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Linear Speed Einleitung

Einleitung

Der Sprint ist eine der altesten Disziplinen im Sport und hat eine lange Geschichte, die bis in die antike
griechische Zeit zurlickreicht. In Griechenland wurden Agone abgehalten, bei denen Athleten in ver-
schiedenen Disziplinen gegeneinander antraten. Einer dieser Wettbewerbe war der Stadionlauf, bei
dem die Athleten auf einer geraden Strecke sprinteten. Der bekannteste Agon war die Olympiade, die
alle vier Jahre in Olympia stattfand. Die ersten Olympischen Spiele wurden im Jahr 776 v. Chr. abge-
halten und der Stadionlauf war eine der Hauptdisziplinen. Die Athleten sprinteten nackt auf einer Stre-
cke von etwa 192 Metern (1 Stadion). Im Laufe der Zeit entwickelte sich der Sprint weiter und wurde
auch auBerhalb Griechenlands populdr. Im alten Rom gab es beispielsweise Wettrennen auf kurzen
Distanzen, bei denen die Athleten um Geldpreise kdmpften. Nach dem Zusammenbruch des Romi-
schen Reiches geriet der Sprint fir einige Jahrhunderte in Vergessenheit. Erst im 19. Jahrhundert er-
lebte er ein Comeback, als Leichtathletikvereine gegriindet wurden und Wettkampfe organisiert wur-
den. Die modernen Olympischen Spiele, die 1896 wieder ins Leben gerufen wurden, brachten den
Sprint zuriick auf die internationale Bihne. Der erste olympische Sieger im 100-Meter-Lauf war
Thomas Burke aus den USA. Im Laufe des 20. Jahrhunderts entwickelte sich der Sprint weiter und es
wurden neue Rekorde aufgestellt. Berihmte Sprinter wie Jesse Owens, Carl Lewis und Usain Bolt ha-
ben die Geschichte des Sprints gepragt und neue MaRstabe gesetzt. Der erste Mensch der die magi-
sche 10-Sekunden-Barriere unterbot war James Ray Hines bei den olympischen Spielen 1968 in
Mexico. Heutzutage ist der Sprint eine der beliebtesten Disziplinen in der Leichtathletik und wird bei
den Olympischen Spielen sowie bei anderen internationalen Wettkampfen ausgetragen. Die Athleten
sprinten auf einer geraden Strecke von 100 Metern oder 200 Metern und kimpfen um den Titel des
schnellsten Menschen der Welt. Sogar die Netflix-Dokumentation ,,Sprint” feiert diese Disziplin.

Der Sprint ist damit die bekannteste und am besten erforschte Disziplin im Bereich des Schnelligkeits-
trainings. Sprinttraining kommt in vielen Sportarten zum Einsatz. Sogar KugelstoRer (iben sich im Sprin-
ten, um u.a. die Kraftbildungsrate, im Sinne der Post-Activation-Performance-Enhencement (PAPE),
flr ihre Disziplin zu optimieren (Terzis et al., 2012). Tennis, Rugby, FulRball, Handball und Basketball
sind nur einige Beispiele von Sportarten, die von Sprintschnelligkeit profitieren. Auch bei Sportarten,
deren durchschnittliche Sprintstrecken unter 30m liegen, oder in denen wiederholt gesprintet werden
muss, ist die maximale Laufschnelligkeit ein entscheidender Faktor. Denn ein hoher Top-Speed ist nicht
nur mit héherer Beschleunigung (Usain Bolt erreicht 73% seiner Laufgeschwindigkeit {8,76 m/s; 31,45
km/h} schon bei der 10m-Marke), sondern auch mit schnellen Richtungswechseln (Change of Direction;
COD) assoziiert. In vielen Kampfsportarten wie Boxen oder Mixed Martial Arts ist der Sprint ein wich-
tiger Trainingsinhalt. Die schnelle Beinarbeit ermoglicht es den Athleten, sich schnell im Ring zu bewe-
gen und Angriffen auszuweichen oder Angriffe auszufiihren. Insgesamt ist der Sprint eine Fertigkeit,
die in vielen Sportarten von grolRer Bedeutung ist. Schnelligkeit und Explosivitat sind entscheidende
Eigenschaften, um erfolgreich zu sein und sich gegentiber den Gegnern durchzusetzen.

Die Schnelligkeitsleistung selbst ist von neuronalen Funktionen, praziser Wahrnehmung und sicherer
Fertigkeitsausflihrung abhangig. Auf Grund der Vielfalt motorischer Kontrollprozesse mit Anforderun-
gen an die spezifischen Kraftfahigkeiten, aktive Beweglichkeit und spezifische Ausdauer, sind isolierte
Betrachtungen von Strukturmodellen fiir die Trainingspraxis nicht zielflihrend. Auch eine rein sport-
artspezifische Herangehensweise, kann nur in Teilen und fiir einzelne trainingspraktische Probleme
Losungen bieten. Ziel dieses Buches ist es eine Verzahnung von Effekten im Schnelligkeitstraining und
begleitender Anpassungen darzustellen. Dabei werden sowohl die Aspekte der Trainingswissenschaft
als auch die Theorien zum motorischen Lernen berlicksichtigt. Inhaltlich bewegen wir uns damit auf
einem Kontinuum zwischen den beiden Polen: 1. MaBnahmen zur Steigerung der physischen Kapazitat
und 2. MalRnahmen zur Steigerung der technischen Fertigkeiten. Vervollstandigt werden diese Punkte
durch die Darstellung moglicher potenzierender und konkurrierender Trainingsinhalte zur Entwicklung
der Sprintschnelligkeit. Die Praktikabilitat steht dabei immer im Vordergrund. Als Bonusmaterial wer-
den unter den QR-Codes in diesem Buch laufend aktualisierte Inhalte bereitgestellt. Also schaut gerne
im Internet unter: https://padlet.com/SpeedFusion/LinearSpeed_Bonusmaterial rein.
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Was ist Schnelligkeit?

Der Schnelligkeitsbegriff wird sehr vielfaltig verwendet. Eine fast uniiberschaubare Menge an Begriffen
und verschiedenste Systematisierungsversuche kommen in der Literatur und der Trainingspraxis vor.
Auf Grund der komplizierteren Struktur hat sich bis dato keine einheitliche Definition des Schnellig-
keitsbegriffs durchgesetzt (Wiewelhove, 2020). Schnelligkeit muss deswegen in Abhangigkeit von der
Betrachtungsebene, der Disziplin oder der Sportart gesehen werden. So haben sich im Bereich des
Sprints die Begriffe: Reaktionsschnelligkeit, Frequenz- oder Bewegungsschnelligkeit und Sprintschnel-
ligkeit sowie Schnelligkeitsausdauer etabliert. Die Operationalisierung fir die Reaktionsschnelligkeit ist
dann die Reaktionszeit, die Frequenzschnelligkeit beschreibt die Haufigkeit zyklischer Bewegungsfor-
men. Im Sprint kénnte man die Schrittfrequenz dafiir heranziehen. Die Bewegungsschnelligkeit wird
oft analog zur Frequenzschnelligkeit verwendet und beschreibt die hochst moglichen Winkelgeschwin-
digkeiten. Die Sprintschnelligkeit wird durch den Top-Speed eines Athleten und die Schnelligkeitsaus-
dauer — also wie lange der Top-Speed oder eine bestimmte Bewegungsgeschwindigkeit aufrechterhal-
ten werden kann - determiniert. Bei Spielsportarten wird die Schnelligkeitsausdauer hingegen mit der
Ermidungswiderstandsfahigkeit gleichgesetzt. Dabei wird meist getestet wie oft ein Sportler eine ma-
ximale Sprintleistung abrufen kann, bevor eine signifikante Ermidung eintritt.

Meist wird die Schnelligkeit zusammen mit Kraft und Ausdauer den konditionellen Fahigkeiten zuge-
ordnet. Dies ist historisch, aus der Zuordnung der Fahigkeit zu einem primaren Organsystem (z.B. Kraft
= Skelettmuskulatur), gewachsen. Diese Abgrenzung ist jedoch bereits begrifflich schwierig. So wird
Schnelligkeit sowohl als konditionelle Fahigkeit als auch als konditionell-koordinative Fahigkeit be-
schrieben. Teilweise wird Schnelligkeit sogar mit dem Sprint (Fertigkeit) gleichgesetzt. Azyklische Akti-
onsschnelligkeit oder zyklische Sprintschnelligkeit werden u.a. als Komponenten der Schnelligkeit be-
schrieben, diese sind allerdings auch Komponenten der Leistung. In Sportspielen und Kampfsportarten
wird der Begriff der Handlungsschnelligkeit benutzt. Dabei spielen sowohl motorische als auch infor-
mationelle Faktoren eine Rolle. Eine Vielzahl an Begriffen und Definitionen, sowie die Vermischung
von Methoden und Trainingsmitteln fiir den konditionellen und koordinativen Bereich fiihren haufig
zu falschen und/oder unspezifischen MaRnahmen im Training und zu Kommunikationsproblemen zwi-
schen Trainern, Athleten und Betreuern (vgl. Bauersfeld & VoR, 1992; Wenzel, 2017).

Da dieses Buch von Trainern aus unterschiedlichsten Sportarten gelesen wird, ist es wichtig den Schnel-
ligkeitsbegriff flir dieses Buch einzuordnen, damit die hier gemachten Ausfiihrungen im Kontext nach-
vollzogen werden kénnen.

,Die Differenzierung der Schnelligkeit in Fihigkeitsdimensionen ist notwendig, um unterschiedliche
Methoden des Schnelligkeitstrainings auszuweisen und hinsichtlich ihrer Belastungscharakteristika zu
definieren” (Wiewelhove, 2020).

Im deutschsprachigen Raum werden zunachst zwei Gibergeordnete Erscheinungsformen der Schnellig-
keit festgelegt: informatorische Schnelligkeit und motorische Schnelligkeit. Die informatorische
Schnelligkeit bezieht sich auf alle Reaktions- und Antizipationsformen (einfach & komplex) und ist mit
der motorischen Schnelligkeit verknlipft, da eine Reaktion immer eine motorische Aktion zur Folge hat.
Die motorische Schnelligkeit wird in die elementare und die komplexe Schnelligkeit untergliedert. Die
elementare Schnelligkeit — auch reine Schnelligkeit — findet bei einfachen, meist kleinraumigen Bewe-
gungen statt und spiegelt die Steuerungs- und Regelmechanismen des Nervensystems wider. Bauers-
feld und VoR (1992) sprechen in diesem Zusammenhang von verdnderbaren Zeitprogrammen als Leis-
tungsvoraussetzung. Die komplexe Schnelligkeit ist eine sportartspezifische Bewegung oder Fertigkeit,
die mit hoher Geschwindigkeit ausgefiihrt wird (z.B. Sprint, Schlagwurf, Golfschwung, ...). Sie ist ab-
hangig von der elementaren Schnelligkeit sowie anderen Leistungsvoraussetzung welche aus den (b-
rigen konditionellen und koordinativen Fahigkeitskomplexen stammen.

Schnelligkeit per se ist somit eine elementare Leistungsvoraussetzung die durch die Qualitat neuro-
muskuladrer Steuerungs- und Reglungsprozesse und deren Zeitprogrammen determiniert ist. Um diese
Qualitat in die Disziplin zu Gbertragen sind maximale Intensitaten notwendig die wiederum eine hohe
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Beanspruchung an das Nervensystem darstellen. Schnelligkeit als Fahigkeit kann demnach sportar-
tlibergreifend in einer Vielzahl von Disziplinen (Fertigkeiten) entwickelt werden.

Im Rahmen von Linear Speed geht es maligeblich um die Fertigkeit des Sprintens auf gerader Strecke.
Aber auch Richtungswechsel bei hohen Laufgeschwindigkeiten kdnnen hier zugeordnet werden, wenn
diese in der Trainingsiibung dem Sportler bekannt sind (Change of Direction; COD). Auf der anderen
Seite stehen Formen der Schnelligkeit, welche die Wahrnehmung und Entscheidung mit einbeziehen.
Dies spiegelt beispielsweise variable Spielsituation wider die der Sportler antizipieren oder darauf re-
agieren muss (Agility). Agility ist hier also kein Thema. AuBerdem sei hier deutlich gemacht, dass COD
ebenfalls eines spezifischen Trainings bedarf (siehe Kapitel: Trainingssteuerung).

Technik <
(Koordinationi. w. S.)

Muskelstruktur —
. Wahrnehmungs-
Neuronale - Sprlrrl]ten Komplexe und
mit Richtungs- |« i
Ansteuerung ( Wechseln)g Spor:]mOIT'OL'SFhe Entscheidungs-
Schnelligkeit schnelligkeit

Koérperbau und
Hebelverhaltnisse

Motivation und <

Priming

Abbildung 2. Komponenten der komplexen Schnelligkeit (modifiziert nach Thienes, 2019)

Da es um das Sprinten als Fertigkeit geht, bewegen wir uns also im Bereich der komplexen (sport-
artspezifischen) Schnelligkeit.

Um die Schnelligkeit im Sprint zu erhdhen sind anatomische, physiologische, psychologische und tech-
nische Aspekte zu beriicksichtigen. Der Schwerpunkt der folgenden Ausfiihrungen richtet sich dabei
auf die MaBnahmen zur Steigerung der physischen Kapazitat (konditionelle bzw. energetische Voraus-
setzungen) und der Technik (Koordination). Fangen wir also an.

Um Bewegung zu erzeugen, ist immer eine gewisse Kraft (N) notwendig. Damit die Kraft in die ge-
winschte Richtung wirken kann, hat eine Steuerung der einzelnen Segmente, die an der Kraftproduk-
tion beteiligt sind, zu erfolgen. Dies betrifft die Technik der Sportart, welche die Kraft in die gewlinschte
Richtung lenkt. Schnelligkeit kann somit als Funktion aus einem spezifischen, kraftgenerierenden Po-
tential des neuromuskularen Systems (inkl. Faszien) und der Technik/Koordination, die dazu dient, die
Kraft optimal zu nutzen, verstanden werden.

,Schnelligkeit ist von konditionellen, aber in der komplexen sportlichen Leistung besonders durch ko-
ordinative Aspekte geprdgt” (Damerow, 2008).
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Konditionelle Koordinative
(energetische) (informationelle)
Fahigkeiten Fahigkeiten

Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit

Abbildung 3. Ubergangsbereiche zwischen konditionellen und koordinativen Fahigkeiten (Hohmann, Lames &
Letzelter, 2003)

Die Kraftfahigkeiten und die Technik sind jeweils als Quellen zu verstehen, aus denen der Trainer bis
zu einem gewissen Mal schopfen kann, um die Schnelligkeitsleistungen seiner Athleten zu entwickeln.
Dazu missen die Mechanismen hinter den Kraftfahigkeiten und der Technik, welche zu einer verbes-
serten Schnelligkeitsleistung beitragen, erkannt und verstanden werden. Zudem benétigt jeder Athlet
und jeder Trainer ein spezifisches Wissen aus seiner Sportart, damit die korrekte Koordination unter
entsprechend hohem Kraftoutput vermittelt und trainiert werden kann (Cleather, 2018). Da die Leis-
tungskomponente Schnelligkeit in vielen Punkten noch keiner widerspruchsfreien Systematik folgt
(Thienes, 2019), sind die Trainer in der Praxis auf evidenzbasiertes Wissen und Erfahrung angewiesen.
Und so sind es manchmal auch Dinge, die zunachst unlogisch erscheinen, von denen wir aber aus Er-
fahrung wissen, dass sie wichtig sind. Ein Beispiel dafiir ist, dass in Sportarten, bei denen die typische
Belastungsdauer 5-6 Sekunden betragt, ein laktizides Training zu einer Verbesserung der Leistung oder
einer gesteigerten Trainierbarkeit flihren.

Die Sprintschnelligkeit ist sehr stark von verschiedenen Kraftqualitaten abhangig. In der Phase der Be-
schleunigung (Drivephase) sind vor allem konzentrische Streckbewegungen der Beine, sowie eine
gleichzeitige Hiiftbeugung der kontralateralen Seite mafigeblich. Viele dieser Kraftfahigkeiten sind im
Rahmen eines Sprinttrainings zu trainieren. Fir manche wird allerdings das Training im Kraftraum no-
tig. Die Technik ist ebenfalls von den Kraftqualitaten abhangig. Eine zu geringe Stiffness im Bereich des
FuRgelenks oder eine zu schwache dorsale Kette forcieren Kompensationsmuster im Sprint und lassen,
auf Grund langerer Bodenkontaktzeiten, keine hoheren Laufgeschwindigkeiten mehr zu. Deswegen ist
die Intensitat im Techniktraining an die Kraftleistung anzupassen und sukzessive auszubauen.

Ein hierarchisch strukturiertes Vorgehen zur Ausbildung der Schnelligkeit, bei dem zu Beginn die tech-
nische Vervollkommnung der Zielbewegung(en) bei entsprechenden Geschwindigkeiten im Vorder-
grund steht und anschlieRend die Schnelligkeit durch spezifisches Schnelligkeitstraining sowie schluss-
endlich durch erganzendes Kraft-, Beweglichkeits- und Koordinationstraining ausgepragt wird, ist zu
empfehlen (Plisk, 2008, Prieske et al. 2017). Im Techniktraining miissen auch die konditionellen As-
pekte der lokalen Spezifitat bericksichtigt werden, um die Zeitprogramme (Bauersfeld & VoR, 1992)
und die Koordinationsschnelligkeit (Thienes, 2019) nicht negativ zu beeinflussen. Denn die Bewegungs-
geschwindigkeit hat in hohem MaRe Einfluss auf die technische Losung eines Athleten. Als Trainer be-
wegen wir uns damit auf dem Kraft-Koordinations-Kontinuum bzw. missen dem Specifity-Overload-
Conflict begegnen.
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Linear Speed Specifity-Overload-Conflict | Kraft und Technik

Der Specifity-Overload-Conflict | Kraft und Technik

Spezifitat ist ein allgemeines Trainingsprinzip, das beschreibt, inwiefern ein Trainingsreiz eine spezifi-
sche Wirkung fir die zugrundeliegende Disziplin entfaltet (Transfer). Dabei ist zwischen globaler und
lokaler Spezifitat zu unterscheiden. Die globale Spezifitdt beschreibt: Dynamik, Geschwindigkeit,
Amplitude und Richtung der Bewegung, wihrend die lokale Spezifitit Ahnlichkeiten der Rekrutierung,
Muskelarbeit, Kontraktionsformen, Rate-of-Force-Development sowie intra- und intermuskularer Ko-
ordination beinhaltet. Bezugnehmend auf die zwei groen Komponenten, welche die Schnelligkeits-
leistung beeinflussen, schreiben Brearley und Bishop (2019) sowie Bosch (2015) von dem Specifity-
Overload Conflict, der in der Trainingsplanung immer wieder zu berlicksichtigen ist und Trainer vor
gewisse Herausforderungen stellt. Als Trainer konzentrieren wir uns oft auf den positiven Transfer ei-
ner Ubung auf die Zieldisziplin, aber es gibt immer auch einen negativen Transfer. Denn alles ist mit
Kosten verbunden. Der Grund fiir diese doppelte Wirkung liegt darin, dass beispielsweise ein Krafttrai-
ning denn Sinn hat, das Potential eines Athleten zu erhéhen. Es besteht allerdings ein negativer Zu-
sammenhang zwischen der Steigerung der muskularen Leistung (Overload) und der Spezifitat. Deckt
die gewahlte Kraftlibung zu wenige Spezifitatsaspekt ab, liefert sie zwar einen Overload in einem Be-

reich, doch der potenzielle Transfer fallt sehr gering aus. Man bekommt die Kraft, sprichwortlich, nicht
auf die Bahn.

T T T T T T T T T T e T e T, 1
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ |
Ptag ~“~~ ,,,, S~ 1
”¢ \~~ ”¢ \~~ |
i Lokal et Global :
— O a e s){’ 0 a e ‘\\ 1
4 VAN N |
b= ° ge, 00 4 >y ° ge, 00 S |
£ Spezifitat Spezifitat N
u '// \\ \\ 1
ﬁ / \\\ \\ !
’ \ \ 1
— A e
S~y TR I _emm Tl N el N
e g ~o 1.~ ISR -~ S~o \
Y Rae AN “ SN 2 SN vl
© < Syl e’ S Vi
© . s T " \
& Kontraktions- ..Geschwindigkeitsy Vektor- V!
S ooy oo 4 4 oo, oo \\ 1
c Spezifitit Spezifitat , Spezifitat “ !
] / / \ I
- / / i 1
c / 7 \ ]
o I 1 3 1
€ ] 1 Vool
o ! ! vg
r
1<% i i i
g '. '-. P
\ 1 71
x \ “\ ! .
o \ \ / ;o
(] \ \ ;) 1
T \\ A \‘ Il ’ |
4
[7,) \\ \ \ ,I ’
7] \ N . 4 !
= N N N S J 1
- % N M it 1
c I’, \\\ : \ ¢’, ‘“\ ¢/ / I
i ~ Pt . N et Sael et VEaN I
‘~--_____——’— ":vﬂ-_--l-: ___________ ’/’ X S 1
"o’ ‘~\~ "a’ X 1
- e, - S
~~~~~~~~~~~~ N

Kraft Technik/Koordination
(Overload) (Specifity)

Abbildung 4. Kraft-Koordinations-Kontinuum | Specifity-Overload-Conflict (adaptiert von Bosch, 2015; Brearley &
Bishop, 2019)

Ein Beispiel, welches Bosch (2015) einsetzt, ist das Wadenheben, bei dem die Bewegung nicht spezi-
fisch, im Sinne des Sprints, ist und die erzeugten Krafte viel geringer sind als bei der Zieldisziplin. Wa-
denhaben ist, laut Bosch, zur Kraftsteigerung fir das Sprinten wirkungslos. Wie gehen wir als Trainer
mit dieser Information um? Zunachst muss sichergestellt werden, dass tatsachlich Overload vorliegt.
In vielen Fallen opfern wir die Spezifitat, ohne daflir erh6hte Kraftfahigkeiten zu erhalten. Dabei muss
Overload nicht nur mit erhohten Lasten und damit reduzierten Geschwindigkeiten erzeugt werden,
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sondern maRgeblich auch unter Entlastung und supramaximalen Geschwindigkeiten stattfinden (Bau-
ersfeld & VoR, 1992).

,Der Kraftgewinn muss unmittelbar auf die Wettkampfiibung iibertragbar sein. Dieser Ubertragungs-
effekt ist bei Nachwuchssportlern und Trainingsanfdngern noch durch ein relativ breites Spektrum von
Ubungen realisierbar. Mit steigender Leistungsfédhigkeit reduziert sich die Anzahl wirksamer Spezial-
tibungen” (Schnabel, Harre & Krug, 2008, 322).

Trainer missen die goldene Mitte finden, bei dem Overload und Spezifitdt in einem guten Gleichge-
wicht sind. Overload ist es, was den Trainingsreiz liefert, deshalb brauchen wir ihn, und es lohnt sich,
zu diesem Zweck von der Spezifitat ein wenig Abstand zu nehmen. Der einfachste Weg, Overload zu
maximieren, besteht jedoch darin, die Freiheitsgrade zu reduzieren (z.B. konnen mit einer Beinpresse
hohere Belastungen erreicht werden als mit einer einbeinigen Kniebeuge), was den funktionellen As-
pekt und damit den Transfer in die Zieldisziplin reduziert. Bei Schnelligkeitsiibungen wird dazu oft der
Bewegungsumfang reduziert. Die goldene Mitte wird fiir jeden Athleten und jede Sportart unterschied-
lich sein, und es liegt am Trainer, den Bereich zu finden, in dem die positiven Aspekte die negativen
Uberwiegen. Dabei sollte das Training sowohl effektiv als auch effizient sein. Effizienz entsteht durch
den Verzicht auf tiberflissige Bewegungen oder Belastungen, die sich negativ auswirken. Jede Kraft-
Ubung, die fur die Ausfiihrung der sportlichen Bewegung irrelevant ist, stellt eine zusatzliche Belastung
dar, die sich leistungsschadigend auswirken und damit aus dem Training gestrichen werden kann.

,Eine erhebliche Relevanz intermuskuldrer Koordination flir maximale Schnelligkeitsleistungen lasst
sich zumindest ,,induktiv” aus den Befunden zur hohen Spezifik motorischer Schnelligkeitsleistungen
ableiten (...). Schnelligkeitsleistungen sind danach in Teilen zwischen strukturgleichen Bewegungen,
jedoch nicht zwischen verschiedenen Teilkérpersystemen bei variierenden Koordinationsmustern
transferierbar” (Thienes, 2019).

Um Ubungen und Methoden mit hoher Wahrscheinlichkeit eines positiven Transfers zu ermitteln, sind
folgende Punkte der Spezifitat als Leitplanken nutzbar. Diese kénnen in drei Unterformen gegliedert
werden.

Unterformen der Spezifitdt | Auspragung

Kontraktionsspezifitat Kontraktionsformen und Arbeitsweisen der Muskulatur, Inter- und
Intramuskuldre Koordination, DVZ, Kraft-Langen-Relation

Geschwindigkeitsspezifitat | Winkelgeschwindigkeiten, Kontaktzeiten, Abwurf- oder Schlager-
kopfgeschwindigkeit, Hantelgeschwindigkeit, Force-Velocity-Relation

Vektorspezfitat Bewegungsumfang, Winkel und Langen in Bezug auf die Zielbewe-
gung

Tabelle 1. Trainingspraktische Gliederung der Form der Spezifitéit in Anlehnung an Bosch (2015) und Brearley und
Bishop (2019).

Bosch (2015) unterteilt in dhnliche Spezifitatsformen und komplettiert die Liste um die Bereiche: Spe-
zifik der Energiebereitstellung und Spezifik der sensorischen Muster. Unter Berlicksichtigung dieser
Spezifitatsformen bleiben am Ende der eigenen Spezifitits-Analyse die Ubungen und Methoden iibrig,
die fiir die eigene Disziplin spezifisch und effizient sind.
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Die Trainingsanpassungen an hohe Lasten (niedrige Geschwindigkeit) hat vor allem in der friihen Phase
der Kraftentwicklung andere Effekte, als das Training mit leichten Lasten (hohen Geschwindigkeiten).

1RM 1RM 1RM

t(ms) t (ms) t (ms)

Abbildung 7. Anpassung der Kraft-Zeitkurven (—) bei niedrigen (links), mittleren (mittig) und hohen Bewegungs-
geschwindigkeiten (rechts) im Vergleich zur Baseline (---).

Die Geschwindigkeit ist als Bewegungs- oder Winkelgeschwindigkeit zu verstehen und kann mit kurzen
Kontaktzeiten gekoppelt sein. Eine Anwendung auf azyklische und zyklische Bewegungen ist somit ge-
geben. Durch den Geschwindigkeitsaspekt wird den Kraftfahigkeiten direkt eine Spezifik zugeordnet.
Dabei sind die genannten Kraftfahigkeiten als Kontinuum zu verstehen. So werden die Kraftfahigkeiten
bei niedrigen Geschwindigkeiten (Maximalkraft) zu Beginn der Bewegung benétigt, um aus der Ruhe
eine Art Momentum zu erzeugen. Darauf folgen die Kraftfahigkeiten bei mittleren und hohen Ge-
schwindigkeiten (Schnellkraft; RFD und unbelastete Schnelligkeit). Deren Anteile hdngen wiederum
von der Disziplin, der (Teil-) Bewegung und der Arbeitsweise der Muskulatur ab. Die Phasen des
Sprints: Start, Beschleunigung, Top-Speed und Schnelligkeitsausdauer liefern fiir dieses Kontinuum ein
gutes Beispiel. In der Beschleunigungsphase sind, durch relativ lange Bodenkontaktzeiten und (iber-
windende Muskelarbeit, vor allem die Maximal- und Schnellkraft relevant. Im Bereich des Top-Speed
spielen vor allem Stiffness, Kraft im kurzen DVZ sowie exzentrische Muskelarbeit eine Rolle. Diese ms-
sen dann im Rahmen der Schnelligkeitsausdauer aufrechterhalten werden, um die Bremskrafte gering
zu halten. Es geht also wieder darum, in kurzer Zeit einen moéglichst hohen Impuls in die richtige Rich-
tung zu produzieren und dies fiir eine optimale Zeit aufrechterhalten zu kdnnen (Koordinationsschnel-
ligkeit). Kraft ist somit geschwindigkeitsspezifisch und die Herausforderung liegt in der Steigerung der
Kraft bei den bendtigten hohen Geschwindigkeiten (Beardsley, 2018). Bei hohen Bewegungsgeschwin-
digkeiten muss der Muskel namlich innerhalb kiirzester Zeit, (iber die entsprechende Gelenkamplitude
und in sich standig verandernden Winkeln Kraft erzeugen (neue Querbriicken bilden). Das macht die
Kraftproduktion denkbar schwierig. Vor allem im Vergleich zu langsamen Bewegungsgeschwindigkei-
ten, bei denen enorme Lasten bewegt werden kdnnen und hohe Muskelspannungen erreicht werden.
Dieser Umstand wurde bereits im letzten Jahrhundert durch die Hill’sche Kraftkurve beschrieben (Hill,
1938). Ein Schnellkrafttraining und Training mit exzentrischem Fokus (fast eccentrics) verkleinern den
Fiederungswinkel, erhéhen die Faszikelldnge und vermehren die Sarkomere in Serie. Zusatzlich wird
die neuromuskulare Hemmung bei diesen Methoden reduziert (Suchomel & Comfort, 2022). All diese
Aspekte sind, im Vergleich zum Hypertrophietraining, vorteilhaft fiir die Schnelligkeitsentwicklung.
Neue technologische Moglichkeiten, wie der Gebrauch von Sensoren und Videoanalysen und tiber das
Smartphone, lassen im Bereich des geschwindigkeitsbasierten Krafttrainings (Velocity Based Training,
VBT) eine effiziente Trainingssteuerung zu. Spezifische Analysen im Sprintbereich durch Kraft-Ge-
schwindigkeits-Profile (Force Velocity Profile) von Morin und Samozino (2015) eréffnen weitere Mog-
lichkeiten zur Steuerung des Schnelligkeitstrainings.

Dehnungs-Verkirzung-Zyklus & Stiffness

,Der im Zusammenhang mit der Reaktivkraft beschriebene Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ) nutzt
die spinalen Faktoren der Bewegungsregulation zu einer Steigerung der Kontraktionskraft. Dabei ist
die reflexbedingte mechanische Antwort des Muskels umso gréRer, je schneller (z. B. Drop Jumps) und
kraftvoller (z. B. Training mit exzentrischer Uberlast) der aktive Muskel gedehnt wird“ (Raeder, Vuong
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langen DVZ spricht man dann ab einer Zeit von mehr als 150-170ms. Der lange DVZ wird beim Counter-
Movement-Jump (CMJ) und damit beispielsweise beim Volleyball, wahrend des Sprungs zum Block,
erreicht.

Zeitlimitierung bei Schnelligkeitsleistungen

Bei der Zeitlimitierung geht es erstens um die zur Verfligung stehende Zeit, die eine optimale Kraft-
Ubertragung zu gewahrleistet. Ist beispielsweise die Kontaktzeit bei einem Absprung zu lang, dann wird
der resultierende Sprung nicht die gewlinschte Hohe oder Weite erbringen. Auf zelluldrer Ebene geht
es bei der Kraftentfaltung um die Bildung und Aufrechterhaltung von Querbriicken in den Muskeln.
Gerade die FT-Isoformen (Typ Il) haben eine héhere Rate von Anfass- und Loslasszyklen der Aktin-
Myosinbindungen (Querbrickenbildung) als ST-Fasern (Typ 1). Die Aufrechterhaltung der Querbriicken
liegt, je nach Voraktivierung, zwischen 5ms-120ms. Die Zeit der Energiespeicherung im Rahmen des
Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus (DVZ) ist also
beschrankt (Stienen et al. 1978; Goubel,
1997).

Zweitens geht es darum die Zeit zwischen
zwei Punkten zu verkiirzen (£ Geschwindig-
keit). Dabei kann entweder der gesamte
Korper (mit Sportgerat) oder nur das Sport-
gerat diese Strecke (iberwinden. Beim
Sprint oder Bahnradfahren liberwindet der
Athlet die Distanz zwischen zwei Punkten.
Bei einem Golfschwung oder einen

Infobox:

Bei der Voraktivierung sind hemmende Prozesse,
welche durch die Golgi-Sehnenapparate oder Mus-
kelspindeln induziert werden, zu vermeiden.

Dies kann mit der Ermittlung von individuellen Trai-
ningslasten, optimalen Fallhohen fiir das reaktive
Sprungtraining und Trainingsinhalten zur Optimie-
rung der Muskelldange erreicht werden. AuRerdem
ist die Ermiidung im Training zu bericksichtigen.
Hohe Dichte und Umfange hemmen die Voraktivie-
rung und verschieben/verlangern damit die raum-
Sch'wung mit dem Baseballschléger‘ V€~ lich-zeitlichen Anforderungen (z.B. Kontaktzeiten)
bleibt der Athlet an Ort und Stelle. Lediglich =5 ;e Trainingstibungen (Avela et al., 1999; Bubeck,

das Sportgerét soll hoch beschleunigt wer- | 5505 Horita et al., 2004; Sialis, 2004). Mehr dazu im
den, um den Ball entsprechend weit zu Kapitel: Training

schlagen.

Sportarten/Ubungen Zeiten zur Kraftentfaltung

Stiitz beim Sprint

e Startabschnitt 150-200 ms

e max. Geschwindigkeit 80-120 ms
Weitsprung - Absprung 95-130 ms
Hochsprung — Absprung 140-220 ms
Dropjump (H: 60cm) 150-200 ms
Absprung Salto riickwarts 120-140 ms
Hauptbeschleunigungsphase

e Kugelstol$ =270 ms

e Speerwurf = 200 ms

o Diskuswurf =200 ms

Tabelle 2. Zur Verfligung stehende Zeitintervalle fiir die Kraftentfaltung in verschiedenen Sportarten/Disziplinen.

Aufwarmen

Das klassische Aufwarmen im Verein kennt sicherlich Jeder. Erst einlaufen, danach statisch dehnen
gefolgt vom Lauf ABC. Leichtes Joggen erhdht zwar die Kérpertemperatur, es ist aber nicht der beste
Weg mit dem Aufwarmen zu beginnen. Die meisten Sportler, von der Grundschule bis zur Universitat,
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Technikaspekte der Sprintphasen
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Kraft Technik/Koordination
(Overload) (Specifity)

Bei der Betrachtung der Technikaspekte geht es vor allem um die Koordination im weiteren Sinne,
welche dem Sprint immanent und von Kraftfahigkeiten abhangig ist (Koordinationsschnelligkeit). Es
geht um Korperposition, Arbeitswinkel, Bewegungsumfinge, Winkelgeschwindigkeiten und damit um
die optimalen Positionen, um die Kraftfahigkeiten eines Athleten effizient nutzen zu kénnen. Dabei
sind die Lauf- und Winkelgeschwindigkeiten relevant, da Athleten vor allem bei hohen horizontalen
Geschwindigkeiten die korrekten technischen Merkmale abrufen konnen mussen. Als korrekt gilt die
Technik mit der ein Athlet seine Kraftfahigkeiten optimal kanalisieren — also in die richtige Richtung
lenken — kann. Genau darum geht es bei der Vektorspezifitdt. Cantreras et al. (2017) konnte zeigen,
dass der Hip-Thrust, durch seinen Vektor, einen besseren Transfer auf die Beschleunigungsphase im
Sprint zuldsst als die Kniebeuge vorne. Auch Horizontalspriinge haben einen groRReren Leistungstrans-
fer auf die Sprintleistung als Vertikalspriinge (Saez de Villarreal, Requena & Cronin, 2012). Hier wird
die Uberschneidung der Spezifititsbereiche deutlich.

Hip Thrust [ FrontSquat
Pre Post A (abs) A (%) Pre Post A (abs) A (%)
Vertical Jump (cm) 56,31+ 8,44 58,23+7,82 +1,92+4,48 +3,30 52,27+840 56,09 + 8,22 +3,82+ +6,81
343

Horizontal Jump (m) PACKEJdi] 2,38+0,22 +0,06 £ 0,11 +2,33 2,28+0,24 2,32+ 0,28 +0,04 = +1,69
0,15

Sprint (sek.) 1,76 + 0,07 1,74 +£0,08 -0,02 +0,03 -1,06 1,79+ 0,08 1,80+ 0,11 -0,00 = +0,10
0,09

20m Sprint (sek.) 3,13+£0,13 3,07+0,14 -0,05 £ 0,05 -1,70  3,16+0,14 3,14+ 0,16 -0,02 £ -0,67
0.1

(B GTGIGEGT [ 2554,31 + 281531 % +261,00 £ +9,22  2683,18 + 258,35 273418+ 213,09 +5100+ +1,56
pull (N) 419,03 504,21 257,86 210,83

Tabelle 3. Premeasures, postmeasures, differences, and percent changes of all performance measures (Cantreras
etal, 2017).

»Speed is irrelevant if you are going in the wrong direction”— Mahatma Gandhi
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Im Training wird die Armbewegung oft isoliert gelibt. Auch professionelle Sprinter integrieren isolierte
Armiibungen in ihre Trainingsprogramme. Hierbei sind mit Sand oder Granulat gefiillte Hanteln, soge-
nannte Reaktiv-Hanteln, mit einem Gewicht von etwa 1 kg (z. B. Raktor oder XCO-Trainer), ideal. Dieses
Training dient sowohl der bewussten Umsetzung der Technik als auch dem Aufbau der Kondition im
Arm- und Schulterbereich, um einen kraftvollen und entspannten Schultergirtel zu férdern.
Ein effektives Armtraining sollte die folgenden Aspekte berticksichtigen:

e Die Hande beeinflussen die FuBbewegung in der Flugphase.

e Die Hinde tragen zur Verbesserung der Schrittfrequenz bei und kontrollieren, wie der Ful den

Boden beriihrt.

Beim Armtraining sollte der Athlet lernen, die Kraft des Riickschwungs zu nutzen. Je langer der Lauf,
desto weniger pulsiert die Hand nach unten. Die Arme miissen sich schnell bewegen, um das Schwung-
bein schneller zu repositionieren. Dies geschieht durch Pulsieren und Drehen, wobei die Hinde pro-
nieren und supinieren, um die Fulbewegungen zu unterstiitzen. Ein Athlet, der seine Beine in der Luft
schneller neu positionieren kann, wird auch schneller sprinten. Trotz einiger irrefliihrender Forschun-
gen aus den frilhen 2000er Jahren zeigt die Praxis, dass eine eine effektive Neupositionierungsstrategie
in der Flugphase die Kraftibertragung begtinstigt.

Sportler mit vielseitiger Ausbildung in ihrer Jugend zeigen oft natirliche Armbewegungen. Wenn Trai-
ner eingreifen mussen, ist es wichtig, den Abwaértsdruck sowie Pronation und Supination zu forcieren.
Dies kann entscheidend sein, um Athleten auf die nachste Leistungsstufe zu bringen.

Technische Aspekte (Specifity) der Transitionphase

Beinbewegung, Armbewegung und Oberkdrperaufrichtung

In der Transition-Phase sollte eine flieBende, sukzessive Aufrichtung fortgefiihrt werden. Ein sprung-
hafter Wechsel von der Beschleunigungsphase in die Aufrichtung fiihrt zu einer schlechteren Laufge-
schwindigkeit in der Top-Speed-Phase. Mit dem Ubergang in die Transition-Phase (=8. Schritt) wird die
Bewegung des Beins eher kreis- oder elipsenférmig und es findet keine endgradige Streckung des Knie-
gelenks statt. Der Schienbeinwinkel befindet sich bei ca. 90° wahrend sich der Oberkdrper noch bis
zum ca. 17. Schritt weiterhin 2°-3° pro Schritt aufrichtet. Die Armbewegung ist nicht mehr so groRrau-
mig, steuert allerdings maRgeblich die Aktion der Beine mit. Die erreichte Geschwindigkeit sollte zwi-
schen ~85% und 100% der maximalen Laufgeschwindigkeit liegen.

»Man lduft mit den Armen und wirft mit den Beinen” (Unbekannt).

Die Bewegung ist anhand von Videoanalysen gut am Bewegungsverlauf der Ferse zu verfolgen. Die
,Line of Power” wird zu jedem Zeitpunkt aufrechterhalten. Zum Ende der Transition-Phase befindet
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sich der Oberkdrper in einer nahezu aufrechten Position. Die Basisiibungen fiir die Transition-Phase
und Top-Speed-Phase sind der B-Skip und entsprechende Wall-Drills.

Technische Aspekte (Specifity) der Top-Speed-Phase

Wahrend des aufrechten Sprints (Top-Speed und Speed Maintenance) sind die Hohe und der Verlauf
des Korperschwerpunkts (KSP) eine relevante KenngréRe. Kollabiert der Athlet im Hiift- oder Kniege-
lenk, senkt sich der KSP ab und beeinflusst damit die gesamte Laufmechanik sowie die Kontaktzeiten
am Boden. Diese wiederrum sind die zweite relevante KenngroRe. Lange Bodenkontaktzeiten beein-
flussen die Laufgeschwindigkeit negativ. Das Verhaltnis von Bodenkontaktzeit zu Flugzeit sollte wah-
rend des aufrechten Sprints bei 1:1,3 bis 1:1,5 liegen (Housden, 1964). Idealerweise bleibt der Athlet
groR (kollabiert nicht) und kann den Ful} in der Stiitzphase nah an der Projektion des KSP positionieren.
Das Becken befindet sich in neutraler Position und die Schultern sind entspannt. Die Krafteinleitung ist
vorrangig vertikal. Die Hiiftmuskulatur bleibt der wichtigste Treiber fiir die horizontale Geschwindig-
keit. Der hintere Unterarm steht beim Toe-Off parallel zum vorderen Schienbein. In der Stitzphase
befinden sich Stltzbein und kontralateraler Arm ebenfalls parallel zueinander. Der vordere FuR befin-
det sich beim Toe-Off direkt vertikal unter dem Knie (optimale Position zur Kraftiibertragung und
Voraktivierung der ischiocruralen Muskulatur).

Laufrichtung L
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e S S S

Abbildung 15. Keypositions: e/' Toe-Off (rechts) vor dem initialen FufSkontakt (mittig) un in der Stiitzphase — Po-
sition-4 (links)

Von besonderer Relevanz sind synchrone und fliissige Arm- und Beinbewegungen, die eine entspannte
Sprintbewegung zulassen. Entspannung bedeutet hier einen schnellen Wechsel von An- und Entspan-
nung zu ermoglichen. Diese relative Entspannung sorgt fiir schnelle Repositionierung des Schwung-
beins, um aggressiv Kraft in den Boden zu bringen und die Kontaktzeiten kurz zu halten.
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Trainingssteuerung

Im Bereich der Trainingsplanung und Periodisierung sind schon viele Blicher und Artikel geschrieben
worden, deren theoretische Tiefe dieses Buch sprengen wiirde. Des Weiteren weist jede Sportart eine
eigene Wettkampf- oder Turnierdichte auf. Deshalb wird hier auf zentrale und praktikable Punkte ein-
gegangen, die flr das Sprinttraining sportartiibergreifend Anwendung finden. Schauen wir uns zu-
nachst das groRe Bild der Trainingsplanung an und zoomen von dort aus in die Details.

Periodisierung der Trainingsschwerpunkte

Was ist Schnelligkeit? Die Antwort auf diese Frage, in Bezug auf die Trainingsplanung, ist: Schnelligkeit
ist eine Querschnittsfahigkeit, die sich aus spezifischen Kraft-, Beweglichkeits- und Technikmerkmalen
zusammensetzt. Gleichzeitig besteht ein enger Zusammenhang zum anaeroben Stoffwechsel, den man
beispielsweise mit der Laktatbildungsrate (VLama; mmol/l/s) beziffern kann. Das Training der Schnel-
ligkeit zielt also auf verschiedene Fahigkeits- und Fertigkeitskomplexe ab, welche als Ergebnis eine er-
hohte Schnelligkeitsleistung haben kdnnen. Als Trainer und Athlet muss man sich also regelmaRig die
nachste Frage stellen: Wieviel schneller kann ich noch werden? Denn eines ist klar. Um ein Sprinter
oder Werfer auf Weltklasseniveau zu werden benétigt man nicht nur Training, sondern auch eine ent-
sprechende Disposition (Lombardo & Deaner, 2014). Mit dem richtigen Training kann man Schnellig-
keitsleistungen verbessern, aber nur in realistischen Grenzen.

,1 can make you faster, but | can’t make you fast” — (Jerry Baltes)

Da man aulRerhalb der Leichtathletik nicht auf die hochstmoéglichen Sprint- oder Wurfleistungen ange-

wiesen ist, ergeben sich jedoch, fiir eine etwas grofiere Zielgruppe, sinnvolle Anreize ein Schnelligkeits-

training aufzunehmen. Bevor man sich mit den Trainingsinhalten beschaftigt, muss man zunachst die

Disziplin oder Sportart festlegen, in der die Schnelligkeit entwickelt werden soll. Das mag zunachst

trivial erscheinen, doch man kann den zweiten Schritt nicht vor dem ersten machen. AnschlieRend

muss die Disziplin, in der Schnelligkeit entwickelt werden soll, analysiert werden. Dazu eignen sich fol-

gende Fragen:
1. Um welche Sportart/Disziplin handelt es sich genau?

Welche Arten von Schnelligkeit sind in dieser Sportart besonders relevant?

Wie lang sind typische hochintensive Belastungsphasen in dieser Sportart?

Welche Bewegungsmuster und -richtungen sind fiir die Schnelligkeitsentwicklung relevant?

Gibt es sportartspezifische Anforderungen an die Schnelligkeit (z.B. mit Ball/Gerat)?

Wie wichtig ist die Schnelligkeit im Verhaltnis zu anderen konditionellen Fahigkeiten in dieser

Sportart?

Gibt es Positionen oder Spielsituationen, die besondere Schnelligkeitsanforderungen stellen?

8. Welche Rolle spielen kognitive Aspekte (Wahrnehmung, Entscheidungsfindung) in Bezug auf
die Schnelligkeit?

9. Wie sieht das typische Belastungs-Erholungs-Verhaltnis wahrend eines Wettkampfs aus?

10. Gibt es besondere dulRere Faktoren (z.B. Untergrund, Ausriistung), die die Schnelligkeit be-
einflussen?

11. Welche Alters- und Leistungsklasse soll betrachtet werden?

12. Limitiert das Korpergewicht des Athleten die sportliche Leistung?

13. Welche Gelenke/Kérperteile sind fir die Kraftlibertragung besonders relevant?

14. Welche Zeit hat der Athlet fiir die Kraftlibertragung zur Verfliigung?

15. Welche technischen Komponenten beeinflussen die Schnelligkeitsleistung positiv (negativ)?

16. Welche Kraftfahigkeiten sind in der Disziplin relevant fiir die Schnelligkeitsentwicklung? Und
welchen Phasen der Bewegung werden die Kraftfahigkeiten zugeordnet?

17. Welche anderen Anforderungen der Sportart kdnnen, auf zellularer Ebene, mit den Anpas-
sungsmechanismen des Schnelligkeitstrainings konkurrieren?

18. Gibt es typische Verletzungsmuster in der Sportart, die beim Schnelligkeitstraining beriick-
sichtigt werden missen?

oukwnN

~
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(2008) die aerobe Ausdauer nach der Leistungsauspragung fir bis zu 30 Tage in den Hintergrund ge-
riickt werden, sodass fir andere Fahigkeiten mehr Spielrdume entstehen.

Generell gibt es eine Vielzahl an Periodisierungsmodellen die sportartiibergreifend giiltig sind und viele
weitere, die sportartimmanent sind. Die gangigsten sportartiibergreifenden Periodisierungsmodelle

sollen hier kurz dargestellt werden.

Modell

Traditionelle
(Lineare) Pe-
riodisierung

Autor
Lew Matwejew
(1972)

Wellenfor- -
mige Periodi-
sierung

Vladimir Issurin
(2008)

Blockperiodi-
sierung

Tagliche wel- 8
lenformige
Periodisie-
rung (DUP)

Louie Simmons
(2022)

Conjugate
Periodization

Reverse Peri- &
odization

Kraemer und Fleck
(2014)

Flexible Peri-
odisierung

Vladimir Platonov
(2013)

Individuelle
Periodisie-
rung

Tabelle 5. Periodisierungsmodelle.
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Beschreibung
Lineare Steigerung
der Trainingsintensi-
tat bei gleichzeitiger
Abnahme des Trai-
ningsvolumens lber
die Zeit.

Haufigere Variationen
in Trainingsintensitat
und -volumen, oft in-
nerhalb eines Mikro-
zyklus.

Konzentriert sich auf
spezifische Trainings-
ziele in Blocken, um
bestimmte Fahigkei-
ten zu entwickeln.
Variiert Trainingsin-
tensitat und -volumen
taglich.

Kombiniert verschie-
dene Trainingsmetho-
den und -intensitaten
parallel.

Beginnt mit hoher In-
tensitat und niedri-
gem Volumen, stei-
gert das Volumen
Uber die Zeit bei ab-
nehmender Intensi-
tat.

Passt den Trainings-
plan basierend auf
kontinuierlichem
Feedback und Leis-
tungsmonitoring an.
Beriicksichtigt indivi-
duelle biologische
Kennwerte bei der
Trainingsplanung.

Praxisbeispiel

Ein Schwimmer beginnt die Saison
mit hohem Volumen und niedriger In-
tensitat (z.B. 8x400m bei 70% Maxi-
malgeschwindigkeit) und endet mit
niedrigerem Volumen und hoher In-
tensitat (z.B. 8x50m bei 95% Maxi-
malgeschwindigkeit).

Ein Laufer variiert das Training inner-
halb einer Woche: Mo: Intervalle, Mi:
Tempolauf, Fr: Regenerativer Lauf,
Sa: Langer Lauf.

Ein Gewichtheber trainiert 4 Wochen
Maximalkraft, dann 4 Wochen
Schnellkraft, gefolgt von 4 Wochen
wettkampfspezifischem Training.

Ein Kraftsportler variiert taglich: Mo:
Schwer (5x5), Mi: Mittel (4x8), Fr:
Leicht (3x12) fiir die gleiche Ubung.

Ein Powerlifter trainiert gleichzeitig
Maximalkraft (z.B. Kniebeugen),
Schnellkraft (z.B. Box Jumps) und Hy-
pertrophie (z.B. Beinpresse) in einer
Trainingseinheit.

Ein Bodybuilder startet mit schwerem
Training (3x5 Wiederholungen) und
erhoht schrittweise das Volumen bis
zu 5x12 Wiederholungen vor einem
Wettkampf.

Ein Tennisspieler passt seinen Trai-
ningsplan wochentlich an, basierend
auf Leistungstests und subjektivem
Empfinden.

Ein Triathlet plant sein Training basie-
rend auf regelmaRigen Bluttests,
Herzfrequenzvariabilitat und subjekti-
vem Belastungsempfinden.



Linear Speed Trainingsplanung und -steuerung

Die Planung des Trainingsumfangs ist in Abhangigkeit des Anforderungsprofils der Sportart und der
Leistungsfahigkeit des Athleten. Zur Ubersicht soll folgende Grafik dienen:

,Starkere” Athleten

,schwachere” Athleten

Beschleunigungsphase
~100m ~300m
Top-Speed-Phase
~50m ~150m
Tempotraining
~600m ~2.000m
Enzymatisches Volumentraining (wiederholte Schnelligkeit)
~1.000m ~1.500m

Abbildung 21. Grobes Trainingsvolumen pro Trainingseinheit nach Sprintphase und Leistungsféhigkeit

Planungsgrundsatze flr das Schnelligkeitstraining

Wenn Schnelligkeitsaspekte in den Trainingsprozess integriert werden sollen, dann sind diese in jedem
Zyklus zu beriicksichtigen, da Schnelligkeit eine sehr geringe Residualzeit von 513 Tagen aufweist (Is-
surin, 2008). Dies liegt darin begriindet, dass Schnelligkeitsleistungen sehr stark von schnell verfiigba-
rer Energie (ATP & Kreatinphosphat) sowie von hoch prazisen neuronalen Interaktionen abhangig sind,
die nicht konserviert werden kdnnen. Genau aus diesem Grund ist im Bereich des alaktaziden/reinen
Schnelligkeitstrainings auch keine kumulierte Trainingsanpassung, im Sinne des Peaking oder Tapering,
moglich.

“You can’t taper the nervous system” — Joel Smith

Um Sprintschnelligkeit in Rahmen der langfristigen Leistungsentwicklung zu fordern sind bestimmte
Voraussetzungen notwendig. Al Vermeil nennt dazu in seiner Hierarchie der athletischen Entwicklung
die Reihenfolge: Testen - Grundlagen - Kraft - Explosivkraft - Reaktivkraft und ganz zum Schluss
die Schnelligkeit im Allgemeinen. Schnelligkeit wird durch die Weiterentwicklung aller zuvor trainierten
Qualitaten entwickelt. Sie ist sozusagen das Ergebnis. Ein Peaking und Tapering ist also in der komple-
xen Schnelligkeit moglich, wenn die Periodisierung eine kumulierte Leistungsverbesserung der Kom-
ponenten zuldsst. Somit mussen die trainierten Kraftfahigkeiten einen Transfer zu Schnelligkeitsleis-
tungen gewahrleisten (lokale Spezifitat). Schnelligkeitstraining ist eine Trainingsform, die maximale
Anstrengungen des Nervensystems erfordert. Deswegen gilt: Bei der Schnelligkeitsentwicklung ist we-
niger mehr (Gadient & Deutsch, 2020).

Aus meiner eigenen Erfahrung heraus kann ich allerdings sagen, dass in der Trainingsplanung gerne

der Ansatz “viel hilft viel” verfolgt wird. Als Trainer sollten wir uns daher Fragen, wie wenig man trai-
nieren lassen kann, um eine Leistungsverbesserung zu erhalten.
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Mo. Kurze Sprints bis 40m; Wicket-Runs Wall-Drill (Angles; Timing)
N 72 Std. | und integriertes Hiftbeuger- Reaktive Drop-Jumps (Ankle; Strength)
Rumpftraining A-Skip mit Zugwiderstand (Angles; Timing)
3x20m Fallstart (Strength, Timing)
Pausen (Regeneration): 3x40m 3-Punkt-Start
20m - 3 Minuten - Erholung 6x Wickets bis 30m bei 90% (Timing; Angles)
30m — 4 Minuten - Erholung 6x 6 Kastenaufspriinge mit Fullmanschetten
40m - 6 Minuten - Erholung (2kg) (Strength)
4x 6-8 Resisted oszillierende Hip-Flexion Wall-
Drill (Strength)
Di. Starts bis 20m und zwei lange Sprints | 3x 20m Pogojumps (Ankle)
C36Std. | und Kraft 6x 6 Single-Leg Dropjumps (Ankle)
Je 2x 20m A-Skip, 20m B-Skip; 20m C-Skip (Tim-
Pausen (Regeneration): ing; Angles)
20m - 3 Minuten (aufSer bei den 4x Sukzessives Aufrichten mit Trainer (Angles)
Skips) 3x 20m Fallstart (Strength, Timing, Ankles)
150m — 15 Minuten 3x 20m Start aus dem Block
Kraft: 3-4 Minuten 2x 150m 98% (Ankle; Timing, Strength)
5x 5 Single Leg, Barbell-Step-Ups (Strength)
5x 5 Hip-Thrusts (Strength, Angles)
4x 3er-Hop mit Fulmanschette (Strength,
Angles)
Mi. Erholung Muskelldngentraining ohne Zusatzlast
S 24 Std.
Do. Techniktraining und Wicket-Runs; in- | 5x 8 Sekunden Wall-Drills (Timing, Angles)
S 24 Std. tegriertes Hiuftbeuger-Rumpftraining | Je 3x 30m A-Skip; B-Skip (Timing, Ankle, Angles)
10x Starts aus dem Block bis 10m (Timing,
Strength, Ankle)
6x 30m Wicket-Runs bei 90% (Timing, Angles)
2x 8 reaktive Single-Leg-Hip-Flexion-Holds
(Strength)
3x 20 Bergsteiger-Switches - FliBe an der Wand
(Strength)
3x 6 Wall-Attacks mit Hiftbeuger (Angles,
Strength)
Fr. Spriinge; Speed Bounds bis 30m 3x 20m Pogojumps (Ankle)
N 72 Std. 6x 6 Minihurdle Reaktive Spriinge (Ankle)
Pausen (Regeneration): 6x 6 Single-Leg Dropjumps mit Aufsprung (An-
Spriinge 4-5 Minuten kle, Strength)
30m: 5 Minuten 5x 3 Tiefspriinge (Strength)
5x 3 Reaktive Aufspriinge mit Release (Ankle,
Strength)
3x 30m Speedbounds (Angles, Strength, Timing)
Sa. ZWL bis 80m Muskellangentraining: 2 Ubungen
C 36 Std. Je 2x 30m A-Skip und B-Skip (Angles, Ankle, Ti-
Pausen (Regeneration): ming)
60m: 8 Minuten 4x 60m ZWL (Strength, Angles, Timing, Ankles)
80m: 12 Minuten 4x 80m ZWL (Strength, Angles, Timing, Ankles)
So. Erholung Frei

Tabelle 14. Wochentrainingsplan mit dem ASTRA-Modell und Charakterisierung der Trainingsbelastung und den
zugehdrigen Regenerationszeiten bis zur nédchsten dhnlichen Belastung (N=Neuronale Belastung; S=Strukturelle
Belastung; C=Mischform).
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Friihes Aufrichten

Um in der Start- und Beschleunigungsphase mdglichst viel Kraft flir den Vortrieb zu nutzen, sollte der
Athlet moglichst eine Vorlage von =45° zum Boden aufweisen. Auf Grund fehlender Kraftfahigkeiten
und ggf. der Angst zu stolpern richten sich viele Athleten nach dem Start zu schnell und zu friih auf.
Zwar vermeiden sie dadurch das Overstriding, geben aber den optimalen Kraftvektor zu schnell auf
und kénnen nicht hoch genug beschleunigen. Der Hinweis , tief zu bleiben” ist dabei nicht zielfihrend
und kann zu anderen Fehlerbildern fiihren, da die Ursache fiir den Technikfehler nicht bearbeitet
wurde.

Kopf im Nacken

Der Begriff ,Kopfsteuerung“ ist vor allem aus den kompositorischen Sportarten,
wie Turnen oder Wasserspringen bekannt. Es bedeutet, dass die Kopfhaltung
oder Kopfbewegung den restlichen Korper steuert. Das kann man bereits spiren,
wenn man den Kopf senkt, um nach unten zu schauen. Wer wahrend dieser Be-
wegung in sich hineinspiirt, wird merken, wie sich die restliche Wirbelsaule an-
fangt ebenfalls zu beugen. Analog dazu kann mit einem Blick nach oben die Wir-
belsdule aufgerichtet werden. Ahnlich verhilt es sich natiirlich auch mit Drehbe-
wegungen des Kopfes und dessen Einfluss auf die Wirbelsdule. Wird im Rahmen
des Sprints der Kopf wahrend des Starts gehoben, folgt der restliche Kérper in die
Aufrichtung. Die Beschleunigungsphase wird zu frith abgebrochen. Wird der Kopf
wahrend der Top-Speed-Phase in den Nacken gelegt, streckt sich die Wirbelsaule, was ein Beckenkip-
pung nach vorne und damit Butt-Kicking und eine schlechtere Front-Side-Mechanics zur Folge haben
kann.

Butt-Kicking

Das Anfersen zum GesaR ist ein essentieller Teil fiir eine gute
Sprintmechanik. Erst durch ein effizientes Anfersen wird es dem
Athleten ermdglicht das Schwungbein moglichst kraftsparend
und schnell vor dem Kérper zu repositionieren. Dies wiederum
ermoglicht eine optimale Ausrichtung zur Kraftibertragung auf
den Boden. Man spricht dabei auch von einer Pendelverkiirzung
des Schwungbeins. Wird die Beinbewegung nach hinten
(Backside-Mechanics) zu ausladend, schwingt der hintere Fu® zu
hoch in Richtung des Gesales, was zu einem limitierten Kniehub
und weniger Zeit zu optimalen Repositionierung vor dem Korper
(Front-Side-Mechanics) fiihrt. Das Butt-Kicking kann auch durch
ein, nach vorne, gekipptes Becken ausgeldst werden. In diesem
Fall kann Gber ein Training der Beckenstellung sowie der Rumpf-
muskulatur nachgedacht werden. Auch eine verkirzte musku-
lare Beugerkette kann hier zu unwillkirlichen Technikfehlern
beitragen. Als Referenz fiir ein gutes Timing bietet der Abstand
der Oberschenkel beim initialen Bodenkontakt (Thigh-Separa-
tion).
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: \/ Die Thigh-Separation beschreibt den Abstand der
Oberschenkel beim initialen FuRkontakt. Befindet
sich der Oberschenkel des Schwungbeins hinter
dem des Standbeins ist die Thigh-Separation zu
’- groR und es kommt haufig zu einer Variante des
Butt-Kicking. Gleichzeitig wird der FuBaufsatz meist

flach.
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Praktikable diagnostische Moglichkeiten zur Trainingssteuerung

In den vorherigen Kapiteln wurden bereits Mdoglichkeiten zur Trainingssteuerung vorgestellt. Im Fol-
genden werden einige praktikable Méglichkeiten ndher beschrieben. Uber die QR-Codes erginzende
Dateien abrufen. Die Datenbank wird stetig erweitert.

Resisted Sprints
Zugwiderstandslaufe konnen auf mehreren Wegen gesteuert werden. In jedem Fall ist es wichtig den
passenden Zugwiderstand fiir den Athleten zu ermitteln. Es lassen sich vier Vorgehensweisen zur Be-
lastungsgestaltung von ZWL unterscheiden:
1. Last (kg)
e Genormte Belastung fiir bestimmte Trainingsbereiche
2. %Korpergewicht (Andeutung einer Individualisierung)
e Belastung fir bestimmte Trainingsbereiche in Abhangigkeit vom Korpergewicht
o +5%-8% des Korpergewichts (Lavrienko et al., 1990, 3)
o max. 10% des Korpergewichts (Jeffreys, 2013)
o bis 20% des Korpergewichts (Martinez et al., 2015)
3. %Vdec (Beriicksichtigt die individuelle Beschleunigungscharakteristik des Athleten)

e Prozentualer Geschwindigkeitsverlust im Vergleich zum unbelasteten Sprint
4. %MRSL (Maximal Resisted Sled Load) (Beriicksichtigt die individuelle Beschl.-charakteristik)
o 100% MRSL ist die Last bei der ein Athlet zwischen 10m-15m (Sektion A) und 15m-
20m (Sektion B) nicht mehr beschleunigt - gleich schnell ist (Martinez et al., 2014).

%MRSL ‘ Transfer auf... ‘ Einzelstrecken Gesamtumfang
5% - 30% Maximalgeschwindigkeit 30m —50m 120m —250m
30% - 60% Technische Adaption, Transition | 20m —40m 120m —250m
60% - 100% RFD, Beschleunigung 10m —30m 60m —180m
>100% RFD, Beschleunigung 5m—-15m 30m —-50m

Tabelle 18. Normative fiir ein Zugwiderstandstraining nach der Maximal Resisted Sled Load Methode (Trainer-
akademie KéIn des DOSB).

Ermittlung der Zugwiderstandslast Uber ein Kraft-Geschwindigkeitsprofil.
Die maximale Leistung (Pmax) im Sprint wird nach etwa einer Sekunde erreicht
und der Athlet verbringt nur eine sehr kurze Zeitspanne unter diesen ,maxi-
mierten” Bedingungen. Zugwiderstand ist also eine Moglichkeit, den Athleten
in Bedingungen um Pmax zU halten, was wiederum nur moglich ist, indem er eine
maximale Anstrengung gegen einen Widerstand leistet, die es ihm ermdoglicht,
am Ende der Beschleunigungsphase Pmax zu erreichen. Dies nennen Jean-Benoit
Morin und Kollegen die optimale Geschwindigkeit (Vopt). Zwei experimentelle
Studien dieser Forschergruppe zeigen, dass diese optimale Geschwindigkeit bei
Pmax die Halfte der theoretischen maximalen Geschwindigkeit ,V0“ ist. Dieses allgemeine Konzept gilt
theoretisch fiir alle Teile des Kraft-Geschwindigkeits-Spektrums. Um ein passendes Gewicht fiir den
Zugwiderstand zu ermitteln empfehlen die Forscher vier bis finf maximale Sprints tGber ca. 30m zu
absolvieren. Bei jedem Sprint wird der Zugwiderstand erhoht, bis 50% Geschwindigkeitsverlust im Ver-
gleich zum freien Sprint erreicht sind. Zur Analyse stellt die Forschergruppe eine Excel zur Verfligung.

Martinez et al. (2014) gehen bei der Bestimmung des Zugwiderstandes dhnlich
vor. Sie empfehlen ebenfalls mehrere Sprints mit steigendem Zugwiderstand
auszufihren. Dabei werden die Zwischenzeiten zweier Streckenabschnitte,
10m-15m und 15m-20m, gemessen. Sind die Zwischenzeiten annahernd iden-
tisch, wird von einer MRSL = 100% ausgegangen.
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Dropjumps und Hlrdenspringe

Dropjumps sind ein effektives Trainingsmittel zur Verbesserung der Stiffness und Leistungsverbesse-
rung innerhalb des kurzen DVZ. Dropjumps werden haufig von Kasten oder tGber Hiirden durchgefiihrt.
Dabei ist haufig das ,,Sticky-Feet-Phanomen” zu beobachten, bei dem die Athleten sprichwortlich am
Boden kleben. Die Fallhéhen und die damit erzeugten Dehnungsgeschwindigkeiten und Muskelspan-
nungen sind unter diesen Umstanden zu hoch, was zu einer Hemmung der Muskelaktivitat fihrt. Auf
der anderen Seite flihrt eine zu geringe Fallhéhe zu einer unterschwelligen Intensitat im Sinne der
Verbesserung der Reaktivkraft. Deswegen sind fir klassische Dropjumps von Kasten, aber auch fir re-
aktive Hiurdenspriinge Fallhohen zu ermitteln bei denen eine optimale Trainingsanpassung generiert
werden kann, ohne eine Hemmung zu provozieren. Dazu eignet sich u.a. der Reactive Strength Index
(RSI) oder das deutsche Pendant: Der Leistungsindex (LI).

Reactive Strength Index (RSI) & Stiffness

Der RSI wird Uber ein Testprotokoll ermittelt bei dem die Athleten Dropjumps aus unterschiedlichen
Fallhéhen absolvieren (z.B. 20cm, 30cm, 40cm, 50cm, 60cm). Der Test ist dann beendet, wenn die
Athleten, bei korrekter Ausflihrung, einen sinkenden RSI aufweisen. Der hochste RSI mit den passen-
den Rohwerten (z.B. Kontaktzeit <170ms) gibt dann die optimale Fallhéhe wieder.

Leistungsabfall durch Hemmung

RSI

——o—9¢—0o——o
Fallhéhe (cm)

Um diese Fallhéhe auf reaktive Hiirdenspriinge zu Gibertragen wird die Beinlange
des Athleten (bei = 80°-90° Kniewinkel) zur optimalen Fallhéhe addiert. Diese
Hohe entspricht dann der maximalen Hirdenhohe. Eine entsprechende Excel zur
Unterstitzung bei der Bestimmung des RSI und der Fallhohen wird unter dem
nebenstehenden QR-Code bereitgestellt. Durch Kontaktmatten oder durch Apps
(z.B. MyJump2) kdnnen die Kontaktzeiten im Trainingsprozess Uberprift werden
(Monitoring).

RSI Kraftanpassung Sprunganpassung ‘ Sprintschwerpunkt
<2,0 Maximalkraft im Mittelpunkt | Sprungmechanik lernen Top-Speed-Phase
Technik lernen
2,0-2,5 | Maximalkraft steigern Sprungleistung im Mittel- Top-Speed steigern
punkt
2,5-3,0 | Maximalkraft stabilisieren Sprungleistung steigern Top-Speed stabilisieren
>3,0 Maximalkraft gelegentlich Sprungleistung stabilisieren Sprinttraining betonen

Tabelle 19. RSI-Einteilung nach Carl Valle.
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Linear Speed Pause

Dabei kommt es wieder auf die o.g. Einflussfaktoren an. Ist das Volumen von neuronalen Belastungen
zu hoch und/oder die Pausenzeiten in Relation zu gering, dann explodieren die Erholungs- und Rege-
nerationszeiten. Deshalb sollte man den Athleten immer mit dem umgangssprachlichen Pfeil im Ko-
cher aus dem Training entlassen.

»The negative correlation between intersets rest interval of resistance exercises and the magnitude
of sprint improvement indicates that longer rest intervals resulted in greater decreases in sprint
time” (Seitz et al., 2014).

Im Bereich des Krafttrainings sind, je nach eingesetzter Methode, bestimmte Erholungszeiten einzu-
halten. Pausenzeiten >6 Minuten pro Satz dienen vor allem der “(...) Wiederherstellung des neuronalen
Reizlibertragungs- und Reizfortleitungsvermogens insbesondere auf spinal-segmentaler Ebene (.)”
(Gallich & Schmidtbleicher, 1999, 231). Bei reaktiven Methoden sind Pausenzeiten von bis zu 10 Mi-
nuten pro Satz moglich.

Regenerationszeiten

Regenerationszeiten beziehen sich auf die Zeitdauer zwischen zwei Trainingseinheiten. Da auch Trai-
ningseinheiten mit unterschiedlichen Zielen, Intensitdten, beanspruchten Muskelgruppen, etc. am
gleichen Tag umgesetzt werden kdnnen, sind die hier angegebenen Regenerationszeiten als Dauer zwi-
schen den einzelnen Schnelligkeitstrainings zu sehen. Zudem muss der Athlet entsprechend seiner Be-
lastungsvertraglichkeit eingeschéatzt werden. Zatsiorsky & Kraemer (2008) unterteilen die Regenerati-
onszeiten nach der Trainingsbelastung.

Trainingsbelastung einer Einheit | Regenrationszeit (h)
Extrem >72

Sehr Hoch 48-72

Hoch 24-48

Mittel 12-24

Gering <12

Tabelle 21. Empfohlene Regenerationszeiten nach subjektiven Trainingsbelastungen.

Smith (2018) gliedert die Regenerationszeiten nach vorangegangener Trainingsbelastung bestimmter
Bereiche oder Systeme. Dabei unterscheidet er zwischen struktureller und neuronaler Belastung.

vorrangig strukturelle Be- | Mischung aus struktureller und neuronaler | vorrangig neuronale Be-
lastung Belastung lastung
<24h 24-48h 24-72+h

Tabelle 22. Empfohlene Regenerationszeiten nach Belastungstyp.

Um einen geeigneten Trainingsumfang fir Schnelligkeitstraining umsetzen zu kdnnen, sollte die Rege-
nerationszeit, die durch strukturelle Belastungen erzeugt wird, zwischen 24h und 48h gehalten wer-
den. Besser jedoch bei 24h, da neuronal belastende Trainingseinheiten ohnehin eine langere Regene-
rationszeit aufweisen.

In Spielsportarten, wie Tennis, Handball, Volleyball, usw. kénnen Schnelligkeitsinhalte als kurze Blocke
in das Training integriert werden. Dabei kénnen neben linearer Schnelligkeit auch laterale
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Linear Speed Schlusswort

Schlusswort

Liebe Leserin,
Lieber Leser,

oft sind es die kleinen Dinge, die Details, die eine Idee, das eine Puzzleteil, was uns weiter bringt — ein
tieferes Verstandnis und damit Handlungssicherheit ermoglicht. Und so hoffe ich, dass ich mit einem
Satz, einer dargestellten Sichtweise oder Idee in diesem Buch genau das fiir Sie erreichen konnte. Denn
im Grunde sind viele Aspekte des Sprints bereits lange in der Literatur und der Praxis bekannt und
werden oft umfangreich aus verschiedenen Blinkwinkeln dargestellt. Mit der Herangehensweise Gber
den Specifity-Overload-Conflict konnte ich hoffentlich in aller Kiirze dazu beitragen das ,grof3e Bild“
des Sprinttrainings zu zeichnen, in das Sie jetzt beliebig rein- und rauszoomen kénnen, um passende
Methoden, Ubungen und methodische Hilfen fiir lhre Sportlerinnen und Sportler zu entwickeln. Die
praxisorientierte Umsetzbarkeit habe ich immer beriicksichtigt.

AuRerdem bedanke ich mich, dass Sie die Geduld aufgebracht haben mein erstes Buch zu lesen, wel-
ches ich neben Beruf, Training, Ehe, Freunden und Kindererziehung recherchiert und verfasst habe.
Mein Ziel war es — und ist es weiterhin - Informationsquellen zu schaffen, die das theoretische Vgri :
standnis fur das Schnelligkeitstraining verbessern und damit den Kontext fiir das Training zu erzeugen,
der bessere Trainingsentscheidungen zuldsst. Deswegen lade ich Sie, als Leser meines Buches,‘hejg}'c '
zu meinen Online-Schulungen und Trainerfortbildungen ein. | ke

Ich bin Uberzeugt, Sie konnten einige Punkte dieses Buches als niitzlich einstufen und damit
tere Verbesserung fiir sich oder ihre Sportler erzielen. Damit haben meine Miihen ni'
Zielsetzung hinter diesem Werk erfiillt, sondern auch Sie einen Schritt weitergebracht. Klei
serungen sind auch Verbesserungen. Und viele kleine Vi sserungen sorgen fir e
Wachstum. Ich freue mich eine kleine Verbesserung fiir Sie irkt zu haben. L 4

Christian Hochgrtel
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Abkirzungen

1RM
ACTN3
AREG
ASR
Caz+
cm
COD
DJ

DM
DVZ
EXP
EM
FT-Fasern
kg

L

LI

MAS
Meso
MK

min.
mmol
ms
m/s
MSS
MVC
MyHC

(N)
PAP
PAPE
P-RLC
RFD
RSI

sek.

SJ

SK

SLR

SR

SRES

SSC
ST-Fasern
SV

VLamax

VP

WK oder WKP
ZWL

Abbildungs-, Tabellen- und Formelverzeichnis

Minuten

Sekunden
One-Repetition-Maximum
Alpha-Actinin 3
Autoregulation des Trainingsvolumens
Anaerobic Speed Reserve
Kalzium-lonen

Zentimeter

Change of Direction
Dropjump

Deutsche Meisterschaft
Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus
Explosivkraft
Europameisterschaft
Fast-Twitch-Fasern
Kilogramm

Liter

Leistungsindex

Maximal Aerobic Speed
Mesozyklus

Maximalkraft

Meter

Minuten

Millimol

Millisekunden

Meter pro Sekunde

Maximal Sprint Speed
Maximum Voluntary Contraction
Myosin Heavy Chains
Neuronal

Newton

Post Activation Potentiation
Post Activation Performance Enhancement
Phosphorylierung der Myosin Regulatory Light Chains
Rate of Force Development
Reactive Strength Index
Strukturell

Sekunde

Sekunden

Squat Jump

Schnellkraft

Stretch Load Tolerance
Sarkoplasmatisches Retikulum
Short Range Elastic Stiffness
Stretch-Shortening-Cycle
Slow-Twitch-Fasern

Spezielle Vorbereitungsphase
Laktatflussrate
Vorbereitungsphase
Wettkampfphase
Zugwiderstandslaufe
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Der Sprint ist die bekannteste und am besten erforschte Disziplin im Bereich des Schnelligkeitstrai-
nings. Sprinttraining kommt in vielen Sportarten zum Einsatz. Sogar KugelstoRer tiben sich im Sprin-
ten, um u.a. die Kraftbildungsrate fiir ihre Disziplin zu optimieren. Tennis, Rugby, FuRball, Handball
und Basketball sind nur einige Beispiele von Sportarten, die von Sprintschnelligkeit profitieren. Auch
bei Sportarten, deren durchschnittliche Sprintstrecken unter 30m liegen, oder in denen wiederholt
gesprintet werden muss, ist die maximale Laufschnelligkeit ein entscheidender Faktor.

Linear Speed beleuchtet die fundamentalen Inhalte zur Entwicklung einer optimalen Sprintleistung
fir die Sportarten unter Berlicksichtigung des Specifity-Overload-Conflicts und bietet praktikable
Test- und Monitoringmoglichkeiten sowie effiziente Trainingsplanung durch das ASTRA-Modell. Er-
ganzt werden die Inhalte durch eine Vielzahl an Zusatzmaterialien, die dem Leser zur Verfligung

gestellt werden.
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