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Definition Zyklische Aktionsschnelligkeit:
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13.4 Schnelligkeitsausdauer

Bei einem 400-m-Lauf oder einem 400-m-Hirdenlauf in der Leichtathlet ist die Schnelligkeitsausdauer
(auch: Stehvermégen) der leistungsbestimmende Faktor. Hierbei kénnen Laktatwerte um 24 mmol/I
und mehr im Blut gemessen werden. Die Laufer missen trotz einer sich maximal entwickelnden Azi-

dose versuchen, optimal schnell zu laufen.

Definition Azidose:
Eine Azidose liegt vor, wenn durch biochemische Vorgange die Reaktion des Blutes sauer wird,

wodurch der pH-Wert fallt. Der pH-Wert des Blutplasmas betragt normalerweise 7.4. Bei einer
Azidose féllt er z. B. auf 7,2 bzw. 7,1.

Bereits beim 200-m-Sprint spielt die Schnelligkeitsausdauer eine Rolle. Auch der Sprint tiber 500 Me-
terim Eisschnelllauf wird von dieser konditionellen Fahigkeit bestimmt. Bei den Ballspielen ist es
vor allem das FuBballspiel, bei dem von den Spielern auch Schnelligkeitsausdauer abverlangt wird.
So wird die Schnelligkeitsausdauer von Stoffwechselparametern des Organismus ganz wesentlich
bestimmt, Schnelligkeitsausdauer kann durch die Wiederholungsmethode oder die intensive Inter-

valmethode trainjert werden (Tab. 13.4)
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13.5 Handlun
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angemessen und erfolgreich auszufu
Gesamtzeit, die fur die kognitiven Prozesse
Handlungsaufgabe bendtigt wird.

Von besonderem Interesse beim Training der Handlungsschnelligkeit ist die geistige Schne”igke,’t )
sie etwa 70-80 % des Zeitbedarfs fir die Losung von technotaktischen Aufgaben ausmach; Diles:
geistige Schnelligkeit kann dadurch geschult werden, dass man im Training vor allem Prozesse g,

Informationsaufnahme und -verarbeitung trainiert.
Um die Handlungsschnelligkeit zu trainieren, missen folgende Faktoren geschult werden:

» Wahrnehmungsfahigkeit
* Antizipationsfahigkeit

* Entscheidungsfahigkeit
* Reaktionsfahigkeit

E:Olouzlitét kder Handlungsschnelligkeit wird auch wesentlich durch emotionale Zustande beeinflysst
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6 Reaktionsschnelligkeit
1 .
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eakﬁonsschnelligkeit versteht man die Fahigkeit, in Krzester Zeit auf ein Signal akusti
ptischer oder taktiler Art reagieren zu kénnen. 7

per Bereich der im Gehirn far dig Bewegungen dgs KérPers zgsténdig ist (= motorischer Aktionsbe-

ch),ist vie! kleiner als der Berelch., der Infgrmatpnen Ubermittelt (= sensorischer Wahrnehmungs-

;Zl,eich)- Aus diesem Grund kann die Reaktionsleistung kaum (iber die Verbesserung des Informa-
ionsflusses, sondern nur ubgr d'le Optimierung dér motorischen Programme erreicht werden Das
heiBt, dass durch die Perfektlomerunhg der sportllchen Techniken die Geschwindigkeit der Abruf-
harkeit verbessert wird. Der S.porﬂe.r |asst opt|§che und akustische Informationen in seine Reaktion
einflieBen. FUr viele Spitzenspieler sind auch die akustischen Informationen, die sie erhalten, wichtig.
Firr die Auswahlreaktion bendtigt ein Sportler mehr Zeit als fiir eine Einfachreaktion (Abb. 13.4).

. Eine Einfachreaktion liegt z. B. beim leichtathletischen Start oder beim Schwimm-Start vor, es wird
mehr oder weniger immer nur eine Reaktionsantwort vom Athleten verlangt.

+ Bei einer Auswahlreaktion, wie sie z.B. ein Tischtennisspieler bendtigt, geht es darum, eine der
Spielsituation angepasste Reaktion zu zeigen. Dem Tischtennisspieler stehen mehr oder weniger
viele Schlagtechniken zur Auswahl, von denen er dann - auch unter Einbezug taktischer Uberle-
gungen - in eben diesen minimalen Zeitabschnitten die richtige auswahlt und anwendet. Hier spielt
fur eine optimal kurze Reaktionszeit auch die Antizipation eine bestimmende Rolle.

* Die Einfachreaktion kann nur wenig verbessert werden, die Auswahlreaktion dafiir sehr stark.

Esist wichtig zu wissen, dass die Reaktion auf optische Reize langsamer als die auf akustische Reize
ist. Dies ist vor allem bei Sportspielen wie Hockey, Basketball, FuBball und Handball interessant, da
esfolglich besser ist, seinem Mannschaftskollegen etwas zuzurufen (z. B. ,Hintermann!* im FuBball),

ﬁfa“ dies durch Zeichen zu tibermitteln. Ferner konnte in einer Untersuchung gezeigt werden, dass
Sch mit fortschreitender Ermidung die Reaktionszeiten auf akustische Zeichen verschlechtern (vgl.

Hollmann / Striider, 2009 ).

Reaktionszeiten

—

—

L Einfachreaktion

[— Auswahlreaktion

v

'

—

* Taktile Reize:
ca. 0,10 s und langer

* Akustische Reize:
ca. 0,12 s und langer

* Optische Reize:
0,15 s und langer

ca. 0,20
bis
0,35/0,40 s
und langer

] | /i
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13.7.2 Motorische Hauptbeanspruchungsformen und Schnelligkeit

Bereits im Kapitel tiber Kraft wurde der positive Zusammenhang zwischen Kraft ung Schnelligket
aufgezeigt. Fur den Bereich der azyklischen Aktionsschnelligkeit ist die Kraft jedoch von untergeord-
neter Bedeutung. Schnelligkeit Iasst sich als spezifische Fahigkeit der Schnellkraft auffassen, die sich
bei geringen oder fehlenden Widerstanden im Sinne der Startkraft manifestiert. Im Zusammenhang
mit der Koordination Iasst sich erkennen, dass sie bei der Koordination unter Zeitdruck eine Rolle
spielt. Fir Schnelligkeit und Ausdauer gilt das Gleiche wie fiir Ausdauer und Kraft. Man kann beides
nicht gleichzeitig maximal entwickeln. sLangsam“ wird ein FuBballer nur, wenn er leichtathletisches
Ausdauertraining betreibt.

13.8 Schnelligkeitstraining im Kindes- und Jugendalter

Unt ' ' i ; ,
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