
6.3 | VERFAHREN ZUR ENTWICKLUNG EINZELNER
KONDITIONELLER FÄHIGKEITEN

In der Trainingslehre unterscheidet man traditionell vier konditionelle Fähigkeiten oder

Eigenschaften: Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit (u. a. Weineck, 2019), für die

jeweils eigene Verfahren bzw. Trainingsmethoden entwickelt worden sind. Auch wenn in der

neueren Trainingslehre Differenzierungen vorgenommen werden, Schnelligkeit und Beweglichkeit

nicht mehr als rein konditionelle Fähigkeiten, sondern auch neuronal bzw. koordinativ bedingt

gesehen werden (Abb. 6.16), erscheint diese Gliederung für unsere Zwecke, nämlich Verfahren für

die optimale Ausprägung der jeweiligen konditionellen Fähigkeit vorzustellen, weiterhin geeignet.

Unter Berücksichtigung sogenannter Mischfähigkeiten stellen wir nachfolgend sieben

Fähigkeitsbereiche vor.

Abb. 6.16 Systematik der komplexen Leistungsvoraussetzungen Kondition und Koordination (nach Hohmann,
Lames, Letzelter & Pfeiffer, 2020, 52)

6.3.1 Entwicklung der Schnelligkeit

Unter Schnelligkeit versteht man die Fähigkeit eines Menschen bzw. eines Athleten, Bewegungen in

kürzest-möglicher Zeit auszuführen. Die Schnelligkeit wird durch die (hohe) Reiz-

Leitungsgeschwindigkeit der Nervenzellen, einen hohen Anteil schneller Muskelfasern, einen

großen Vorrat an energiereichen Phosphaten (ATP + KP) sowie ein gutes intra- wie intermuskuläres
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Koordinationsvermögen bestimmt. Für letzteres entscheidend ist die Fähigkeit des

Zentralnervensystems, sehr schnelle Kontraktions- und Entspannungsabläufe in den Muskelfasern

hervorrufen zu können. Anhand der Schnelligkeit unterscheidet man nicht nur mehr oder weniger

talentierte Anfänger voneinander, vielmehr ist Schnelligkeit in nahezu allen Sportarten eine

wesentliche Leistungsvoraussetzung, ohne deren optimale Ausprägung sportliche Höchstleistungen

nicht möglich sind.

6.3.1.1 Allgemeine Hinweise

Bezüglich der Schnelligkeit unterteilt man in elementare und komplexe Schnelligkeit. Die

elementare Schnelligkeit bezeichnet die Ausführungsgeschwindigkeit bei einfachen, kleinräumigen

Bewegungen ohne größeren Widerstand bzw. ohne erheblichen Krafteinsatz, die allein auf die mehr

oder weniger schnelle Innervation zurückzuführen ist. Typische Übungen sind Fingertippings oder

Bein-Tappings auf der Stelle. Die komplexe Schnelligkeit tritt dagegen in Verbindung mit anderen

Fähigkeiten bei großräumigeren und/oder mehrteiligen Bewegungen auf, z. B. in Verbindung mit

der Kraft und Koordination bzw. Technik bei der Sprintbeschleunigung. Eine weitere

Unterscheidung ist die in zyklische (fortgesetzte) und azyklische Schnelligkeit, wobei letztere

einmalige Bewegungsabläufe wie Sprung und Wurf bezeichnet. Unter zyklischer Schnelligkeit

versteht man die schnelle Aufeinanderfolge immer wiederkehrender gleicher Bewegungsabläufe

wie eben die Sprintschritte oder der Schwungradantrieb mit den Armen im Rennrollstuhlfahren. Als

Mischform von zyklischer und azyklischer Schnelligkeit und zugleich als Sonderform der komplexen

(Handlungs-)Schnelligkeit kann die Agilität eingeordnet werden, die in Spielsportarten mit häufigen

Richtungswechseln leistungsentscheidend sein kann. In der Leichtathletik spielt dies bei taktischem

Laufen oder Fahren im Windschatten und überraschender Beschleunigung eine gewisse Rolle.

Auch wenn die Schnelligkeit durch genetische Voraussetzungen limitiert ist, so kann sie durch

geeignete Trainingsreize angesprochen und verbessert werden (vergl. Thomaskamp & Killing,

2021). Der Schnelligkeitsentwicklung kommt in der Kindheit und im Grundlagentraining

überragende Bedeutung zu, da ähnlich dem Technikerwerb durch die frühe Ausreifung des Reiz-

Leitungssystems und das günstige Last-Kraft-Verhältnis in der frühen Jugend gute

Ansteuerungsbedingungen für die Schnelligkeitsentwicklung vorliegen, die durch ein

entsprechendes Übungsgut realisiert werden müssen.

Dabei hat die Schnelligkeitskoordination eine Zentralstellung, wird hier doch bei moderaten

Krafteinsätzen die neuromuskuläre Ansteuerung in den Mittelpunkt gerückt. Typische

Grundübungen sind die Elemente des Sprint-ABCs (Fußgelenksarbeit, Skippings, Buttkicks,

Stechschrittprellen, Kniehebeläufe, …, s. o., Tab. 5.2), aber auch sogenannte Stickdrills, bei denen

über Bodenmarkierungen (Brettchen, Hütchen, ...) Läufe mit verkürzten Schrittlängen in hoher

Frequenz realisiert werden müssen (Abb. 6.17). Bei links- oder rechtsbetonten Kniehebeläufen mit

aktivgreifendem Fußaufsatz wird eine hohe Winkelgeschwindigkeit von Hüftbeugern und -streckern

trainiert.

Tab. 6.4 Methoden der Schnelligkeitsentwicklung
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Abb. 6.17 Frequenzbetontes Sprint-ABC über Bodenmarkierungen in kurzem Abstand

6.3.1.2 Methoden der Schnelligkeitsentwicklung

Unter „Trainingsmethoden“ verstehen wir planmäßige Verfahren zur Erreichung bestimmter

Trainingsziele. Die bevorzugte Methode zur Entwicklung der komplexen Schnelligkeit ist die

Wiederholungsmethode. Dabei werden kurze Strecken in höchster Geschwindigkeit, ausschließlich

mit dem Verbrauch von ATP und KP, durchlaufen bzw. durchfahren. Die Pausen bei

aufeinanderfolgenden Sprints werden ausreichend lang gewählt, um eine weitgehende bis volle

Wiederauffüllung dieser Speicher sicherzustellen (Tab. 6.4).

Seite 3

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-

konditioneller-faehigkeiten

https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten


Abb. 6.18 Starts unter Wettkampfbedingungen sind für alle Startklassen ein hochwirksames Trainingsmittel zur
Entwicklung der Reaktions- und komplexen Schnelligkeit

6.3.1.3 Besonderheiten im Schnelligkeitstraining einzelner Startgruppen

Sehbeeinträchtigung. Sportler mit starker Sehbehinderung/Erblindung bewegen sich ohne bzw. mit

nur sehr eingeschränkter Sichtkontrolle auf das vor ihnen liegende Terrain. Die Gefahr oder Sorge,

Hindernisse nicht wahrzunehmen und zu stürzen, ist insbesondere bei sehr schnellen Bewegungen

bzw. Richtungsänderungen hoch. Entsprechend groß muss das Vertrauen in den Guide sein,

unabhängig davon, ob sie mit ihm laufen oder er ihnen von außen Kommandos gibt. Dieses

Vertrauen wird über eine längere Zusammenarbeit erworben und gefestigt, dann kann der Athlet

seine ganze Aufmerksamkeit und Energie in den Sprint legen.

Laufen Sportler und Guide durch ein Band verbunden, gelingt die Entfaltung der optimalen

Schnelligkeit nur synchron miteinander. Beide müssen aufeinander achten und unkontrollierte bzw.

überraschende Bewegungen vermeiden. Dadurch, dass der Guide in der Regel über eine deutlich

größere Laufschnelligkeit verfügt, kann er über die mit dem Band verbundenen Arme eine gewisse

Zugkraft auf seinen Athleten ausüben, ohne dass dies durch „Vorweglaufen“ und offensichtliches

„Ziehen“ sichtbar werden darf. Wäre er dagegen langsamer als sein Athlet, würde er ihn bremsen.

Der Vorteil des leistungsstarken Guides wirkt prinzipiell in allen Teilen des Sprints, insbesondere

aber dann, wenn der Athlet ermüdet.
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Zerebralparese. Athleten mit athetotischer Beeinträchtigung (Bewegungsunruhe) haben generell

Probleme bei der Bewegungssteuerung. Dies ist bei maximaler Intensität wie eben im vollen Sprint

noch einmal verstärkt. Entsprechend groß ist die Bedeutung koordinativer Laufübungen im

Training, bei denen die Bewegungsansteuerung zunächst bei submaximaler, gut zu kontrollierender

Geschwindigkeit in angemessenen Wiederholungszahlen geübt, gebahnt und trainiert wird. Hohe

Wiederholungszahlen im koordinativ ausgerichteten Training sind auch bei Athleten mit

Hemiparese (=halbseitige Lähmung) wichtig, um einen möglichst gleichförmigen Bewegungsablauf

zu erreichen, der erst höchste Geschwindigkeiten ermöglicht. Diese Ausführungen gelten sowohl

für die Stehend-Sprinter wie die Race-Runner.

Prothesensprint. Um mit der Prothese bzw. den Prothesen eine maximale Schnelligkeit im Sprint

bzw. im Weitsprung- Anlauf zu erreichen, ist die gleichmäßige Ansteuerung beider Arme/Beine

durch den Athleten von hoher Bedeutung. Dies ist im Fliegend-Sprint grundsätzlich mit zwei gleich

langen Prothesen einfacher als mit nur einer bzw. mit zwei unterschiedlichen Prothesen. In allen

Fällen erfordert es viel koordinatives Training, um einen gleichmäßig schnellen Sprint zu

realisieren.

Für ein effektives Schnelligkeitstraining ist eine hohe Rumpfstabilität die Voraussetzung. Sie

ermöglicht es, die Kraftstöße von Beinstreckern und Prothese optimal zu koordinieren und in

Vortrieb umzuwandeln. Zudem ist die Wechselwirkung zwischen Athlet und Gerät zu beachten.

Verbessert der Athlet im Training seine Schnelligkeit bzw. seine Voraussetzungen dafür (Streckkraft

der vorhandenen Muskulatur), kann die Prothese in ein relatives Defizit geraten, sich zu früh oder

zu spät strecken und den Bewegungsfluss beeinträchtigen.

Da Sprintprothesen aufwändig herzustellen und kostspielig sind, müssen Athlet und Trainer

diesbezüglich Kompromisse schließen, bevor ihnen eine neue, zu den verbesserten

Voraussetzungen passende Prothese zur Verfügung steht.

Rennrollstuhlfahren. Der Antrieb des Rennrollstuhls erfolgt über die Arme und Schultern des

Athleten, die zunächst einmal hochkoordiniert agieren müssen. Dass sie parallel und nicht wie im

Lauf die Beine wechselseitig eingesetzt werden, ist für die Bewegungssteuerung kein Nachteil.

Einmal auf eine hohe Geschwindigkeit gebracht, kann diese mit weniger Aufwand aufrechterhalten

werden, da der Rollstuhl den Athleten trägt. Noch einmal weniger Kraft für den schnellen Vortrieb

ist im Windschatten der Vorausfahrenden erforderlich. Am Start bzw. aus der Ruhe ist der Rollstuhl

jedoch schwerer zu beschleunigen und erfordert eine hohe Explosivkraft, die mit kurzen, schnellen

Armstößen erzeugt werden kann.

6.3.1.4 Zentrales Übungsgut zur Entwicklung der Schnelligkeit

Nachfolgend werden ausgewählte Übungen zur Schnelligkeitsentwicklung vorgestellt (vgl. auch

unten Tab. 6.5).

1. Reaktions- und schnelligkeitsbetonte Spiele
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2. Agilitäts- bzw. Hindernisstaffeln, Staffeltraining

3. Reaktions- und Startübungen

4. Hoch-Frequenz-Sprint-ABC

5. Frequenzsprints, Frequenzwechsel

6. Nutzung schnelligkeitsfördernder Bedingungen

7. Schnelligkeitsbetonte Sprünge

8. Schnelligkeitsbetonte Würfe

1. Reaktions- und schnelligkeitsbetonte Spiele

Generell eignen sich Spiele zur Reaktionsund Schnelligkeitsschulung, da die Sportler jeweils auf die

unerwarteten Aktionen der Gegenspieler möglichst schnell reagieren müssen. Dies gilt

gleichermaßen für kleine Spiele wie Kettenfangen (Abb. 6.19) wie für große Ballspiele (Abb. 6.20).

Insofern sollten, wenn immer es die Gruppenzusammensetzung zulässt, Spiele ins Training

eingebaut werden. Sie befriedigen zudem das Bedürfnis gerade junger Sportler nach spielerischen

Bewegungsformen.

Für das Training von Reaktion und Schnelligkeit der oberen Extremität sind Rückschlagspiele wie

Tischtennis und Badminton gut geeignet, da aufgrund der leichten Bälle sehr schnelle

Armbewegungen möglich und für den Erfolg nötig sind. Dies gilt in gleicher Weise für Sitzend- wie

Stehendsportler.
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