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Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

Die drei Körpersysteme

Ausführung
(Bewegungsapparat)

Steuerung
(Nervensystem)

Energie
(Stoffwechsel)
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Systeme und KO -Faktoren
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Systeme und KO- Faktoren

Ausführung
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Steuerung

(Nervensystem
) Ene

rg
ie

(S
to

ffw
ec

hs
el)

Schnelligkeit

Kraft

AusdauerSchnelligkeitsausdauer

K
raftausdauerSc
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Beweglichkeit

Koordination
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Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

Das Nervensystem

Gehirn

Rückenmark

Muskel

Zentrales
Nervensystem

Peripheres
Nervensystem
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Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

Die Steuerung
Funktionen:

aufnehmen

erkennen
befehlen
kontrollieren

weiterleiten

Zurückmelden

ausführen
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Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

• Fussballspezifische Informations-
aufnahme
- optisch, akustisch, taktil

• Fussballspezifische Bewegungen
• Koordinativ vielfältige Ausbildung

- Laufkoordination

Konsequenzen für das
Schnelligkeitstraining
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Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

Methodische Grundsätze

• Immer gut aufwärmen

• Immer zu Beginn des Trainings

• Immer maximale Geschwindigkeit

• Immer vollständige Erholung
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Inhalt der Schnelligkeitstrainings

• Reaktions- und Antrittsschnelligkeit:
- Distanz 5-25 m
- Reaktions- und Startübungen, Stafetten

• Aktionsschnelligkeit
- Distanz fliegender Start
- Distanz normaler Start 40-55 m

- Sprints
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Wiederholungsmethode

• Kurze, hochexplosive Belastung 
während 3-5 Sekunden

• Vollständige Erholung 1-11/2 Minuten

• Maximal 5-8 Wiederholungen

• Serienpause 6 Minuten

• Maximal 2-3 Serien
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