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Schnelligkeit und Grundlagen des Schnelligkeitstrainings

Wi

Die Schnelligkeitsvoraussetzungen und Begriffsbestimmung

Die Schnelligkeit ist - wie bereits unter 2.1 erlduterl - in hohem Mafie kraft- wie auch koordinations-
abhangig. Thr eigenstandiger Charakter wird mitunter in Frage gestellt, zumal der Mensch kein eigentli-
ches Schnelligkeitsorgan besitzt.

Bedeutung Ihre unwidersprochene Bedeutung fiir sportliche Leistungen in vielen Sportarten (die
Bewegungsgeschwindigkeit wird immer mehr zum dominierenden Faktor im gesamten sportlichen
Bewegungshandeln) lasst uns - besonders auch im Interesse der Trainingsmethodik - von einem eigen-
standigen Fahigkeitsbereich sprechen. Wie bei der Kraft und der Ausdauer ist dennoch nicht von einer
einheitlichen (homogenen) Schnelligkeitsfahigkeit, sondern von einer Vielfalt von Erscheinungsformen
auszugehen. Schnelligkeit benttigen wir immer dann, wenn Bewegungen in kiirzester Zeit und mit hoch-
ster Geschwindigkeit auszufithren sind.

Definition

Die Schnelligkeitsfahigkeit ist die Leistungsvoraussetzung zur Realisierung motorischer Aktionen
(Bewegungshandlungen) in kiirzester Zeit bzw. mit hochster Geschwindigkeit, die durch ein optimales
Zusammenwirken neuronaler (koordinativer) und muskulérer (konditionell-energetischer) Vorausset-
zungen ermaoglicht wird.

Die wichtigsten Schnelligkeitsvoraussetzungen sind in Abb. 17 dargestellt.
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5.2 Differenzierung der Schnelligkeitsfahigkeiten

Komplexere Formen Die meisten aktuellen

Handlungs- Klassifizierungsmodelle unter-
schnelligkeit scheiden elementare und

komplexere sowie zyklische

Aktions- Lokomotorische und azyklische Formen der
schnelligkeit Schnelligkeit Schnelligkeit. Dies ist auch von
praktischem Nutzen und
azyklisch zyklisch wurde deshalb in die folgende

Ubersicht iibernommen.
Reaktions- Frequenz-
schnelligkeit schnelligkeit

Elementare Formen Formen der Schnelligkeit im Sport

Abb. 18: Elementare und komplexere



Riicken-{Gesdfimuskulatur: Rumptheben in Bauchlage (horizontal und vertikal),
Beinstrecken in Bauchlage
Beinmuskulatur: Kniereflexion an Beinschwinge, Knieextension an Beinschwinge,
Kniebeuge
Weiterfiihrendes Wissen
Das moderate dynamische kraftausdauerorientierte Kreistraining im Breilen- und Gesundheitssport nach ZIM-
MERMANN (2000) sieht als zieladdquate Belastungs- und Organisationsform des primdrprdventiven (vorbeugen-
den, gesundheitsorientierten] Krafttrainings das moderate dynamische kraftausdauerorientierte Kreistraining an,
da es durch gleichzeitige Effekte in Richtung Ausdauer und Kraft, durch nichterschépfende extensive, vielseitige
und funktionale sowie befindlichkeitsbezogene und altersadaquate Belastungen und nicht zuletzt durch eine
Schonung des Binde- und Stiitzgewebes gekennzeichnet ist. Die fundamentale Belastungsstruktur in Tabelle 5 wird
dabei empfohlen.

4.3 Zusammenfassende Betrachtungen zum Krafttraining

Ziele

Mit dem Krafttraining werden prinzipiell zwei grofie, voneinander unabhingige Zielstellungen ver-
folgt:

Verbesserung der nervalen Voraussetzungen (Reizleitung), der muskuldren Ansteuerung (Innervation)
und der intermuskularen Koordination

Verbesserung der energetischen Voraussetzungen durch Muskelquerschnittserweiterung (Hypertrophie)
oder durch eine Verbesserung des Energieflusses in der Muskulatur

Methoden

Davon lassen sich Methoden zur Entwicklung der Maximalkraft (Innervation) sowie Schnell- und Reaktiv-
kraft im ersten Fall sowie der Maximalkraft (Hypertrophie) und der Kraftausdauerfahigkeit im zweiten
Fall ableiten.

Im folgenden wird im Sinne einer Zusammenfassung eine vergleichende Ubersicht iiber die wichtigsten
Belastungsmodelle im Krafttraining vermittelt:

Fahigkeit Methode Intensitdt ~ Umfang/Pausen  Serien/Pausen Ausfithrung

Maximal- Innervation 85-100% 2-7/20-30" 2-5/ 3-5' explosiv

kraft Querschnitt 65-85% 6-20/ohne 4-6/2-3' langsam
zligig

Schnellkraft Wiederholung 100%* 5-8/10-15" 3-5/3-5' explosiv

Kraftausdauer ~ Wiederholung 30-60% 20-30/ unvollst. 346/ 1-2' langsam

Kreistraining 30-60% 8-10x20/20-30" 2-6/ 3-5' mittel-
schnell
* Zusatzlasten jedoch 20-50%

Tabelle 6 : Zusammenfassende Ubersicht tiber die Belastungsmodelle im Krafttraining
Kontrollfragen:

1. Charakterisieren Sie die wichtigsten Krafttahigkeiten!

2. Arbeiten Sie die beiden wichtigsten Zielstellungen des Krafttrainings heraus!

3. Kennzeichnen Sie Besonderheiten des Krafttrainings im Kinder- und Jugend- sowie im Breiten- und
Gesundheitssport und begriinden Sie ausgewéhlte Ubungen und Methoden!

4. Erlautern Sie gegentiberstellend die Belastungsmodelle zur Entwicklung von Schnellkraft und Kraft-
ausdauer!




Elementare Formen der Schnelligkeit

Die elementaren Formen der Schnelligkeit (zusammengefasst auch als Grundschnelligkeit bezeichnet)
sind einfach strukturiert und voneinander unabhingig und in starkem Mafie genetisch bedingt, wenn
auch im Kindesalter noch gut trainierbar.

Reaktionsschnelligkeit

Die Reaktionsschnelligkeit ist durch die Zeit der motorischen Antwortreaktion auf ein bestimmtes Signal
gekennzeichnet, wobei die Signale akustischer (Sprintstart), optischer (Boxen) und taktiler (Judo) Art sein
konnen. Die entsprechenden Antwortreaktionen kénnen Einfach- (ein bekanntes Signal, eine festgelegte
Antwort) oder Wahlreaktionen (Auswahlreaktionen wie in den Sportspielen und Kampfsportarten iib-
lich) darstellen. Die erreichten Reaktionszeiten und die ,Richtigkeit” der Antwortreaktion sind Kriterien
fiir die Auspragung der Reaktionsschnelligkeit. Die Reaktionsfahigkeit wird auch als koordinative Fihig-
keit eingeordnet und definiert.

Frequenzschnelligkeit

Die Frequenzschnelligkeit ist durch die Anzahl der maglichen Bewegungen in einer bestimmten Zeitein-
heit gekennzeichnet und tritt im Sport als Schrittfrequenz (Sprint, Eisschnelllauf), Tretfrequenz (Rad-
sprint), Schlagfrequenz (Rudern), Zugfrequenz (Schwimmen) usw. in Erscheinung. Wichtig ist der schnelle
Wechsel von Muskelan- und -entspannung. Auch fiir diese Form der Schnelligkeit liegt ein relativ stabi-
les zyklisches (kurzes oder lingeres) Zeitprogramm vor, das ebenfalls in starkem Mafie genetisch bedingt
ist, wie in den anderen Fille jedoch auch in der Kindheit in gewissem Mafie trainierbar.

Weiterfiihrendes Wissen

Zur Grundschnelligkeit wird mitunter auch die sogenannte reaktive Schnelligkeit zugeordnet. Sie kennzeichnel
die Dauer des Ubergangs von der exzentrischen (nachgebenden) zur konzentrischen (iiberwindenden) Arbeitswei-
se der Muskulatur im so genannten Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus, d. h. die Bodenkontaktzeit bei Nieder-Hoch-
Spriingen (vgl. auch Aussagen bei Reaktivkraft). Diese individuellen (kurzen oder lingeren) Zeitprogramme sind
relativ stabil ausgeprdgt und gespeichert sowie ebenfalls im hohen Mafle genetisch bedingt (wenn auch in der
Kindheit im geringen Mafle trainierbar). Stiitzzeiten unter 170 ms charakterisieren ein kurzes Zeitprogramm.

Komplexere Formen der Schnelligkeit

Die komplexeren Schnelligkeitsformen basieren auf einem hohen Niveau sowohl der nervalen als auch
der muskuléren Voraussetzungen und sind besonders durch eine optimale Wechselwirkung zwischen
ihnen gekennzeichnet. Sie kénnen azyklischen (Aktionsschnelligkeit), zyklischen (lokomotorische Schnel-
ligkeit) oder situativen (Handlungsschnelligkeit) Charakter besitzen.

Aktions- oder Bewegungsschnelligkeit

Diese Schnelligkeitsart bezieht sich auf die Schnelligkeit der Einzelbewegung, wie sie z.B. beim Boxen
oder Fechten besonders charakteristisch ist. Der Zusammenhang zur Schnellkraft wird dabei mit zuneh-
menden Widerstanden immer gréer.

Lokomotorische Schnelligkeit

Die lokomotorische Schnelligkeit (auch als zyklische Bewegungsschnelligkeit gekennzeichnet) ist durch
die hochstmogliche Fortbewegungsgeschwindigkeit gekennzeichnet, wie sie in allen Sprintdisziplinen
(100-m-Lauf, Eisschnelllauf, Radsprint u.a.) auftritt bzw. erforderlich ist. Sie stellt die Fahigkeit dar, die
maximale Héchstgeschwindigkeit {iber einen lingeren Zeitraum aufrecht erhalten zu kénnen. Wichtig
sind eine gute intermuskulére Koordination, eine optimal wechselnde An- und Entspannung der Musku-
latur (Lockerheit), d. h. dominant zentralnervale, koordinative Aspekte. Der Phase der lokomotorischen
Schnelligkeit bei Sprintdisziplinen voraus geht die Phase der Beschleunigung, die benétigte
Beschleunigungsfihigkeit stellt zwar auch eine zyklische Schnelligkeitsform dar, steht allerdings mit der
lokomotorischen Schnelligkeit nur wenig in Beziehung. Diese relative Selbstindigkeit ergibt sich aus der
deutlich hoheren Abhéangigkeit von den Kraftfahigkeiten. Sie stellt die Fahigkeit dar, aus der Ruhelage
maximal schnell in die Phase der Hochstgeschwindigkeit zu gelangen (bei Sprintern geschieht dies auf
den ersten 20 bis 30m).
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Handlungsschnelligkeit

Die Handlungsschnelligkeit ist durch schnelles Aufnehmen und Verarbeiten der verschiedenen Signale
bzw. Informationen, durch schnelles und , richtiges“ Entscheiden sowie durch schnelles und situations-
adaquates Handeln charakterisiert. Sie stellt als situative Schnelligkeitsform die héchste und komplexeste
Ausdrucksform der Schnelligkeit besonders in den Sportspielen und Kampfsportarten dar. Ausdruck
dieser Fahigkeit ist die fiir die kognitiven Prozesse und die motorische Losung der Aufgabe bendétigte
Zeit, vorausgesetzt die Losung ist situationsaddquat und erfolgreich. Sie stellt einen Komplex von ele-
mentaren und komplexeren Schnelligkeitsformen dar, wobei die kognitiven Prozesse (Informations-
aufnahme, -verarbeitung und Entscheidung) das Endergebnis stirker bestimmen als motorische Aspekte.
Sie wird deshalb im starken Mafie durch die Bewegungserfahrung des Sportlers mitbestimmt.

5.3 Training der Schnelligkeit - das Schnelligkeitstraining

Ziel des Schnelligkeitstrainings ist es, im Sport (und dariiber hinaus):
» schneller reagieren,

¢ schneller koordinieren,

* schneller agieren und

e schneller handeln zu kénnen.

Grundsiitze Fiir das Schnelligkeitstraining gelten folgende Grundsitze:

e Frithzeitig beginnen!

Die Phasen mit den héchsten Steigerungsraten in den elementaren Schnelligkeitsaspekten Reaktions-
und Frequenzschnelligkeit (7. bis 10. Lebensjahr) sollten bewusst genutzt (vgl. Entwicklungskurven in
Abb. 20 und Abb. 21 !) und damit die Ausreifung grundlegender nervaler Prozesse zielgerichtet unter-
statzt werden.
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Alter
» Koordinationsorientiert itben!
Eng damit verbunden ist die Betonung eines polysportiven, vielseitigen und variationsreichen, spieleri-
schen und damit freudbetonten Schnelligkeitstrainings. Ein maximal schnelles, vorwértsgerichtetes
Geradeauslaufen steht nicht im Mittelpunkt. Vielfaltige schnelle Bewegungen mit unterschiedlichen
koordinativen Anforderungen und Entspannungs- und Lockerungstibungen sind gefragt. Spater - im
Aufbautraining - sind wettkampfspezifische Koordinationsstruktur und Schnelligkeitsanforderungen op-
timal zu verbinden.
* Stets maximale Geschwindigkeit anstreben!
Schneller wird man nur durch maximal schnelle Bewegungen, Ubungen oder Handlungen. Hohe Muskel-
kontraktionsgeschwindigkeiten miissen erreicht und durch die Trainingsgestaltung gesichert werden.
Hohe Belastungsumfinge und entsprechende Ermiidungszustande sind deshalb zu vermeiden.

* Richtig erwidrmen, Konzentration sichern und Ermiidung vermeiden!

Schnelligkeitstraining muss psychisch gesteuert werden. Ein hoher Aktivierungszustand des Zentralner-
vensystems ist ebenso erforderlich wie eine iiberdurchschnittliche Konzentration und eine optimale
Motivation. Das erfordert eine griindliche Erwarmung und eine entsprechende Vordehnung der beteilig-
ten Muskeln sowie eine spezifische Einarbeitung.



5.4 Methoden des Schnelligkeitstrainings

Mit der Wiederholungsmethode wird kein Wiederholungsmaximum angestrebt (relativ geringe Umfinge).
Die hohe bis maximale Intensitit des Ubens verlangt dariiber hinaus fast vollstindige, optimale Pausen.
Als Grundregel gilt, dass Umfangs- und Pausengestaltung so auszuwihlen sind, dass stets maximal schnelle
Bewegungen gesichert werden.

Die aus dem Koordinationstraining bekannte Variations- und Kontrastmethode findet auch im Schnelligkeits-
training wegen der bereits erwahnten bedeutsamen Verkniipfung von Koordinations- und Schnelligkeits-
training entsprechend Anwendung (vgl. die Abschnitte Trainingsmethoden bzw. Koordinationstraining!).
Auch die Uberpotential-Methode stammt aus dem Koordinationstraining. Gemeint sind die gegeniiber der
Wettkampfbelastung iiberhohen Anforderungen bzw. Beanspruchungen. Beim Bergablaufen, Werfen mit
leichteren Gewichten oder durch kleineren Spielfeldgréien erreicht man z.B. hohere Lauf- und Abwurf-
geschwindigkeiten sowie eine hohere Handlungsschnelligkeit und somit ein Schnelligkeits-Uberpotential.
Mit der Spielmethode sichert man eine spielerische Verbesserung der Schnelligkeit. Wettbewerbs- und
Spielgedanke garantieren eine freudvolle und spannungsgeladene Bewiltigung hoher Schnelligkeitsan-
forderungen.

Formen des Schnelligkeitstrainings sind:
* Elementares, allgemeines Schnelligkeitstraining
* Komplexes, sportartspezifisches Schnelligkeitstraining

Elementares Schnelligkeitstraining
Das elementare Schnelligkeitstraining zielt auf die Verbesserung der Reaktions- und Frequenzschnelligkeit.

a) Training der Reaktionsschnelligkeit

Einfache Reaktionsleistungen sind - besonders im Kindesalter - durchaus trainierbar. Kompliziertere und
so genannte Wahlreaktionen lassen sich noch besser beeinflussen. Reaktionstraining ist meist auch
Koordinationstraining. Variiert werden dabei nicht nur die Antwortreaktionen (verschiedene Ubungen
auf Signal), sondern auch die auslésenden Signale (optische, akustische, taktile, aber auch laute und
leise, in verschiedenen Zeitintervallen). Wahlreaktionen erhéhen die Anforderung. Der Wettbewerbs-
charakter des Ubens sichert maximale Geschwindigkeiten und garantiert Spaf und Freude.

Bekannte ,Reaktionsspiele” sind z.B.

* . Schwarz - weift"

e ,Der Dritte schlagt ab“

¢ Nummernwettlauf*

¢ ,Komm mit - Lauf weg".

b) Training der Frequenzschnelligkeit

Auch die Frequenzschnelligkeit ist im Kindesalter durchaus trainierbar. Wichtig ist ein schneller Wechsel
alternierender Bewegungen der Finger, Arme oder
Beine mit Betonung des Wechsels zwischen An-
spannung und Entspannung der beteiligten

Sek.

8
Muskelgruppen. Verringerte Widerstédnde (z.B. auf
dem Fahrradergometer, beim Bergablaufen) erhé-

! hen die Bewegungsfrequenz. Voraussetzung ist eine
hohe technische Prizision der Bewegungen. Be-
w0 kannt sind

= schnelle Schlagfrequenzen im Boxen

"

Abb. 20: Entwicklung der Frequenzfihigkeit der
D Beine zwischen 7. und 16. Lebensjahr (HIRTZ

T 8 ¥ To 41 vz f3 1 f6 (f Johre 1979)

1
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¢ schnelle Zugfrequenzen bzw. Beinschlagfrequenzen im Schwimmen
* schnelle Tretfrequenzen beim Radfahren bzw. am Ergometer
* 50 genannte Skippings am Ort und in der Bewegung oder
e schnelle ein- oder beidbeinige Sprungfolgen u. v. a. m.,
die im Sinne des Schaffens von Uberpotential zu trainieren sind.

Belastungsmodell:

Belastungsintensitit: hoch bis maximal

Belastungsdauer je Ubung: 5 bis maximal 10 Sekunden nicht tiberschreiten
Belastungsumfang: insgesamt nicht sehr hoch (3-5 Wiederholungen in 3-5 Serien).
Pausen: miissen so lang sein, dass anschlieffend wieder maximale

Frequenzen moglich sind!

Weiterfiithrendes Wissen

Training der Reaktivschnelligkeit

Das kurze Zeitprogramm im Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus ist zwar in starkem Mufle auch genetisch bedingt. In
bestimmten Grenzen ist es jedoch auch beeinflussbar, besonders im Kindesalter. Diese elementare Form der azykli-
schen Aktionsschnelligkeit wird besonders mit Streckiibungen der Arme und Beine (iiber Hiifte, Knie und Fufige-
lenk] nach vorheriger ,,nachgebender” {exzentrischer) Muskelarbeit bzw. entsprechender Vordehnung trainiert.
Wichtig sind die anzustrebenden kurzen Bodenkontakt- bzw. Verweilzeiten und die Explosivitat der Bewegungs-
ausfiihrung. Niederspriinge von etwa 30cm hohen Kastenteilen mit sofortigen beidbeinigen Abspriingen, verschie-
denen Sprunghahnen, beidarmige Druckwiirfe oder Fallenlassen gegen die Wand mit sofortigem Wiederabdruck
sind Grundiibungen zur Entwicklung der Reaktivkraftschnelligkeit. Die hohen Ubungsintensitdten bedingen rela-
tiv geringe Umftinge und erholsame Pausen. 3 Serien mit 5 bis 8 Wiederholungen und 3miniitigen Serienpausen
werden empfohlen. Im Leistungssportbereich wird mit einer so genannten Sprungspinne der Niedersprung abge-
bremst und die Schnelligkeit der folgenden Streckung unterstiitzt (Uberpotential-Methode).

Komplexes Schnelligkeitstraining
Das komplexe Schnelligkeitstraining zielt auf die Verbesserung der sportartspezifischen azyklischen Aktions-
schnelligkeit, der lokomotorischen Schnelligkeit und der Handlungsschnelligkeit.

a) Training der (sportartspezifischen) Aktions- oder Bewegungsschnelligkeit

Immer mehr sollte im aufbauenden, komplexeren Schnelligkeitstraining die Koordinationsstruktur der
sportartspezifischen Handlungsabldufe Beachtung finden, so dass Technik und Schnelligkeit wechsel-
wirkend zu entwickeln bzw. zu optimieren sind. Dabei darf die technische Exaktheit durch die zuneh-
mende Geschwindigkeit nicht verloren gehen. Die Wiederholungs- und Serienzahlen des entsprechen-
den Ubens sind so auszuwihlen, dass die hohen Intensitaten immer wieder realisiert werden konnen.
Von der submaximalen sollte die Bewegungsschnelligkeit bis zur maximalen ansteigen.
Schnelligkeits-Uberpotential sichern

¢ leichtere Trainingsgeréte

¢ kleinere Spielfelder

e erleichterte oder

» Zwangsbedingungen.

b) Training der lokomotorischen Schnelligkeit

Die zyklischen Schnelligkeitsformen , Beschleunigungsfahigkeit” und ,Lokomotorische Schnelligkeit*
unterscheiden sich trotz duferlicher Ahnlichkeit (zyklischer Charakter) deutlich und sind auch mit un-
terschiedlichen Ubungen und Methoden zu trainieren.

Die Beschleunigungsfahigkeit ist besonders giinstig durch das Niveau der Maximal- und Schnellkraft,
also durch Krafttraining zu verbessern. In allen Sprintdisziplinen werden Start- und Beschleunigungs-
training verbunden. Die Wirksamkeit entsprechender Ubungen héngt von der Lange des Beschleu-
nigungsweges, der Sicherung hoher Bewegungsfrequenzen und nicht zuletzt von dem Erreichen hoher
Abstof- oder Abdruckimpulsen ab.



Belastungsmodell:

Belastungsintensititen: maximal
Belastungsumfiinge: relativ gering (z.B. 3 Serien mit 5 Wiederholungen)
Pausen: erholsam (30 - 60 Sekunden und 3 Minuten zwischen den Serien).

Bei Fortgeschrittenen kénnen zusatzliche Widerstidnde (Autoreifen, Bremsschirm, bergan, im Sand) die
Wirkung erhéhen, wenn sie die Bewegungsstruktur nicht grundsitzlich verandern.

Das Training der lokomotorische Schnelligkeit ist auf das Halten der Hochstgeschwindigkeit iiber einen
bestimmten Zeitraum (6 bis maximal 10 Sekunden) gerichtet. Deshalb dominiert der koordinative Charak-
ter des Trainings, MARTIN (2000) spricht deshalb vom Zyklus-Koordinationstraining. Es geht um die
Koordinierung des schnellen Wechsels von An- und Entspannung der beteiligten Muskelgruppen. Uber-
trieben ausholende Zyklusbewegungen sind ebenso gefordert wie lockere, entspannte, spielerische, aber
eben schnelle Bewegungsablaufe. Insgesamt empfohlen werden hier Steigerungslaufe in die Hochstge-
schwindigkeit oder auch so genannte fliegende Léufe iiber 20 bis 40m. Die insgesamt recht hohen Intensititen
des Trainings verlangen relativ geringe Belastungsumfénge und Pausen, die eine hohe Geschwindigkeit,
Frequenz und gute Koordination bei der folgenden Wiederholung garantieren.

c) Training der Handlungsschnelligkeit

Das Training der Handlungsschnelligkeit hat viel Ahnlichkeit mit dem Koordinationstraining und ist
haufig mit der Technik- und Taktikausbildung verbunden. Zu sichern ist eine méglichst grofe Vielfalt
von Wahrnehmungen, Antizipationen (Bewegungs- und Situationsvorwegnahmen) und Entscheidungen
durch die Schaffung entsprechender (wettkampfnaher) Situationen (Situationstraining), die durch Zeit-
druck und Komplexitatsdruck gekennzeichnet sind (Uberpotential-Methode). Der Einsatz der Variations-
und Kontrastmethode sichert die angezielten hohen Bewegungserfahrungen. Ein solches Uben verlangt
eine hohe Konzentrationsfahigkeit, so dass der Umfang nur begrenzt sein kann und die Pausengestaltung
ein erneutes konzentriertes

Uben garantieren muss.

Kontrollfragen:

1. Charakterisieren Sie die elementaren Formen der Schnelligkeit und nennen Sie Ubungen zu ihrer
Vervollkommnung!

2. Erlautern Sie Ziele und Grundsiitze des Schnelligkeitstrainings!

3. Wie kann ich die Handlungsschnelligkeit meiner Sportler verbessern? Begriinden Sie die ausgewéhlten
Ubungen und Methoden!
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6 Beweglichkeit und Grundlagen des Beweglichkeitstraining
6.1 Einordnung, Begriff, Bedeutung, Erscheinungsformen

Vernachlissigung und Ubertreibung Die Beweglichkeit ist eine Erscheinung, die in den zuriickliegenden
Jahrzehnten zwischen den Polen ,Vernachlassigung” und ,,Ubertreibung” pendelte. Viele verschiedene
Begriffe werden mehr oder weniger synonym gebraucht: Flexibilitat, Elastizitat, Gelenkigkeit, Geschmei-
digkeit, Biegsamkeit, Dehnfahigkeit.

Konstitutionelle (Gelenkmobilitat), konditionelle (Kraftbezug) und koordinative (An- und Entspannung)
Aspekte vereinen sich zu einem eigenstindigen Fahigkeitsbereich.

Definition

Die Beweglichkeit ist die motorische Fahigkeit, Bewegungen mit optimalen Schwingungsweiten der
Gelenke ausfithren bzw. entsprechende Haltepositionen einnehmen zu kénnen.

Beweglichkeit ist Gelenkigkeit plus Dehnfahigkeit.

Bedeutung der Beweglichkeit

» Okonomisierung der Bewegungen

Sie okonomisiert die energetischen Potentiale (Krafterhohung durch Vordehnung; Okonomisierung im

Ausdauerbereich z.B. durch Schulterbeweglichkeit beim Schwimmen u.a.)

» Beschleunigung von motorischen Lernprozessen (Behandlung im Kapitel zum motorischen
Lernprozess; Kap. 8)

* Erhéhung der Asthetik/Eleganz von Bewegungen

Techniken im Geritturnen, Wasserspringen u.a. sind ohne entsprechende Beweglichkeit nicht erlernbar;

Schénheit weiter Schwiinge, ,.fliegender Gratschen u.a.

¢ Erhohung der Belastungsvertriglichkeit

und dadurch Verringerung der Verletzungsgefahr (erhéhte Durchblutung, erhohte Belastbarkeit des Stiitz-

apparates; verhindert Muskelzerrungen, Faserrisse u.a.)

¢ Sicherung des muskuliren Gleichgewichts

durch Vermeidung von muskuliaren Dysbalancen (vgl. auch 6. zu Regeln des Beweglichkeitstrainings;

Verhinderung der Verkiirzung tonischer Muskulatur und der Abschwéchung phasischer Muskulatur;

damit Verbesserung der Kérperhaltung

* Forderung der Gesundheit

durch Vermeidung von Fehlbelastungsschiden und vorzeitigen Verschleifierscheinungen; Verhinderung

der ,Volkskrankheit Riickenbeschwerden®,

Das Training der Beweglichkeit ist deshalb ein unaustauschbarer, bedeutsamer Bestandteil jedes Trainings-
prozesses und erlangt dariiber hinaus eine hohe vorbeugende Bedeutung (préventive Relevanz) im Sinne
der Gesundheitsférderung aller Menschen.

Weiterfithrendes Wissen

Entwicklung der Beweglichkeit im Alternsgang

Allgemein anerkannt ist, dass mit zunehmendem Alter die Beweglichkeit abnimmt. Im Vorschulalter nimmt zu-
néchst besonders die Beweglichkeit im Hiift- und Schultergelenk und im Bereich der Wirbelsdule deutlich zu. Im
Schulkindalter gibt es widerspriichliche Befunde. Neben den genannten Zunahmen sind erste Tendenzen einer
abnehmenden Spreizfihigkeit der Beine (Hiiftgelenk) und der Beweglichkeit im Schultergelenk zu beobachten.
Auch beginnen bereits im Schulkindalter die Verkiirzungs- und Abschwiichungserscheinungen im Sinne frithzeiti-
ger muskuldrer Dysbalancen. Im Jugendalter nimmt vor allem die Beugefdhigkeit (Rumpfbeugen vorwirls) weiter
zu. Allerdings bestehen grofie Unterschiede zwischen den Geschlechtern zu Gunsten der Mddchen. Das Optimum
der Beweglichkeit liegt etwa bei 20 Jahren, allerdings bei geringer Beanspruchung geht sie vom 10. Lebensjahr an
bereits allmiihlich verloren. Im Alter prégen sich die funktionellen Einschrinkungen immer stdrker aus.

Erscheinungsformen der Beweglichkeit
Die Beweglichkeit wird meist eingeteilt in:
e statische (das Halten einer bestimmten Gelenkstellung)



