraftentfaltung der Muskelfasern
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Schnelligkeit und Widerstand
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Schnelligkeit und Leistung
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Schnelligkeit und Kraft

» Je grosser der Widerstand bei einer
schnellen Bewegung ist, desto wichtiger
sind die Kraftfahigkeiten.

 Die spezifische Schnelligkeit ist abhangig
von speziellen Kraftfahigkeiten (z.B. Start-,
Explosiv-, Reaktiv-, Maximalkratft).

» Je einfacher eine schnelle Bewegung ist,
desto grosser ist die Bedeutung der Kraft



Schnelligkeit und Kraft
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Anpassungsreaktionen der Muskulatur ans
Kraft- und Schnelligkeitstraining

Flachenvermehrung der FT Fasern wegen
Vermehrung der kontraktilen Elemente

Vermehrung der anaeroben Enzyme
Glykogenvermehrung in den FT Fasern

Metabolische Veranderung der FT Fasern in
Richtung FTG Fasern

Abnahme der Mitochondrien

Rickgang der Kapillarisierung

Zunahme der Diffusionsstrecke fur Sauerstoff
Rickgang der aeroben Ausdauerfahigkeiten



Anpassungsreaktionen der Muskulatur ans
Kraftausdauer- und Ausdauertraining

Flachenvergrosserung der ST Fasern wegen
Vermehrung der Mitochondrien

Vermehrung der aeroben Enzyme
Glykogenvermehrung in den ST Fasern

Metabolische Differenzierung der FT Fasern in
Richtung FTO und ST Fasern

Zunahme der Kapillarisierung
Abnahme der Diffusionsstrecke fur Sauerstoff
Rlckgang der Schnelligkeit und der Kraft



Schnelligkeit und Koordination

Je kleiner der Widerstand und je schneller eine
Bewegung sind, desto wichtiger ist die
Koordination (intra- und intermuskulare
Koordination).

Je komplexer eine Bewegung ist, desto wichtiger
Ist die Koordination.

Gute koordinative Basisfahigkeiten sind eine
Voraussetzung flr das Perfektionieren komplexer
schneller Bewegungen.

Komplexe schnelle Bewegungen konnen nur in
erholtem Zustand optimal geschult werden.
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Geschwindigkeitsbarriere

« Eine Geschwindigkeitsbarriere (dynamischer
Stereotyp) entsteht dann, wenn eine Bewegung
mit immer gleicher Geschwindigkeit automatisiert
wird.

» Geschwindigkeitsbarrieren konnen durch
Variationen der Ubungen und Bewegungs-
geschwindigkeiten verhindert werden.

« Die wirkungsvollste Variante um Geschwin-
digkeitsbarrieren zu Gberwinden ist das
supramaximale Training



Schnelligkeit und Hebelverhaltnisse

* Von der Theorie her gesehen sind lange
Hebel bei schnellen Bewegungen
vorteilhaft.

* Um lange Hebel schnell bewegen zu
konnen braucht es hohe Kraftwerte.

» Grosse Sportler mit langen Hebeln haben
haufig Probleme mit der
Bewegungskoordination



Hebelverhaltnisse




Schnelligkeit und Beweglichkeit

* Eine schlechte Beweglichkeit reduziert die
Beschleunigungswege und verunmoglicht
maximale Bewegungsgeschwindigkeiten.

« Lange Muskeln (viele hintereinander
geschaltete Sarkomere) haben mehr
Verkurzungs- und damit mehr
Schnelligkeitspotenzial.

* Die Beweglichkeit muss disziplinspezifisch
optimal und gesundheitserhaltend sein.



Energiebereitstellung

Im Schnelligkeitsbereich erfolgt die
Energiebereitstellung anaerob alaktazid mit Hilfe
von ATP und Kreatinphosphat.

ATP steht fur 1 — 2 sec zur Verflgung und wird
laufend wieder aufgebaut.

Kreatinphosphat steht je nach Intensitat der
Bewegung und Reserven flr 5 — 15 sec zur
Verfugung.

Bei langeren Schnelligkeitsleistungen kommt
auch die anaerobe Glykolyse ins Spiel (Laktat).



Energiebereitstellung
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Schnelligkeit und Ermidung

Je schneller und intensiver eine Bewegung ist,
desto friher ermudet die Muskulatur.

ErmUdung bedeutet Ausfall der schnellsten
motorischen Einheiten und Ubersauerung.

Die Schnelligkeit kann in ermidetem Zustand
nicht gefdrdert werden, wohl aber die
Koordination.

Schnelligkeitstraining gehort an den Anfang der
Trainingswoche und der Trainingseinheit.



Schnelligkeit und Aufwarmen

Eine ernohte Muskeltemperatur ist eine
Voraussetzung fur schnelle Bewegungen.

Deswegen braucht es vor Schnelligkeits-
belastungen ein Aufwarmen und Warmhalten der
Muskulatur.

Relativ hohe Aussentemperaturen sind vorteilhaft
bei schnellen Bewegungen.

Aufwarmen reduziert die innere Viskositat, erhoht
die Elastizitat der Muskulatur, erhoht die Leitungs-
geschwindigkeit des Nervensystems und
reduziert das Risiko von muskularen
Verletzungen



