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M o d e r n e sS c h n e l l i g k e i t s t r a i n i n g
F a k t o r e n d e s E r f o l g e s

T e a m
S p o r t m o t o r i s c h eF ä h i g k e i t e nERFOLG O p t i m a l eR e g e n e r a t i o nT e c h n i kG e n e t i k O p t i m a l eE r n ä h r u n g

R a h m e n -b e d i n g u n g e n L e i s t u n g s -b e r e i t s c h a f t
T a k t i s c h e sV e r h a l t e n

S p r i n t l e i s t u n g p r o S p i e l
Q u e l l e : D r s . R a y m o n d V e r h e i j e n , H a n d b u c h F u ß b a l l k o n d i t i o n , V e r s a n d A n t o n L i n d e m a n n , L e e r , 1 9 9 9 / 2 0 0 0

1 . L i g a - N i e d e r l a n d e
Sprint Anzahl

1-5
Meter

6-10
Meter

11-20
Meter

21-30
Meter

31-40
Meter

>40 
Meter

Max.

V 1,4 
km

162 83 47 18 8 4 2 56 m

M 1,1 
km

127 70 31 11 6 6 3 63 m

S 1,8 
km

183 76 59 28 14 4 2 53 m

P h y s i s c h e B e a n s p r u c h u n g
• 1 0 0 0 – 1 4 0 0 K u r z z e i t a k t i o n e n , d i e s i c h a l l e 4 - 6 s e k . ä n d e r n
• 5 0 s c h n e l l e R i c h t u n g s w e c h s e l p r o S p i e l
• K o p f b ä l l e , T a c k l i n g s , S c h ü s s e
• s o n s t i g e s Z w e i k a m p f v e r h a l t e n .
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E n t w i c k l u n g d e r S c h n e l l i g k e i t

Q u e l l e : T . M e y e r , K . O h l e n d o r f , W . K i n d e r m a n n , K o n d i t i o n e l l e F ä h i g k e i t e n d e u t s c h e r S p i t z e n f u ß b a l l e r i m L ä n g s s c h n i t t , I n s t i t u tf ü r S p o r t - u n d P r ä v e n t i v m e d i z i n , U n i v e r s i t ä t d e s S a a r l a n d e s , S a a r b r ü c k e n , 2 0 0 0

E n t w i c k l u n g s p o r t m o t o r i s c h e r F ä h i g k e i t e n
• D u r c h s c h n i t t s w e r t e d e r N a t i o n a l s p i e l e r 1 9 9 1 / 1 9 9 2
• 5 m - Z e i t = 0 , 9 6 s .
• 3 0 m - Z e i t = 3 , 9 8 s .
• I A S 1 4 , 5 1 k m / hQ u e l l e : T . M e y e r , K . O h l e n d o r f , W . K i n d e r m a n n , K o n d i t i o n e l l e F ä h i g k e i t e n d e u t s c h e r S p i t z e n f u ß b a l l e r i m L ä n g s s c h n i t t , I n s t i t u tf ü r S p o r t - u n d P r ä v e n t i v m e d i z i n , U n i v e r s i t ä t d e s S a a r l a n d e s , S a a r b r ü c k e n , 2 0 0 0

F a z i t
„ Die Athletik der Spieler hat sich seit Anfang der 90er 

Jahre auf keinen Fall verbessert!“

Prof. Dr. Kindermann
Chefmediziner des WM-Organisations-
komitees und bis 2000 Mannschaftsarzt der 
Nationalelf

Quelle: Doktorarbeit von Pedro Balzar Gonzales, 2005

M ö g l i c h e U r s a c h e n
• 1 0 S t u n d e n T r a i n i n g ( b r u t t o ) i n k l . S p i e l / W o c h e
• 4 0 % k e i n e n K o n d i t i o n s t r a i n e r ( B u n d e s l i g a )
• U S A B a s k e t b a l l / E i s h o c k e y c a . 4 F i t n e s s t r a i n e r
• M a n g e l n d e L e i s t u n g s b e r e i t s c h a f t d e r S p i e l e r
• Z w e c k m ä ß i g k e i t w i r d n i c h t e r k a n n t
• G e r i n g e s B u d g e t
• V i e l e T r a i n i n g s f e h l e r .

Quelle: Doktorarbeit von Pedro Balzar Gonzales, 2005

S c h n e l l i g k e i t s t r a i n i n g – D i e F a k t e n
• S c h n e l l i g k e i t i s t z u c a . 2 0 % t r a i n i e r b a r
• 0 - 5 m : V e r b e s s e r u n g u m 0 , 5 – 1 m m ö g l i c h
• 0 - 1 0 m : V e r b e s s e r u n g u m 1 – 2 m m ö g l i c h
• 1 – 3 m a l / W o c h e i s t a u s r e i c h e n d
• U n t e r s c h i e d l i c h e s S p r i n t v e r h a l t e n ü b e r k ü r z e r e ( 1 0 m )u n d l ä n g e r e D i s t a n z e n ( 3 0 m )
• U n t e r s c h i e d l i c h e s S p r i n t v e r h a l t e n b e i L i n e a r s p r i n t u n dS p r i n t u n t e r R i c h t u n g s w e c h s e l b e d i n g u n g e n
• A k t u e l l e T r a i n i n g s s i t u a t i o n : v i e l e T r a i n i n g s f e h l e rQ u e l l e : D e l e c l u s e , v a n C o p p e n o l l e , W i l l e m s , v a n L e e m p u t t e , D i e l s , G o r i s , I n f l u e n c e o f h i g h - r e s i s t a n c e a n d h i g h - v e l o c i t yt r a i n i n g o n s p r i n t p e r f o r m a n c e , M e d i S c i S p o r t s E x e r c 2 7 ( 1 9 9 5 ) 1 2 0 3 - 1 2 0 9

H ä u f i g e T r a i n i n g s f e h l e r
• K e i n e T r a i n i n g s s t e u e r u n g
• K e i n e o b j e k t i v e S t ä r k e n - u n d S c h w ä c h e n a n a l y s e
• K e i n i n d i v i d u e l l e s T r a i n i n g
• S c h n e l l i g k e i t s t r a i n i n g m i t B a l l
• Z u v i e l e S p r u n g ü b u n g e n
• G e r i n g e Ü b u n g s k o n t r o l l e , s c h l e c h t e A u s f ü h r u n g d e rÜ b u n g e n ( z . B . H ü r d e n s p r ü n g e )
• M a n g e l n d e s W i s s e n ü b e r S c h n e l l i g k e i t s t r a i n i n g
• F e s t h a l t e n a n v e r a l t e t e n T r a i n i n g s m e t h o d e n .
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B e i s p i e l : H ü r d e n s p r ü n g eZ i e l : V e r b e s s e r u n g d e r E x p l o s i v k r a f t , S p r u n g k r a f t B e i s p i e l : H ü r d e n s p r ü n g eZ i e l : V e r b e s s e r u n g d e r E x p l o s i v k r a f t , S p r u n g k r a f t
Verbesserung der Sprunghöhe 

durch „Überkopfziel“.

Quelle: Ford KR, Meyer GD, Smith RL, Byrnes RN, Dopirak SE, Hewett TE: Use of an overhead goal alters vertical 
jump performance and biomechanics, J Strength and Cond Res 19, 2005, 394-399.

B e i s p i e l : H ü r d e n s p r ü n g eZ i e l : V e r b e s s e r u n g d e r E x p l o s i v k r a f t , S p r u n g k r a f t
Verbesserung der Sprunghöhe 

durch „Überkopfziel“.

Quelle: Ford KR, Meyer GD, Smith RL, Byrnes RN, Dopirak SE, Hewett TE: Use of an overhead goal alters vertical 
jump performance and biomechanics, J Strength and Cond Res 19, 2005, 394-399.

B e i s p i e l : T r a i n i n g s f e h l e rS p r i n t a n t r i t t e i m f r e i e n L a u f v e r b e s s e r n n i c h t d a sA n t r i t t s v e r h a l t e n ü b e r k u r z e D i s t a n z e n ( b i s 1 0 m ) !
Quelle: Zafeiridis A, Saraslandis P, Manou V, Ioakimidis P, Pipla K, Kellis S: The effects of resisted sled-pulling sprint 

training on acceleration and maximum speed performance, J Sports Med Phys Fitness 45, 2005, 284-290

B e i s p i e l : I n d i v i d u e l l e s T r a i n i n g
10m = langsam    30m = gut 

10m = gut 30m = langsam

+ Maximalkraft-Kniebeuge

+ reaktive Sprünge
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S c h n e l l k r a f t e i g e n s c h a f t e n i m F u ß b a l l
• L i n e a r s p r i n t• S p r i n t b e i R i c h t u n g s w e c h s e l• S p r u n g k r a f t ( h o r i z o n t a l , v e r t i k a l )• S c h ü s s e , T a c k l i n g s• A l l g e m e i n e Z w e i k a m p f k r a f t .

S c h n e l l i g k e i t d e s S p i e l s p o r t l e r s
A

B

B

B

Quelle: Optimales Fussballtraining, J. Weineck, Spitta Verlag, Erlangen , 2004)

B e w e g u n g s s c h n e l l i g k e i t o h n e B a l l

Quelle: Optimales Fussballtraining, J. Weineck, Spitta Verlag, Erlangen , 2004)

E i n f l u s s g r ö ß e n d e r S c h n e l l k r a f t

Quelle: Schnellkrafttraining, Bernd  Pampus,  Meyer & Meyer Verlag, Aachen, 2001

E i n f l u s s g r ö ß e n / Z u s a m m e n h ä n g e
=i n d i v i d u e l l e T r a i n i n g s s t e u e r u n g !
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T r a i n i n g s s t e u e r u n g T r a i n i n g s s t e u e r u n g

T r a i n i n g s s t e u e r u n g :U r s a c h e - W i r k u n g s k e t t e L e i s t u n g s s t e i g e r u n g

T r a i n i n g s p r i n z i p i e n
• P r i n z i p d e s t r a i n i n g s w i r k s a m e n R e i z e s
• P r i n z i p d e r p r o g r e s s i v e n B e l a s t u n g s s t e i g e r u n g
• P r i n z i p d e r v a r i i e r e n d e n B e l a s t u n g
• P r i n z i p d e r o p t i m a l e n R e l a t i o n v o n B e l a s t u n g / E r h o l u n g
• P r i n z i p d e r D a u e r h a f t i g k e i t u n d K o n t i n u i t ä t
• P r i n z i p d e r P e r i o d i s i e r u n g u n d Z y k l i s i e r u n g
• P r i n z i p d e r I n d i v i d u a l i t ä t u n d A l t e r s g e m ä ß h e i t .

T r a i n i n g s m e t h o d e n
• N e u r o m u s k u l ä r e s T r a i n i n g
• B e w e g u n g s k o o r d i n a t i o n / L a u f s c h u l e
• P l y o m e t r i s c h e s T r a i n i n g - k l e i n e , m i t t l e r e , i n t e n s i v e
• P l y o m e t r i s c h e s P o w e r S y s t e m / K o n t r a s t m e t h o d e
• M a x i m a l k r a f t t r a i n i n g
• K r a f t t r a i n i n g ( K r a f t r a u m ) - e x z e n t r i s c h , k o n z e n t r i s c h , i s o m e t r i s c h
• S c h n e l l i g k e i t s a u s d a u e r t r a i n i n g
• K o m b i n a t i o n e n d i e s e r M e t h o d e n .
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B e l a s t u n g s p a r a m e t e r
• B e l a s t u n g s i n t e n s i t ä tP r o z e n t d e r V O 2 m a x , H f m a x , m m o l L a k t a t , k m / h
• B e l a s t u n g s d a u e rS t u n d e n , M i n u t e n o d e r S e k u n d e n
• B e l a s t u n g s u m f a n gK i l o m e t e r , M e t e r o d e r S e r i e n / W d h .
• B e l a s t u n g s d i c h t eA n g a b e d e r P a u s e i n M i n u t e n o d e r S e k u n d e n
• B e l a s t u n g s h ä u f i g k e i tA n g a b e d e r T r a i n i n g s e i n h e i t e n p r o W o c h e b z w . M o n a t .

Z e i t p u n k t d e r S u p e r k o m p e n s a t i o nV e r z ö g e r t e r E f f e k t n a c hz w e i U n t e r s c h i e d l i c h e np l y o m e t r i s c h e n T r a i n i n g s -f o r m e n .a = 3 W o c h e n i n t e n s i v e P .b = 3 W o c h e n i n t e n s i v s t e P .Q u e l l e : J ü r g e n W e i n e c k , O p t i m a l e s T r a i n i n g , 1 5 . A u f l a g e , S p i t t a V e r l a g , B a l i n g e n , 2 0 0 7
Z e i t p u n k t d e r S u p e r k o m p e n s a t i o nB e i s p i e l e :

• R e i n e s k o n z e n t r i s c h e s K r a f t t r a i n i n g 1 T a g
• E i n f a c h e P l y o m e t r i e 1 T a g
• E x z e n t r i s c h e M e t h o d e 1 T a g
• M u s k e l a u f b a u t r a i n i n g 3 T a g e
• M i t t l e r e P l y o m e t r i e 3 T a g e
• M a x i m a l k r a f t t r a i n i n g 7 T a g e
• I n t e n s i v e P l y o m e t r i e 1 0 T a g e
• I n t e n s i v e P l y o m e t r i e + K o n t r a s t m e t h o d e 1 5 T a g e .Q u e l l e : J ü r g e n W e i n e c k , O p t i m a l e s T r a i n i n g , 1 5 . A u f l a g e , S p i t t a V e r l a g , B a l i n g e n , 2 0 0 7

Z e i t p u n k t d e r S u p e r k o m p e n s a t i o n


