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Schnelligkeit muß bereits in jungen Jahren antrainiert werden. Wer zu lange phasenweise und langsam saubere Technik einübt, wird später nicht mehr seine maximal mögliche Schnelligkeit erreichen können. Daher ist beim Training darauf zu achten, dass Aktionen baldmöglichst mit maximaler Schnelligkeit durchgeführt werden.

In der Vorbereitungsphase nach Muskelaufbau und IK-Training

3 Wochen 5 x wöchentlich

Ganzjährig 2 – 4 x wöchentlich sportspezifisch trainieren

Das Training soll sich nach sportartähnlichen und sportartspezifischen Übungen zusammensetzen

Wiederholungsmethode, Kontrasttraining, Schlagtraining.

Die Übungen werden in 5 – 10 Sätzen á 5 – 6 Wiederholungen im ansteigenden Tempo von submaximal über maximal bis supramaximal durchgeführt.

Merke: Schnelligkeit kann nur in einem Zeitraum bis etwa 20 Sekunden geübt werden. Danach setzt die Schnelligkeitsausdauer ein.

2 – 5 Minuten Pause zwischen den einzelnen Serien.

Nach 3 wöchigem Intensivtraining ist eine 14-tägige Erholungsphase für das Zentralnervensystem notwendig. In dieser Erholungszeit kann submaximales Techniktraining etc. durchgeführt werden. 
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D. KÖRPERLICHES TRAINING








