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Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)32327 6478
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Schnelligkeit

Keine Zeit zu verlieren // Im Sport entscheidet oft die Fahigkeit, etwas schnell
und prazise zu tun tber Erfolg oder Misserfolg. Zwar ist Schnelligkeit auch eine
Frage der Gene, schneller werden kdnnen aber alle. Diese Praxisbeilage weist den
Weg.

Ralph Hunziker, Andreas Weber, Rolf Weber

Fotos: Daniel Kdsermann; lllustrationen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

» «Wer ist zuerst beim Baum? Wer zuletzt beim Pfos-
ten?» Dass sich Kinder und Jugendliche gerne gegen-
seitig herausfordern, liegt in ihrem Naturell. Daher ist
es nicht erstaunlich, dass die glinstigste Lernphase fiir
schnelle Bewegungen im friihen und spaten Schul-
kindalter liegt. Dies zeigt sich auch darin, dass die
Schrittfrequenzen von Sechs- bis Achtjdhrigen denen
von Spitzensprintern entsprechen kdnnen. Schnellig-
keit sollte deshalb schon im Kindes- und Jugendalter
trainiert werden.

Schnell handeln, nicht hasten

Fiirdas Schnelligkeitstraining sind einumfassendes Auf-
warmen, hochste Konzentration und Aufmerksamkeit
sowie maximaler Einsatz wichtige Faktoren. Komplexe
Bewegungsablaufe sollten erst dann unter Zeitdruck
geiibt werden, wenn sie beherrscht werden. Schnellig-
keitstraining ist daher immer auch Technik- und Koor-
dinationstraining. In der Vorbereitungsphase sorgen
«sportartfremde» Schnelligkeitsformen fiir Abwechs-
lung im Trainingsbetrieb — ohne den Fokus zu verlieren,
schneller zu werden. In der unmittelbaren Wettkampf-
periode sind die Formen sportartspezifisch auszufiihren.
Diese Praxisbeilage berlicksichtigt beide Aspekte.

Allgemein und spielnah

Die erste Halfte dieser Beilage widmet sich den allgemei-
nen, sportartiibergreifenden Ubungsformen des Schnel-
ligkeitstrainings. Damit werden die Grundlagen fir
schnelle Bewegungen von Kopf bis Fuss gelegt. Die Sei-
te Acht zeigt, wie aus allgemeinen Sprintformen sport-
artspezifische Anwendungsformen entwickelt werden
kénnen. Anschliessend folgen Schnelligkeitsformen in
den Sportarten Unihockey, Fussball, Badminton, Hand-
ball und Leichtathletik. Die Ubersicht auf den Seiten 14
und 15 zeigt, wie in verschiedenen Sportarten die Schnel-
ligkeit innerhalb einer Trainingseinheit gewichtet und
trainiert wird.

Der dritte Streich

Die Praxisbeilage «Schnelligkeit» ist der dritte Teil ei-
ner Serie Uber Themen der Trainingslehre. Als Grund-
lage dienen das Handbuch «Training fundiert erklart»
und die neue Broschiire «Trainingslehre J-+S». Bisher
erschienen sind die Praxisbeilagen «Aufwarmen» und

«Kraft1». //
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B schnelligkeit // Grundlagen

Flinke Beine fiir kurze Sprints

Reaktion und Beschleunigung

-10 10—14m

Wie? Paare bilden. B steht eine Armlange im Riicken von A und halt
einen Ball.Blasst den Ball los. Sobald A den Ball auf dem Boden auf-
prallen hort, darf sie sich drehen und versuchen,den Ball vor dem
zweiten Bodenkontakt zu fangen. Bei Erfolg gibt es Rollentausch.
Variation: B wirft den Ball Giber A.Fangt sie ihn vor der ersten oder
zweiten Bodenberiihrung?

Keine Angst im Nacken

Wie? Zwei (drei, vier) Spieler stehen nebeneinander auf der Start-/
Ziellinie.In zehn Metern Entfernung liegt fiir jeden Spieler ein Ball

bereit. Auf ein Startzeichen spurten sie zum Ball und flihren/drib-

belnihn zur Ziellinie zuriick. Wer kommt zuerst an?

Variation: Gleiche Abfolge, aber auf der Ziellinie genau stoppen.

Check-In

LSV 115-20 20+

Fechtduell

Wie? Zwei Spieler gegeneinander. Sie halten ihre Schldger (Bad-
minton, Baseball, Tennis etc.) wie einen Degen (Griff zeigt zum
Gegner) und positionieren sich mit beiden Fiissen auf einer Linie in
Fechtstellung. Beide Fechter versuchen, einen Treffer am Fuss oder
Unterarm des Gegners zu landen.

Variation: Eins gegen Eins mit einem Fuss-,Hand-, oder Basketball.
Der Ball muss immer gedribbelt/geprellt werden.Wer das Knie des
Gegners beriihrt, erzielt einen Punkt.

1o—1>4m

Wie? Zu Zweit vor einem Basketballkorb. Spieler A steht zwei bis
vier Meter vor dem Korb. In seinem Riicken wirft sein Partner einen
(Basket-) Ball.Spieler A muss den Rebound vor dem Auftreffen des
Balles auf den Boden fangen kénnen.Wenn es ihm gelingt, wird

er zum Werfer.Ebenso, wenn der Werfer den Korb oder das Brett
nicht trifft.

Variation: Spieler A steht mit dem Riicken zum Korb.Wenn der Ball
den Korb bertihrt,darf er sich drehen und den Ball fangen.

Reboundkénig

-10 10—14m

Wie? Die Gruppe bildet einen Kreis (oder jeder Spieler steht bei
einem Malstab).In der Mitte des Kreises steht ein Fanger.Jeder
Kreisspieler hat eine Nummer. Der Lehrer ruft zwei Zahlen auf,
worauf diese beiden Spieler die Pldtze tauschen missen. Der Fan-
gerversucht, einen Spieler zu fangen, der ihn ablésen muss.

Platze wechseln

Variationen:

m Sportartspezifisch ausfihren (Ball am Fuss,in der Hand,am
Stock etc.)

| Inder Mitte ist nicht ein Fanger sondern ein Hase, der schnellst-
moglich von den Laufern erreicht werden muss. Wer zuletzt ab-
schlagt, wird zum Hasen.

Schnell WERDEN - eine Frage...

» ..der Konstitution: Einige Vorausset-
zungen, um schnell zu werden, sind gene-
tischer Natur, wie beispielsweise die Mus-
kelfaser-Struktur oder die Nervleitungs-
geschwindigkeit. Weiter sind eine ideale
Korpergrosse, gute Hebelverhaltnisse sowie
ein optimales Kérpergewicht gute Voraus-
setzungen.

...der Einstellung: Um schnell zu werden,
braucht es auch den Willen, die Einstellung,
die Psyche und die Intelligenz. Wahrneh-

mung, Antizipation, Lernbereitschaft, Ent-
scheidungsfahigkeit, Risikofreudigkeit und
Motivation sind weitere Schlagworte.
...der Koordination/Technik: Um schnell
zu werden, braucht es zudem das optimale
Zusammenspiel einzelner Muskelgruppen,
eine gute Rumpfstabilitat, eine hohe Aus-
pragung der koordinativen Fahigkeiten und
eine optimale Technik.

...der Trainingsmethodik: Um schnell zu
werden, spielen die richtigen Belastungen
zum richtigen Zeitpunkt, optimale Belas-
tungsreize und Erholungspausen, eine gute
Vorbereitung und maximaler Einsatz eine
entscheidende Rolle.
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Wie? Die Gruppe ist in einem Feld verteilt.Jede Spielerin hat einen
Schlager (Badminton, Baseball, Tennis etc.) und stellt ihn mit dem
Schlagerkopf nach unten auf den Boden. Auf ein Startzeichen mussen
sich alle einen neuen Schlager suchen, bevor dieser zu Boden fallt.
Variation: Gruppe durchnummerieren und von Nummer zu Num-
mer wandern oder zu zweit ausfiihren.

Schlagerraub

Wie? Spielerpaare. A und B stehen nebeneinander auf der Startli-
nie, B hat einen Ball. PI6tzlich spielt B einen Pass Richtung Ziellinie
(Abstand ca.zehn Meter). A versucht, den Ball vor der Ziellinie zu
erreichen und fithrt ihn zuriick.

Variation: Zu Dritt ausfiihren. Der mittlere Spieler hat einen Ball
und spielt ihn zur Ziellinie. Die beiden anderen erkdmpfen sich den
Ball. Wer bringt den Ball nach Hause?

Vorlage abfangen

LBV 15=20 20+

Wie? Kleine Objekte (z.B.Jonglierbdlle, Staffelstabe, Ringe etc.) sind
in unterschiedlichen Abstanden (erstes Objekt ca.nach sechs Meter)
von der Start-/Ziellinie hintereinander platziert. Auf das Startsignal
holt die Startlauferin das erste Objekt und klatscht die néchste Lau-
ferin an der Startlinie ab etc. Welches Team ist zuerst am Ziel?
Variation: Das Team bestimmt selber, welche Lduferin welchen
Gegenstand holt.

Teamsprint

Freies Verfolgungsrennen 10-14 [0

Wie? Spieler A,B,Cund D joggen gemditlich in einem markierten
Spielfeld. Auf Kommando jagt A Spieler B, dieser verfolgt C, Spieler
CjagtDunddieser Spieler A.Alle Spieler konnen kreuz und quer
durcheinander laufen.Jeder hat sich also einen Hasen und einen
Jagerzu merken.Wer gewinnt die Jagd? Die Sieger jeder Gruppe
kénnen zu weiteren Rennen zusammengestellt werden.
Hinweis: Nicht zu viele Vierergruppen in einem Feld gleichzeitig
laufen lassen (Unfallgefahr!).

Erholungszentren (L37115-20 20+

Wie? Fangspiel (mit/ohne Ball) mit zwei Fangerinnen.Im Feld sind
mehrere Malstabe (Matten, Kasten, Banke) platziert. Spielerinnen,
die sich dort befinden, diirfen nicht gefangen werden. An jedem
Malstab darf nureine Spielerin stehen. Kommt eine Zweite hinzu,
muss die Erste weg.

Variation: Als Platzwechselspiel.Jede Lauferin ist bei einem Mal-
stab. Auf Pfiff miissen sie die Malstdbe wechseln. In dieser Zeit
kann die Fangerin die Lauferinnen abschlagen.

Schnell SEIN - eine Frage...

...des optimalen Zusammenspiels: Um schnell zu
sein (laufen, werfen, springen, schlagen, Rad fahren,
bewegen etc.) missen alle Faktoren (siehe linke
Seite) optimal zusammenspielen. Welcher Faktor
entscheidend ist, hangt von der Situation ab:

m Die schnelle Sprinterin benotigt einen hohen An-
teil schneller Muskelfasern, eine hohe Nervleitungs-
geschwindigkeit, ein ideales Last-Kraftverhaltnis,
gute Hebelverhaltnisse, ausgezeichnete Konzen-
trations-, Reaktions- und Koordinationsfahigkeiten,
den Willen und die Einstellung, als erste iiber die
Ziellinie zu laufen.

m Derschnelle Ballspieler benotigt zudem ein hohes
Mass an Antizipationsfahigkeit,die technischenund
taktischen Fahigkeiten, um seine Schnelligkeit auch
nutzbringend einzusetzen und das Tor/den Punkt zu
erzielen oder dem Gegner zuvorzukommen.

m Die schnelle Werferin benétigt die Fahigkeit, ihre
ganze Kraft innert kiirzester Zeit auf das Wurfgerat
zu Ubertragen und dieses mit einer maximalen Ab-
fluggeschwindigkeit und im optimalen Abflugwin-
kel auf eine weite Flugbahn zu beférdern oder den
Ball prazise und scharf ins Tor zu werfen.

Herzlichen Dank

» an David Egli (J+S-Fachleiter Handball), Thomas
Richard (J+S-Experte Badminton), Bruno Truffer
(J+S-Fachleiter Fussball), Rolf Weber (Swiss Athletics
Nationaltrainer Hiirden/Sprint) und Mark Wolf (J+S-
Fachleiter Unihockey)fiirdie wertvolle Unterstiitzung
bei der Realisierung dieser Praxisbeilage.
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Aktionsschnelligkeit

15-20 20+

Wie? Die vordere Liuferin bindet das Gummiseil um
die Hiifte fest und rennt los. Die Hintere halt das Gum-
miseil an den Enden fest (oder hat es um die Hiifte
gebunden).Wenn eine optimale Zugspannung zwi-
schen den Lauferinnen entsteht, beginnt die Hintere
mitzurennen.

Schlepplaufe

[V l5—20 20+

Wie? Markierkegel sind im Zickzack aufgestellt. Mit
Seitstellschritten diagonal nach vorne verschieben

und den Kegel mit der Hand (dem Fuss) beriihren.Den
ganzen Parcours moglichst schnell absolvieren.
Variation: Sportartspezifisch ausfiihren, z.B. mit Ball
und entsprechender Technik (z.B. bei jedem Kegel einen
Volleyballblock durchfiihren).

Schnell verschieben

Wie? Sechs Bodenmarkierungen (Klebeband, Bander,
flache Huite) sind im Abstand von einem halben Meter
aufgereiht. Die Spielerin lauft mit seitlichen Schritten
durch diese «Leiter». Am Ende erhalt die Spielerin einen
(Tennis-) Ball auf eine von drei unterschiedlichen Posi-
tionen (Markierkegel) zugeworfen.Sie reagiert, fingt
den Ball und wirft ihn zuriick.

Leiter durchlaufen

NoTtizRIOCK

Wie? Zwei Spieler gegeneinander. Zwei Spieler starten
gleichzeitig, wahrend ein Spieler einen Sprintparcours
(z.B.Reifenspriinge, Slalom etc.) ca.30 Sekunden ab-
solviert, macht sein Gegenspieler Seilspriinge. Welcher
Spieler schafft mehr Seilspriinge, bis sein Gegnerden
Parcours absolviert hat?

Kombinationssprint

Tag und Nacht: Zwei Spieler stehen (sitzen, liegen) sich einen Meter ge-
geniiber. Auf Kommando muss ein Spieler fliichten, wahrend der andere
versucht, ihn einzuholen. )

Linienldufe: z.B: Start bei der Volleyballgrundlinie. Auf Kommando alle
(blauen) Volleyballlinien beriihren,immer mit Zwischenstation Startlinie.
Gegenstoss: Spiel mit festen Angreifern und Verteidigern. Bei Pfiff, Ball lie-
gen lassen und die Verteidiger starten mit einem neuen Ball (Pass vom Trai-
ner) zum Gegenstoss (Zeitmaximum bis Torabschluss vorgeben).
Spielndhe: Eine bestehende Ubung sportartspezifisch (mit Ball) durchfiih-
ren oder so abdndern, dass nach der Ubung ein Pass zuriickgespielt werden
muss.

Dribbling: Markierungen (Malstabe, Kegel etc.) und Hindernisse bilden ei-
nen Slalom-/Dribblingparcours. Den Slalom mit Ball durchdribbeln/-prel-
len.

Drills: Einfache Passkombinationen (zehn bis flinfzehn Sekunden) mit
Schnelligkeitsphasen und einem Torabschluss, z.B. Doppelpass mit Zuspie-
ler, Sprint mit Ball bis zur Markierung, Tauschung und Torabschluss. Pause.

Wie? Eine Spielerin ohne Ball steht zwischen zwei
Zuspielerinnen mit Béllen.Sie spielt einen Doppelpass
mit der ersten Zuspielerin, dreht sich um, und spielt mit
der Zweiten einen Doppelpass. 20 schnelle und prazise
Passe (als Wettkampf gegen andere Teams)

Variation: Passe auf jeder Seite definieren (z.B.mit An-
nehmen, Riick-/Vorhand, Bodenpasse etc.)

Passfabrik

Basiswissen

» Die in dieser Praxisbeilage verwendeten Fachaus-
driicke beziehen sich auf die Broschiire «Trainings-
lehre Jugend+Sport» (siehe Literaturverzeichnis Seite
14). Bezugsquelle: dok.js@baspo.admin.ch.
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Handlungsschnelligkeit

(B VA15-20 20+

Wie? Zwei quadratische Felder sind im Abstand von
ca.15 Metern abgesteckt. Alle Spieler beginnen im Feld
Aund fiihren einen Ball. Auf ein Kommando miissen
sie schnellstmoglich ins Feld B sprinten,ohne den Ball
zu verlieren.Wer als letzter ankommt, muss einmal
pausieren und eine Zusatzaufgabe ausfiihren (z.B.Jon-
glieren).

Variationen:

m Ohne Ballins Feld Bfliehen, wo es einen Ball weniger
als Spieler hat.Wer keinen Ball ersprintet, muss pausie-
ren.

m Mit drei Feldern (A, B,C) spielen. Gestartet wird im
mittleren Feld. Der Trainer gibt an, in welches Feld ge-
spurtet werden muss.

Felder fliehen

Schnelligkeit // Grundlagen

-10 10—14@

Wie? Alle Spieler haben einen Ball und stehen grup-
penweise in einer der Hallenecken.Jede Gruppe hat
einen Gymnastikreifen. Die Schiiler platzierenihre
Balle in den Reifen. Auf Zuruf («quer», «lang» oder «di-
agonal») des Trainers tauschen die Gruppen moglichst
schnell die Platze —entweder in Quer-, Langsrichtung
oder in der Diagonale der Halle. Die Gruppe, deren Spie-
leram schnellsten ihre Bdlle im neuen Reifen gestoppt
haben, erhilt einen Punkt.

Variation: Entgegenkommenden Spielern darf der Ball
weg gespielt werden.

Eckentausch

|
[EV415=20 20+

Wie? Die Lehrperson steht mit einem (Fuss-,Hand-,
Basket-, Unihockey-) Ball im Riicken von zwei startbe-
reiten Spielerinnen und gibt den Ball ohne Startzeichen
hinein.Welche Spielerin erobert den Ball? Die Erfolg-
reiche wird zur Stirmerin auf ein Tor, die Unterlegene

Balljagd

Wie? In einem Feld (z.B.Hallenviertel) spielen zwei
Dreiergruppen. Die Gruppe in Ballbesitz versucht
wahrend einer (zwei) Minute(n) moglichst viele ge-
gnerische Spieler abzutupfen (mit dem Ball beriihren,
nicht abschiessen!). Danach Aufgabenwechsel.

Tupfball

zur Verteidigerin. Pro Durchgang wird ein Punkt fuir

jeden Torerfolg vergeben.

Variation: Startposition laufend verandern (stehend

vw/rw,sitzend, liegend).

Grundlagen richtig legen

» Schnelligkeitstrainingsoll primarschnel-
ler machen. Damit dies gelingt, gilt es ein
paar Grundsatze zu beachten.
Volistandig warmlaufen: Das A und O
fiir ein verletzungsfreies und Erfolg ver-
sprechendes Schnelligkeitstraining ist ein
vollstandiges Aufwarmen. Dazu gehoren
Einlaufen, Gymnastik/Beweglichkeit und
vorbereitende Reaktions- und Tonisie-
rungsiibungen.

Geniigend Erholung: Wer schneller wer-
den will, muss mit maximalem Einsatz trai-
nieren. Das gelingt nurinvollstandig erhol-
temZustand.Deshalbbrauchtesim Schnel-
ligkeitstraining gentigend lange Pausen
(pro zehn Laufmeter eine Minute oder 30
bis 50 Mal langer als die Belastung).

Kraft als Basis: Fur jede sportliche Aktion
braucht es Kraft — fiir schnelle Aktionen
vor allem Schnell- und Explosivkraft. Diese
wird in der Vorbereitungsphase durch dis-
ziplinenspezifisches Techniktraining un-
ter erschwerten Bedingungen entwickelt:
Werfen mit schwereren Gewichten (Balle,
Speere) oder gegen erhohten Zugwider-
stand, Laufen gegen Zugwiderstand, im
Sand oder leichter Steigung und Tragen von
Gewichtswesten. Dieses «Kraftpotential»
ist in der Wettkampfsaison gewinnbrin-
gend - d.h. schnell - umzusetzen, in dem
mit realen oder (wenn méglich) reduzierten
Gewichten oder durch Beschleunigungshil-
fen (siehe Kasten Seite 7) eine hchere Bewe-
gungsgeschwindigkeit erreicht wird.

Ausgefeilte Technik: Im disziplinspezi-
fischen Schnelligkeitstraining ist auf eine
korrekte Bewegungsausfiihrung zu achten.
Wer fehlerhafte Bewegungen unter Zeit-
drucktrainiert, festigt diese und wird sie nur
mit viel Arbeit korrigieren kdnnen.
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-10 10—14@

Wie? Gruppen a drei bis sechs Spieler. Der Erste jeder
Gruppe wirft einen Shuttle (oder schldgt ein Indiaka) ab
der Startlinie moglichst weit weg. Sobald der Shuttle
auf den Boden trifft, darf der Zweite losrennen, ihn
aufnehmen und weiter werfen.Wenn der Shuttle die
gegeniiberliegende Wand erreicht, wird retour bis zur
Startlinie geworfen.

Wurf um die Wette

Schlagende Argumente
fiir schnelle Wiirfe

Tormaschine = 415-20 20+

Wie? Die Lehrperson/der Trainer kniet mit Maske
bestiicktim Unihockeytor. Die Spielerinnen stehen
vier (oder mehr) Meter davor und werfen Badminton-
Shuttles (oder Unihockeyblle) ins Tor.

Variation: Die Spielerinnen werfen sich den Ball zuerst
zuund schlagenin direkt aus der Luft ins Tor (Schlag-
schnelligkeit).

15-20 20+

Wie? In einem Kreis befindet sich ein Kasten. Darauf
liegt ein Ball, welcher von einem Torhiiter bewacht

wird. Die Kreisaussenspieler versuchen durch kluges
und schnelles Passspiel und Wurf/Schuss, den Ball zu

Kastenball

treffen. Der Torhiiter versucht, die Schiisse abzuwehren.

Wer den Ball abschiesst, wird zum Torhter.

Variation: Es kann auch versucht werden, den Torhiter
zu treffen (mit Weichballen spielen!) Dieser kann hinter
dem Kasten Schutz suchen.

Wie? Zwei Spieler stehen sich etwa fiinf bis acht Meter
gegeniiber und werfen sich so explosiv wie méglich
einen leichten Medizinball (ein Kilogramm) oder einen
Basketball in verschiedenen Wurfarten (ein-/beidar-
mig stossen, seitlich schleudern, Uberkopf, riicklings
etc.) zu.

Variation: Jeder Spieler mit seinem eigenen Medizin-
ball.Im Stehen moglichst kraftig senkrecht auf den
Boden oder in die Hohe werfen.

Medizinballwerfen

«Zum Sprinter geboren?»

» Diese oft gehdrte Behauptung hat einen
wahren Kern. Tatsachlich besitzt genetisch
bedingt jeder Mensch einen unterschied-
lich grossen Anteil schneller Muskelfasern
—auch Typ Il / FT-Fasern (fast twitch) ge-
nannt. Ein hoher Anteil dieser schnellen
Fasern begiinstigt die Fahigkeit schnell zu
werden. Diese genetischen Vorteile alleine

reichen aber noch nicht aus, um schnell zu
sein. Denn die Fahigkeit diese schnellen Fa-
sern beisportlicherBetatigunganzusteuern
und einzusetzen,ist eine Frage des Trainings,
genauso wie die fiir die Schnelligkeitsleis-
tung bestimmenden Faktoren intramusku-
lare Koordination, Explosivkraft und Technik.
Der ideale Zeitpunkt fiir das «Aktivieren»

der schnellen Fasern und das Erlernen der
Bewegungskoordination ist das Alter von 8
—13Jahren. Die oft gehorte Behauptung ist
also zu erganzen mit: «Zum Sprinter wird
man geboren. Schneller werden konnen
alle.»
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15-20 20+

Wie? Eine TorhUterin kniet im Unihockeytor. Die restlichen Spieler
bilden eine Reihe drei Meter vor ihr, jede hat einen Unihockeyball in
den Handen.Rasch hintereinander werfen sie dosiert und gezielt
abwechselnd in die obere rechte und obere linke Ecke, so dass die
Torhuterin eine reelle Chance hat, die Bdlle zu fangen oder abzu-
wehren.In verschiedenen Gruppen auf verschiedene Tore spielen.
Variation: Die Spielerinnen haben einen Badmintonschlager und
schlagen Shuttles auf das Tor,welche die Torhiterin mit den Han-
den abwehrt.

David Aebischer

Schnelligkeit // Grundlagen

Wie? Alle Spielerinnen haben einen Shuttle und Badminton-
schlager.Wer schafft es,den Shuttle mit einem impulsiven Unter-
handschlag senkrecht an die Hallendecke zu schlagen?
Variation: Wer schafft es mit der Riickhand oder der schwécheren
Hand?

Deckenknaller

15-20 20+

Wie? A steht auf oder neben einem niedrigen Kasten und wirft Vol-
leyballe (oder spielt Shuttles) hoch auf B. Dieser greift mit kraftigem
Smash an und versucht, den Schwedenkasten moglichst hart zu
treffen.

Kasten-Smash

Immer mit Vollgas

Handicaprennen

Frequenzlaufe

» Damit ein Schnelligkeitstraining Wirkung zeigt, missen die
Ubungen im maximalen Tempo absolviert werden. Aufforde-
rungen wie «Laufschneller» niitzen wenig. Grossere Effekte brin-
gen eine angepasste Aufgabenstellung und Methodik. Eine nor-
male Technik- oder Spiellibung auf Zeit oder gegen einen Partner
ausgefiihrt, verindert den Charakter der Ubung und wird, so zu
einer Schnelligkeitsiibung (Wettkampfcharakter). Spielformen
auf kleineren Feldern und mit kiirzeren Laufwegen fordern die
Handlungsschnelligkeit. Hier eine Auswahl verschiedener Hilfs-
mittel zur Steigerung der Schnelligkeit:

B Zeitmessung, Staffel- und Handicaprennen (Foto), Gegnerver-
gleich oder Spiel auf engem Raum erhdhen die Intensitat und
spornenan.

W «Strickleiter», Schaumstoffklotze, Markierhlte etc. fur Fre-
quenz- und Steigerungslaufe (Foto).

m Speedy und Zugbander oder Bergablaufe (Strecke mit geringer
Neigung) lassen «iiberschnelle» Durchfiihrung zu («<supramaxi-
males Training»).

-10 1o—14m

Wie? Sechs bis zehn Spielerinnen in einem Badmintonfeld (ohne
Netz). Die Fangerin darf maximal drei Schritte laufen und kann die
Fangpflicht abtreten,indem sie eine andere Spielerin mit einem
Shuttlewurf trifft.

Variation: Mit zwei Fangerinnen spielen oder nur auf bestimmte
Korperstellen (z.B. Beine) werfen.

Shuttlewurf

Wie? Vor jedem Team liegt im Abstand von fiinf Metern ein umge-
drehtes Kastenteil. Jeder Spieler hat einen Handball. Auf ein Signal
wird der Ball moéglichst scharf auf das Kastenteil geworfen, so dass
dieses nach vorne rutscht. Welches Team schiebt sein Kastenteil
nach einer Minute am weitesten?

Variation: Jeder Spieler hat drei Wiirfe zur Verfligung.

Kasten treffen

NOTIZBLOCK

Wie? B steht drei bis vier Meter vor einem Schwedenkasten. A
steht auf dem Kasten und wirft scharf und flache Bélle (Shuttles)
in die Reichweite von B, der diese Angriffballe retourniert (mit dem
Schlager zurlickspielt).

Variation: B hdlt die Augen geschlossen. Mit dem Wurf gibt Aein
Rufzeichen fiir das Offnen der Augen.

Smashabwehr

Ballweitwurf: Die «Urform»
der Waurfschnelligkeit. Mit
Waurfbéllen (angepasste Ge-
wichte!l) moglichst weit wer-
fen. Oder mit einem Wurf-
heulerausfiihren.

Rollmops: Zwei Teams gegen-
einander werfen von ihrer Ab-
wurflinie mit (Tennis-, Hand-)
Ballen auf einen schwereren
Ball in der Hallenmitte. Wer
treibt den Ball Uiber die gegne-
rische Abwurflinie?
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Schnelligkeit // Transfer in die Sportarten

Von anderen lernen

» Die Ubungen der Seiten zwei bis sieben haben sportartibergreifenden Charakter und
eignen sich hauptsachlich fiir die Vorbereitungsphase oder fiir das Training mit Kindern und
Jugendlichen. In der Wettkampfphase sollten Schnelligkeitsiibungen mit komplexen tech-
nischen und taktischen Situationendereigenen Sportart kombiniert werden.Haufig sind dazu
nur kleinen Anpassungen notig. Wie eine Basisiibung sportartspezifisch ausgerichtet werden
kann, zeigt das Beispiel auf dieser Seite. Die Anpassung «sportartfremder» Formen sorgt in der
eigenen Disziplin fiir mehr Abwechslung, wovon alle nur profitieren kdnnen. //

Basistibung

Sprintleiter

Im vorgegebenen Schrittrhythmus liber die in zuneh-
menden Abstanden ausgelegten Markierungen (flache
Hute, Bander, Schaumstoffklotze) schnellstmoglich
beschleunigen. Distanzen ab Startlinie:2/2,5/3/3,5/
4/4,5/5/5,5/6Fusslangen und danach freier Sprint
bis ca.25 Meter.

«mobile» mit
Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!

Spezieller Abonnement-Tarif

fiir Vereine und Schulen:

m AbeinerBestellung von
finf Exemplaren:
Fr.37—/Abonnement
— bei Lieferung an eine
einzige Adresse

m Abeiner Bestellung von
finf Exemplaren:
Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an vers-
chiedene Adressen

Abopreis «normal» = Fr.42.—
— ein gutes Geschaft.

Informationen
und Bestellungen unter:
www.mobile-sport.ch

Anwendung

Leichtathletik

Auf akustisches Signal aus dem Tiefstart (oder Drei-
punktstart) Gber die Markierungen weglaufen. Kor-
perposition beachten: kein zu schnelles Aufrichten des
Oberkorpers. Den freien Sprint mit hohem Knielauf
ausfiihren.

Handball

Gegenstoss auslosen. Auf visuelles Signal (z.B.Ball-
verlust) Gber die Markierungen wegsprinten (Schritt-
vorgabe) und den anschliessenden Pass des Torhiiters
oder eines Zuspielers auf das gegnerische Tor verwer-
ten.

Fussball

Aufvisuelles Signal Antritt zum Sprint tiber ca.zehn
Markierungen mit Schrittvorgabe und anschlies-
sendem Torschuss.

Unihockey

Aufvisuelles Signal Antritt zum Sprint Giber ca.zehn
Markierungen mit Schrittvorgabe und dem Stock in
der Hand. Anschliessend Zweikampf gegen einen Ver-
teidiger aufein Tor.

Badminton

Neu sind die Markierungen in Laufrichtung seitlich
versetzt platziert (Zickzack). Auf visuelles Signal
schnelle Ausfallschritte zu allen Markierungen aus-
fiihren (Markierungen mit Racket beriihren),danach
Sprint vorwarts tiber sechs Meter.
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Schnelligkeit // Unihockey

Scharf und prazis ins Ziel

Balle einsammeln CRIY15-20 20+

Wie? Fiinf Bélle sind in unterschiedlichem Abstand
(drei bis acht Meter) vom Startpunkt verteilt. Der Spie-
ler muss alle Balle anlaufen und sie in das Balldepot
zuriick bringen.

Wozu? Dribblingschnelligkeit verbessern.

Variation: Als Stafette. Der erste Spjeler bringt alle
Bélle zurlick,der zweite platziert alle Bélle wiederam
Ausgangsort etc.

1014 e

Wie? In jeder Eck des Torraumes liegt ein Ball bereit.
Die Spielerin versucht, so schnell wie moglich alle Balle
imTor zu versenken. Die Bdlle an der vorderen Torraum-
linie werden direkt geschossen, die hinteren diirfen
gedribbelt werden (mit Torhiiter oder Hindernis wie
Schwedenkasten imTor).

Wozu? Schnelles Schiessen fordern.

Variation: Die Spielerin hat zehn Sekunden Zeit,um
moglichst viele Tore zu erzielen.

Slotkampfer

[V 15=20 20 +

Wie? Doppelpdsse zu zweit. Ein Spieler muss sich nach
jedem Pass moglichst schnell zur anderen Markierung
verschieben (Abstand der Markierungen vier bis fiinf
Meter), wo er den nachsten Pass erhdlt. Der Zuspieler
bleibtan Ort.

Wozu? Handlungsschnelligkeit (Pass) férdern.
Variation: Auch der Zuspieler muss sich verschieben.
Spieler A spieltimmer diagonale Pésse, Spieler Bimmer
«longline».

Passschule

15-20 20+

Wie? Spiel Drei gegen Drei.In der eigenen Spielhdlfte
darf nureine Spielerin verteidigen. Zwei Angreife-
rinnen stehen in der gegnerischen Halfte bereit. Bei
Ballgewinn sofort Konter einleiten.

Wozu? Schnelles Kontern iiben.

Variation: Brasilform.Team B greift gegen Team Aan.
BeiTorerfolg oder wenn der Angriff zu lange dauert
(Pfiff der Trainerin), greift das Team C (bereitstehend an
der Seitenlinie) gegen Team B zum Konteran.Team A
pausiert und greift anschliessend gegen Team Can etc.

Konterspiel

LV 115-20 20+

Wie? Fiinf Markierkegel (oder Malstabe) bilden ein
Kreuz (ein Kegel im Zentrum des Kreuzes, die restlichen
aussen im Abstand von drei bis fiinf Meter). Der Spie-
ler muss méglichst schnellim Uhrzeigersinn alle vier
ausseren Markierungen beriihren. Dabei muss er nach
jedem Aussenkegel wieder den Mittelkegel beriihren
und seinen Kérper immer nach vorne ausrichten,d.h.er
rennt vorwarts, rickwarts und seitwarts.

Wozu? Antritts- und Bewegungsschnelligkeit.
Variation: Mit Ball und Stock die Aussenmarkierungen
umdribbeln. L

Schweizer Kreuz

4 \/

L 15-20 20 +

Wie? Inden Spielfeldecken stehen zwei Zuspieler mit
Ballen.Vor dem Tor links und rechts sind zwei Markie-
rungen platziert, welche ein Stiirmer abwechslungs-
weise anlduft. Der Stiirmer versucht moglichst viele
Tore zu erzielen.Nach jedem Abschluss muss er die
Markierung wechseln und erhalt dort einen Pass des
nachsten Zuspielers.

Wozu? Handlungs- und Schlagschnelligkeit fordern.

Schneller Stiirmer

mobile 2| 07



Schnelligkeit // Fussball

Als erster den Fuss am Ball

Pfostensprint -10 10-14 (S0

Wie? A und B stehen zehn Meter vor dem Tor, jeder hat einen Ball
vor sich. Auf ein Kommando schiessen beide aus kurzem Anlauf
méglichst schnell aufs Tor und rennen dann zum Torpfosten. Wer
erreicht ihn zuerst? Ein Punkt fiir erzieltes Tor, ein Punkt fir denje-
nigen, der zuerst den Pfosten erreicht.

Wozu? Férderung der Reaktions- und Antrittsschnelligkeit.
Variation: Aus einer Sprintiibung (z.B. Zickzacklaufe) heraus aus-

Wie? Wettkampf Eins gegen Eins. Auf der Flinfmeter-Linie liegen
Fussballe bereit, die nach einem Sprintparcours ins Tor geschos-
sen werden. Die Spieler beginnen mit Blick zum Tor bei der ersten
Markierung (ca.zwolf Meter vor dem Tor). Weitere Markierungen
sind im Abstand von acht Metern in einem Quadrat platziert.
Aufein (visuelles) Zeichen des Trainers absolvieren die Spieler die
Sprintstrecken immer mit Blick zum Tor (seitwarts und riickwarts

Vierecksprint

flihren. verschieben) Nach der vierten Markierung Sprint zum Ball und Tor-
IIATER T schuss mit Vollspann.Wessen Ball zuerst im Tornetz flattert, erhalt
o einen Punkt.
NN Wozu? Reaktions- und Antrittsschnelligkeit verbessern.
ﬁ'\ iw Oy
/ O-.:-0 Oﬁ:j
7 N
o ) e TR
3 S ‘ N =
Y AN hal vy
D, T B 7\\ - T P - -
A B @) o _\& 8
B w i e
Teamwettkampf 10-ufZTB3  Verfolgungsrennen

Wie? Zwei Teams gegeneinander. Pro Team steht eine Zuspielerin
auf 25 Meter mit Blick zum Tor, die restlichen Spielerinnen befin-
den sich auf der Strafraumlinie. Auf ein Zeichen passen die ersten
Spielerinnen den Ball ihrer Zuspielerin, sprinten hinter ihr durch,
erhalten einen Pass in den Lauf und schiessen den zugespielten
Ball ins Tor.Wer hat zuerst das Tor erzielt? Wechsel der Zuspielerin
nach einem Durchgang.

Wozu? Antrittsschnelligkeit und Prazision unter Druck férdern.
Variation: Ohne Zuspielstation ausfiihren (Erleichterung).
Anstelle der
Zuspielerin liegt
ein Markierungs-
kegel.Zwei Spie-
lerinnen fiihren

denBallumden <7 ¥

Kegel herum und <%

dﬁ?fen abeiner <7 N 2 =
bestimmten -

Linie aufdas Tor

schiessen.

Wie? Spieler B passt den Ball aus 35 Metern in die Zone zwischen
Elfmeterpunkt und Strafraumlinie und rennt dem Ball nach. Spieler
Astartet aus 30 Metern zum Sprint auf den Ball und versucht auf
dasTor zu schiessen, bevor ihn Spieler B mit der Hand abklatschen
kann.Wer vor der Beriihrung durch B schiessen kann, erhdlt einen
Punkt.Fiir jedes Tor gibt es zusatzlich einen Punkt. Anschliessend
Rollentausch. In zwei Gruppen abwechselnd spielen lassen.
Wozu? Sprintfahigkeit unter Druck verbessern.

Variation: Ohne Pass und naher beim Tor ausfiihren (Erleichte-
rung).A steht mit Ball finf Meter vor B. Auf ein Startzeichen sprin-
ten beide los und A versucht auf das Tor zu schiessen, bevor ihn B

mit der Hand abklatscht.
oo ]
B
7 L % S
“ 'Vo

7
>4
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Federleicht zu

Schnelligkeit // Badminton

Hochstgeschwindigkeit

Wie? A und B stehen auf der vorderen Aufschlaglinie
vis-a-vis vom Netz und spielen sich einen Shuttle flach
zu. Die Fiisse diirfen die Aufschlaglinie nicht verlassen.
Welches Zweierteam schafft am schnellsten 60 Schla-
geohne Fehler?

Wozu? Reaktions- und Aktionsschnelligkeit fordern.
Variation: A befindet sich auf der hinteren Aufschlag-
linie des Doppels.

Drive-Team

[l Vi §15=20 20 +

Wie? Vor jedem Ballwechsel wird das Servicerecht
«ersprintet». Ein Shuttle liegt unter dem Netz auf dem
Boden.Zwei Spielerinnen starten auf Kommando von
ihrer Grundlinie zum Netz (Beriihrung mit dem Schla-
ger),sprinten zuriick zur Grundlinie (Beriihrung mit
dem Fuss) und wieder zum Netz. Die Schnellere hat
Servicerecht.

Wozu? Aktionsschnelligkeit verbessern.

Netzsprint

15-20 20+

Wie? A steht ca.drei Meter vor B und wirft ihm von
Hand zwolf Shuttles in regelmassigem Rhythmus mit
folgendem Muster zu:1.oben rechts, 2. unten links, 3.
oben links, 4. unten recht. B lauft/springt so schnell
wie moglich zum Shuttle und schlagt ihn mit vorgege-
benerTechnik an Avorbei:1.Seitwartssprung Vorhand
hoch, 2.Seithandabwehr Riickhand tief, 3. Seitwarts-
sprung «Round-the-head» hoch, 4.Seithandabwehr
Vorhand tief. Nach jeder Serie Aufgabe wechseln.
Wozu? Aktionsschnelligkeit verbessern.

One Step

15-20 20+

Wie? Aspielt aus der Feldmitte acht bis zwdlf Shuttles
in Folge von unten beliebig ins Einzelfeld. B versucht,
alle Balle zu erreichen, und spielt diese moglichst
offensiv zurtick. Das nachste Zuspiel erfolgt jeweils
unmittelbar nach dem Schlag von B.Nach jeder Serie
Aufgabe wechseln.

Wozu? Komplexe Reaktionsschnelligkeit.

Variation: Zuspiel verandern, z.B.von einer Erhdhung
herab (Erschwerung).

Multifeeding

Zusammenarbeit mit dem

BASPO.

Das Kompetenzzentrum fiir sportdidaktische Medien.

Partner des SVSS.
Lernmedien fiir Sportunterrichtende in Schule und Verein.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

Ernst Ingold+Co. AG

TAIMNG g vvocser CH-3360 Herzogenbuchsee
Telefon 062 956 44 44
Fax 062 956 44 54

(XY= Verlag

E-Mail info@ingoldag.ch
Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse

...
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Schnelligkeit // Handball

Schnelles Spiel von Kreis zu Kreis

Wie? Auf ein Startzeichen (akustisch, visuell) bewegt sich die Spie-
lerinin alle vier Himmelsrichtungen. Zwei bis drei schnelle Schritte
ausfiihren und anschliessend immer zur Mitte zurtickkehren, be-
vor indie neue Richtung gewechselt wird.

Wozu? Aktionsschnelligkeit mit maximal schnellen Richtungs-
wechseln.

Variation: Zu Zweit als Spiegelbild ausfiihren, d.h. auf den Rich-
tungswechsel des Partners reagieren (die Spielerinnen schauen
sichan).

Nord, Siid, Ost, West

Wie? Vier bis fiinf Spieler gemeinsam auf ein Tor. Zwei (zu Beginn
statische) Angreifer, zwei Verteidiger und ein Kreislaufer (oder
Malstab als Ersatz fiir den Kreislaufer).Die beiden Angreifer spielen
sich den Ball zu (Distanz ca. sechs bis sieben Meter). Die Verteidiger
stechenimmer nach vorne,wenn ihr Gegenspieler in Ballbesitz ist
und lassen sich an den Kreis zurtickfallen,um den Kreislaufer zu
decken,wenn der direkte Gegenspieler den Ball wieder abspielt.
Schnellstmoglich verschieben.

Wozu? Beinschnelligkeit, spezifische Verschiebungstechnik fiir die
Abwehr.

Variation: Die Angreifer versuchen zusatzlich den Kreisldufer an-
zuspielen.

Abwehrkabinett

Wie? Der Torhiiter wehrt zwei bis drei Wiirfe auf sein Tor ab und
erlauft nach der letzten Aktion so schnell wie moglich einen Ball,
derihm vom Fliigel in den Sechs-Meter-Kreis gespielt wird. Schnel-
ler Pass zum Flligelspieler in den Gegenstoss aufs Tor.

Wozu? Aktionsschnelligkeit (Abwehren und Passen) und schnelles
Umschalten von Abwehr auf Angriff verbessern.

Variation: Unterschiedliche Aufgaben fiir den Torhiiter vor dem
Pass.

Der schnelle Torhiiter

LV 15-20 20+

Wie? Zu zweit. A ist statischer Passeur, Bin Bewegung. B lduft in
einem Halbkreis zu A hin bzw.von Aweg. Er erhdlt den Pass von A
und spielt am Endpunkt des Halbkreises den Ball zuriick (acht bis
zehn Pésse). Laufwege maximal schnell absolvieren. Hinweis: B
richtet sich nicht zu A, sondern wie im Spiel Richtung Tor aus.
Wozu? Bein- und Passschnelligkeit und Timing fordern.
Variation: A verschiebt sich laufend oder A und B machen beide
Halbkreisbewegungen.

Halbkreispass

Wie? Spieler macht am 6-Meter-Kreis zehn schnelle Skippings an
Ort, sprintet danach los, erhalt auf Hohe der Mittellinie ein Zuspiel
vom Torhiiter und schliesst den Gegenstoss auf das andere Tor ab.
Wozu? Schnelles kontern iiben.

Gegenstoss

Variationen:

m Der werfende Spieler wird nach seinem Wurf zum Verteidiger
gegen einen neuen Angreifer.

m Anstelle des Skippings zuerst eine Zweikampfaktion,anschlies-
send Gegenstoss.
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Schnelligkeit // Leichtathletik

Schnell sprinten,
springen und werfen

plofm 7/815=20 20 +

Wie? Aus Hochstart (Dreipunktstart, Tiefstart) im vor-
gegebenen Schrittrhythmus liber die in zunehmenden
Abstianden ausgelegten Markierungen (flache Hute,
Bander, Schaumstoffkldtze) schnellstmoglich be-
schleunigen. Distanzen ab Startlinie:2/3/3,5/4/4,5/
5/5,5/ 6 Fusslangen und danach freier Sprint bis ca. 25
Meter.

Wozu? Optimale Sprintbeschleunigung.

Startleiter

15-20 20+

Wie? Eine Strecke von 40-80 Meter in vier Abschnitte
(10-20 Meter) aufteilen. Nach der Beschleunigungs-
strecke (erster Abschnitt) entspannt aber schnell wei-
tersprinten (zweiter Abschnitt), mit Frequenzsteige-
rung erneutes Antreten (dritter Abschnitt) und wieder
lockeres Weitersprinten (vierter Abschnitt).

Wozu? Wechsel von Beschleunigung zu entspanntem
Sprinten.

In und Out

Wie? Uber eine Strecke von 20-60 Metern schnelle und
flach ausgefiihrte Laufspriinge (aktiv auf dem Vorfuss)
mit kompletter Bein-/Hiiftstreckung.

Wozu? Aktiver, kurzer und schneller Abdruck fiir Spriin-
geindie Weite.

Variation: Auch auf Zeit und auf Weite pro Zeit mog-
lich.

Laufspriinge

15-20 20+

Wie? Auf einer Kreisbahn von vier (bis acht) Metern
Durchmesser sind vier kleine Hindernisse (Ubungs-
hiirden, Kartonschachteln) verteilt, die im 1er- (bzw.
3er-) Rhythmus iibersprungen werden.Schneller und
aktiver Fussabdruck sowie schneller Schwungbein-
knie- und Arm-Einsatz in die Hohe.Im Uhr- und Gegen-
uhrzeigersinn ausfiihren (Absprung immer mit dem
bogeninneren Bein)!

Wozu? Aktiver, kurzer und schneller Abdruck fir
Spriinge in die Hohe.

Sprungkreis

LB VH15=20 20 +

Wie? Zu zweit einen Vortex-Heuler einander zuwerfen
und einen moglichst lauten Heulton erzielen. Abwurf
aus Vorschrittstellung oder aus kurzem Anlauf (links-
rechts-links) moglichst aus gestrecktem Arm!

Wozu? Schneller und kraftvoller Abwurf (Ball-/Speer-
wurf).

Variation: Aus Stand in méglichst kurzer Zeit fiinf Heu-
ler werfen.

Heuler

LB VA15=20 20 +

Wie? Einen Basketball aus der Stossauslage (rechte
Hand hinter dem Ball, linke Hand mit Gegendruck, Ge-
wicht auf rechtem Bein) kraftvoll gegen die Wand stos-
sen,sodass der Ball moglichst weit hinter den Werfer
zuriickfallt. Mit Linien ein Punktefeld markieren und
erzielte Punkte notieren.

Wozu? Schnelles und kraftvolles Stossen (Kugelstos-
sen).

Variation: Auch mit gut springenden Medizinballen
maglich (gréssere Kraftkomponente).

Wand-Stossen

Literatur

H BASPO (Hrsg.):
Trainingslehre Jugend+Sport.
Magglingen.2006.
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Schnelligkeit // Trainingsaufbau

Vier Sportarten — dasselbe Ziel

» Wie wird das Training der Schnelligkeit in einer Trainingseinheit angewendet? Diese
Ubersicht zeigt, worin Gemeinsamkeiten und Unterschiede der verschiedenen Sportarten

liegen.

Sportart

Anforderungen
Schnelligkeit

Trainingsgruppe

Niveau

Zeitpunkt/Periode

Inhalte und Dauer

Leichtathletik (Sprint)

Inder Leichtathletik ist die Schnel-
ligkeit eine Grundvoraussetzung
firalle Disziplinen

Knaben und Madchen

Leistungsorientierter Nachwuchs

Vorbereitungs-/
Vorwettkampfperiode

Aufwarmen (30 Min.)
inkl. Schwunggymnastik
und Sprint-ABC

Schnelligkeit (6o Min.)
W 3 Steigerungslaufe 6om
W 3 Startablaufe 3om

M 5 x 30m aus Startblock

M 2 x (30/40/50m) Hochstart

M 3 x 60m «In und Out» (S.13)a15m
Pausen:1Min.pro1o Meter

W 1-3 X 120-150 M (90%)
Serienpause: 6 Min.

Auslaufen, Gymnastik (15 Min.)

Fussball

Im Spitzenfussball flihren die Spie-
ler durchschnittlich alle 9o Sekun-
den einen Sprint aus.

Knaben und Madchen

Junioren Breiten- und Spitzenfuss-
ball

Wettkampfperiode

Aufwirmen (30 Min.)
Spielform inkl. Laufkoordination
(Laufen mit Leiter)

Schnelligkeit (20 Min.)

| Teamwettkampf oder
Vierecksprint oder
Verfolgungsrennen (S.10):
3Serien a5—-8 x

Pausen:1-1,5 Min. (vollstandige
Erholung)

Serienpause: 6 Min.

Technik/Taktik (15 Min.)

Spiel (20 Min.)

Ausklang (5 Min.)

Unihockey

Antizipations-, Reaktions-,
Beschleunigungs- und Aktions-
schnelligkeit sind leistungs-
beeinflussende Faktoren im
Unihockey.

Knaben und Madchen

Leistungsteams (U16/U18/U21)

Wettkampfperiode

Aufwirmen (15 Min.)
Spielform inkl. 4 Steigerungslaufe
diagonal liber das Spielfeld

Schnelligkeit (20 Min.)

W «Sprintstart» (5.9):3—4 x mit
lockerem Zurticklaufen (aktive
Erholung)

W «Schweizerkreuz» (S.9):2 x als Team
gegeneinander.

| «Passschule» (S.9):2 x 30 Sek.

W «Balljagd» (S.5):6-8 x
Ubungspausen: 2-3 Min.

Technik/Taktik: (20 Min.)

Spiel (30 Min.)

Auslaufen: (10 Min.)
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Schnelligkeit // Trainingsaufbau “

Keine Zeit verlieren!
Sieben Empfehlungen zum Schnelligkeitstraining.

Frithzeitig im langfristigen Trainingsprozess

W Bereits im Kindesalter spielerisch entwickeln (ideales Trainingsalter:
8-13Jahre).

m Stafetten, Reaktions- und Sprintspiele gehéren in jedes Training.

m Schnelligkeit vor Ausdauer und vor Kraft entwickeln.

Ein Training fiir das ganze Jahr

m Ein minimales Schnelligkeitsniveau erhalten, sonst beginnt man wieder bei
Null.

m Von allgemeiner Schnelligkeit (sportartiibergreifend) in der Vorbereitung zu
spezifischer Schnelligkeit (angepasste Distanzen, Ausfiihrung und Technik) in

der Wettkampfphase.

B Training stets den «dusseren» Bedingungen anpassen (auch verzichten kén-
nen).

Nur in erholtem und vorbereitetem Zustand

m Schnelligkeitstraining gehort an den Anfang einer Trainingseinheit
(unmittelbar nach einem guten Aufwarmen).

m Kein Schnelligkeitstraining im ermiideten Zustand oder bei Uberlasteter
Muskulatur und Unwohlsein.

m Auch psychisch/mentale Prasenz ist gefragt (Wille, Konzentration).

Mit maximaler Intensitdt und wettkampfnaher Belastung

m «Nurwas gefordert wird, wird gefordert!»

m Zeitmessung, Gegnervergleich, Handicaps erhohen die Intensitat. *
m Wettkampfsituationen (z.B. Fehlstarts) simulieren.

Mit héchster Bewegungsqualitat

m Kein «Murksen und Wiirgen» im Schnelligkeitstraining. Lockerheit ist Trumpf.
m Bewegungsvorstellung (mental) und -Ablauf (physisch-technisch)

in Einklang bringen.

m Submaximale Vorbereitung (Bewegungsablauf) und Entspannung

wirken Wunder. '

Mit vollstandiger Erholung zwischen den Belastungen

W Faustregel: Eine Minute Pause pro zehn Meter Laufstrecke bei vollem Sprint
(30 Meter = drei Minuten).

m Erholung aktiv-entspannt gestalten.

m Zeiten,Resultate bekannt geben,damit die Motivation erhalten bleibt.

Wechselnde Reize erh6hen den Trainingseffekt

m Submaximales Training fiir bessere Technik.

®m Maximales Training zur Willensschulung.

m Supramaximales Training gegen die Geschwindigkeitsbarriere. //

mobile 2| 07



O Ich méchte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr. 57.—/Ausland: € 46.-)

Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
a Fr.10.-/€ 7.50 (+ Porto):

3 Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren

Schweiz: Fr. 42.—/Ausland: € 36.—
Ausgabe: Thema: Anzahl: (Rl b L 36-)

[ Ich mochte «mobile» im Probeabonnement

Ausgabe: Thema: Anzahl: (3 Ausgaben fr Fr.15.~/€ 14.-)

O deutsch O franzoésisch 7 italienisch
Ausgabe Thema: Anzahl:

Vorname/Name:
Ausgabe Thema: Anzahl:

Adresse:

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto).
Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen PLZ/Ort:
mit dem Heft (vgl. oben):

Telefon:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

E-Mail:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Dat Unt hrift:
Ausgabe: Thema: Anzahl: atum, nterschn

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,

g : hl: .
fusgabe Thema Anza Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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