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Schnelligkeitstraining Schnelligkeitstraining 
(am Beispiel Spieler(am Beispiel Spielerööffnung)ffnung)

Samstag, 10-45 Uhr – 11.25 Uhr
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Bedeutung im Tennis SportBedeutung im Tennis Sport

ØØ Zentrale BedeutungZentrale Bedeutung

ØØ Alle Startbewegungen zum BallAlle Startbewegungen zum Ball

ØØ Alle Laufbewegungen zum BallAlle Laufbewegungen zum Ball

ØØ StoppStopp-- und Drehbewegungenund Drehbewegungen

ØØ Alle Schlagbewegungen Alle Schlagbewegungen 

ØØ V.a. V.a. AufschlagAufschlag und und SpielerSpielerööffnungffnung
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Definition Definition SchnelligkeitSchnelligkeit
ØØ „„Schnelligkeit im Sport ist die FSchnelligkeit im Sport ist die Fäähigkeit, higkeit, 
aufgrundaufgrund kognitiver Prozesse, maximaler kognitiver Prozesse, maximaler 

WillenskraftWillenskraft und der Funktionalitund der Funktionalitäät des t des 
NervNerv-- MuskelMuskel-- Systems hSystems hööchstmchstmöögliche gliche 

ReaktionsReaktions--und     und     
Bewegungsgeschwindigkeiten unter Bewegungsgeschwindigkeiten unter 

bestimmtenbestimmten gegebenengegebenen Bedingungen zu Bedingungen zu 
erzielenerzielen..““
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Definition Definition SchnelligkeitSchnelligkeit
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Elementare SchnelligkeitElementare Schnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit Bewegungsschnelligkeit

Einfache Rs

Komplexe Rs

Azyklische       

Fequenz-s.

Zyklische       

Frequenz-s.

Azyklische       

Aktions-s.
Zyklische       

Sprints.

Komplexe Schnelligkeit
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Ziele des Ziele des SchnelligkeitstrainingSchnelligkeitstraining

ØØ SchnellstmSchnellstmöögliche Reaktion auf (optische) gliche Reaktion auf (optische) 
SignaleSignale..

ØØ KombinierteKombinierte Bewegungsaktionen in Bewegungsaktionen in 
hhööchstmchstmööglicherglicher GeschwindigkeitGeschwindigkeit
durchzufdurchzufüührenhren..

ØØ HHööchstmchstmööglichegliche BeschleunigungBeschleunigung in in 
EinzelbewegungenEinzelbewegungen zuzu erreichenerreichen

ØØ HHööchstmchstmööglichegliche GeschwindigkeitGeschwindigkeit von von 
EinzelbewegungenEinzelbewegungen ((AufschlagAufschlag) ) zuzu erreichenerreichen..
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EinflussgrEinflussgrößößen der motorischen en der motorischen 
SchnelligkeitSchnelligkeit

ØØ AnlageAnlage--, entwicklungs, entwicklungs--, lernbedingte EF., lernbedingte EF.

ØØ Kognitive und Kognitive und psychischepsychische EF.EF.

ØØ Neuronale EF.Neuronale EF.

ØØ TendomuskulTendomuskulääre EF.re EF.
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SchnelligkeitSchnelligkeit

Schnell ist man erst dann, wenn man mit Schnell ist man erst dann, wenn man mit 
hohen und hhohen und hööchsten Geschwindigkeiten chsten Geschwindigkeiten 
„„spielenspielen““ kann, d.h. Bewegungen so kann, d.h. Bewegungen so 
steuern und erfsteuern und erfüühlen kann, dass man hlen kann, dass man 
GeschwindigkeitsGeschwindigkeits--Variationen Variationen „„spspüürtrt““..



FortbildungFortbildung HansHans--JJüürgen Mergnerrgen Mergner 1010

SchnelligkeitSchnelligkeit

Im untrainierten Zustand kIm untrainierten Zustand köönnen von den nnen von den 
in einem Muskel vorhandenen Fasern in einem Muskel vorhandenen Fasern 
lediglich ca. 45lediglich ca. 45--70% gleichzeitig 70% gleichzeitig 
innerviert werden.innerviert werden.

ÜÜberdurchschnittlich hoher Anteil berdurchschnittlich hoher Anteil 
schnellzuckender Muskelfasern ist von schnellzuckender Muskelfasern ist von 
Vorteil.Vorteil.
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BelastungsnormativeBelastungsnormative des des 
SchnelligkeitstrainingSchnelligkeitstraining

gering
vollständige

Erholung6-8 sec.95- 100 %

UmfangDichteDauerIntensität
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EnergiespeicherEnergiespeicher der der 
MuskelzelleMuskelzelle

Substrat Maximale Einsatzdauer

1. Speicher ATP (Adenosintriphosphat) 2-3 sec.

2. Speicher KrP(Kreatinphosphat) 4-6 sec.

3. Speicher Glykogen (Glukose) 40- 90 sec. (anaerober Abbau)

45- 90 min. (aerober Abbau)

4. Speicher Triglyzeride (Fette) mehrere Stunden
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EnergiebereitstellungEnergiebereitstellung
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ZeitverhaltenZeitverhalten des des KrPKrP in der in der 
ErholungsphaseErholungsphase (Heck, 1989)(Heck, 1989)

Nach 60- 90 sec. ist KrP Speicher zu 90% aufgefüllt.

Volle KrP Regeneration nach ca. 3 min (nach ca. 7 sec Belastung)
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EliminierungszeitverhaltenEliminierungszeitverhalten
des des LaktatsLaktats
(Heck, 1989)(Heck, 1989)

Laktatabbau erfolgt in Abhängigkeit vom Trainingszustand

und vom aeroben Stoffwechselsystem.
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GrundsGrundsäätze im tze im 

Schnelligkeitstraining Schnelligkeitstraining 
ØØ QualitQualitäätt vor Quantitvor Quantitäätt

ØØ Mit submaximaler Geschwindigkeit ausgefMit submaximaler Geschwindigkeit ausgefüührte   hrte   

BewegungenBewegungen, f, föördern im Gehirn    rdern im Gehirn    

BewegungsmusterBewegungsmuster der der selbenselben GeschwindigkeitGeschwindigkeit.  .  

(Schnelligkeit trainiert und lernt man)(Schnelligkeit trainiert und lernt man)

ØØ WennWenn die die ErmErmüüdungdung beginnt hbeginnt höört Schnelligkeit rt Schnelligkeit 

auf!auf!
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EntwicklungsEntwicklungs-- und und 
belastungsgembelastungsgemäßäßeses ST.ST.

ØØ Bereits im Schulkindalter trainierbar.Bereits im Schulkindalter trainierbar.

ØØ In Kombination mit Koordination.In Kombination mit Koordination.

ØØ In Spielformen durchfIn Spielformen durchfüührbar.hrbar.

ØØ Wenig Kraftanteile.Wenig Kraftanteile.
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Vielen Dank fVielen Dank füür die r die 
AufmerksamkeitAufmerksamkeit
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KonditionstrainingKonditionstraining

KoordinationKoordination
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Am Ende Am Ende solltetsolltet Ihr folgende   Ihr folgende   
Fragen beantworten kFragen beantworten köönnen!nnen!

ØØ WieWie kann Koordination definiert werden?kann Koordination definiert werden?

ØØ NenneNenne 5 koordinative F5 koordinative Fäähigkeiten!higkeiten!

ØØ WieWie lautet die Trainingsmethodik der lautet die Trainingsmethodik der 
KoordinationKoordination??

ØØ In welcher Phase des Lernverlaufs ist die In welcher Phase des Lernverlaufs ist die 
BewegungsBewegungsöökonomiekonomie am am ststäärkstenrksten
ausgeprausgepräägtgt??
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DefinitionDefinition

ØØ Zusammenwirken von ZNS und Zusammenwirken von ZNS und 
SkelettmuskulaturSkelettmuskulatur innerhalb eines innerhalb eines 
gezieltengezielten BewegungsablaufesBewegungsablaufes..

ØØ Indikatoren fIndikatoren füür r KoordinationKoordination::

ØØ BewegungsprBewegungsprääzisionzision

ØØ BewegungsBewegungsöökonomiekonomie
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Bedeutung im Bedeutung im TennissportTennissport

ØØ Basis fBasis füür Bewegungslernenr Bewegungslernen

ØØ Ausgangsbasis fAusgangsbasis füür Techniklernen und/r Techniklernen und/--
anwendenanwenden

ØØ Flexibles und situationsangepasstes Flexibles und situationsangepasstes 
Handeln im  LeistungsbereichHandeln im  Leistungsbereich

ØØ BallkontrolleBallkontrolle-- DistanzregulationDistanzregulation--

ØØ TimingTiming



FortbildungFortbildung HansHans--JJüürgen Mergnerrgen Mergner 2323

Fundamentale Koordinative Fundamentale Koordinative 
FFäähigkeiten higkeiten (nach Hirtz)(nach Hirtz)

ØØ ReaktionsfReaktionsfäähigkeithigkeit
ØØ RhythmusfRhythmusfäähigkeithigkeit
ØØ GleichgewichtsfGleichgewichtsfäähigkeithigkeit
ØØ OrientierungsfOrientierungsfäähigkeithigkeit
ØØ DifferenzierungsfDifferenzierungsfäähigkeithigkeit
ØØ KopplungsfKopplungsfäähigkeithigkeit
ØØ UmstellungsfUmstellungsfäähigkeithigkeit
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Druckbedingungen im SportDruckbedingungen im Sport

○○ PrPrääzisionsdruckzisionsdruck

○○ ZeitdruckZeitdruck

○○ KomplexitKomplexitäätsdrucktsdruck

○○ BelastungsdruckBelastungsdruck



FortbildungFortbildung HansHans--JJüürgen Mergnerrgen Mergner 2525

Formel der Formel der TrainingsmethodikTrainingsmethodik
Koordination:Koordination:

▪▪ +                         =    +                         =    

▪▪ vom Bekannten zum vom Bekannten zum UnbekanntenUnbekannten

▪▪ vomvom Leichten zum Leichten zum SchwierigenSchwierigen

▪▪ vom Einfachen zum vom Einfachen zum KomplexenKomplexen

Einfache 

Bewegungen

erschwerte

Ausführung
Koordinationstraining
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Phasen des LernverlaufsPhasen des Lernverlaufs

▪▪ 1. Phase: Entwicklung der 1. Phase: Entwicklung der GrobkoordinationGrobkoordination

▪▪ 2. Phase: Entwicklung der 2. Phase: Entwicklung der FeinkoordinationFeinkoordination

▪▪ 3. Phase: Stabilisierung der 3. Phase: Stabilisierung der 
FeinkoordinationFeinkoordination und variable Verfund variable Verfüügbarkeitgbarkeit
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GrundsGrundsäätze des tze des 
KoordinationstrainingKoordinationstraining

ØØ Im aufgewIm aufgewäärmten rmten ZustandZustand

ØØ Im ausgeruhten Im ausgeruhten ZustandZustand

ØØ Zu Beginn der Zu Beginn der TrainingseinheitTrainingseinheit

ØØ Vor Schnelligkeit, Kraft und Vor Schnelligkeit, Kraft und AusdauerAusdauer

ØØ Max. geistige Max. geistige BelastungBelastung
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EntwicklungsEntwicklungs-- und und 
belastungsgembelastungsgemäßäßeses
KoordinationstrainingKoordinationstraining

ØØ Beginn bereits im (Vor) Beginn bereits im (Vor) -- SchulkindalterSchulkindalter

ØØ Koordinative VerKoordinative Veräänderungen in der nderungen in der PubeszenzPubeszenz

ØØ Wichtige Grundtechniken u. Wichtige Grundtechniken u. koordinativekoordinative
FFäähigkeitenhigkeiten solltensollten vor Pupertvor Pupertäät angeeignet t angeeignet seinsein

ØØ Spielerisch, Materialvielfalt, Variation der      Spielerisch, Materialvielfalt, Variation der      
TrainingsmittelTrainingsmittel nachnach ErfolgErfolg
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Vielen Dank fVielen Dank füür die r die 
AufmerksamkeitAufmerksamkeit


