
Sportlicher Erfolg
Sportliche Leistung

Bedingungen sportlicher Leistungen

Kondition

- Kraftfähigkeiten
- Ausdauer-

fähigkeiten
- Schnelligkeits-

fähigkeiten
- Beweglichkeits-

fähigkeiten

Bewegungs-
technik

- Koordinative
Fähigkeiten

- Bewegungs-
fertigkeiten

Sportliche
Taktik

- Situations-
analysefähigkeit

- Entscheidungs-
fähigkeit

- Situationsan-
passungs-
fähigkeit

personale Bedingungen

Materiale
Bedingungen

- Sportgeräte
- Sportausrüstung
- Sportstätten
- Klima-

bedingungen
- Geophysikali-

sche Bedingun-
gen

Soziale Bedin-
gungen

- Unterstützung
durch Eltern,
Familie,
Freunde, Schule,
Beruf, Trainer,
Betreuer

- Trainingspartner,
Wettkampf-
partner

- Finanzielle und
ideelle Unter-
stützung durch
die Gesellschaft

apersonale Bedingungen

direkt beobachtbare personale Bedingungen

Körpersysteme

- Neuronales System
- Muskelsystem
- Transportsystem

(Atmung, Herz,
Kreislauf, Blut)

- Passiver Bewegungs-
apparat

Psychische Zustände

- Kognitionen
- Emotionen
- Motivationen, Willens-

triebe

indirekt beobachtbare personale Bedingungen

Abb. 1 Faktoren sportlicher Leistungen (nach MARTIN/CARL/LEHNERTZ 1993, 25 und 89)

Kondition

Ausdauer Schnelligkeit

Abb. 2 Schnelligkeit als konditionelle Fähigkeit

Kraft Beweglichkeit (MARTIN 1979)
Gewandheit, Gelenkigkeit

(Mühlfriedel 1983)
Koordinative Gruppe; Gewandt-

heit, Beweglichkeit (Letzelter
1980)

Flexibilität (CARL 1984)



Reaktionsleistung

Schnelligkeitsleistung

Beschleunigungsleistung

Abb. 4 Phänomenologisches Schnelligkeitsmodell nach Martin/CARL/LEHNERTZ 1993
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Reaktionsfähigkeit

Beschleunigungsphase
Beschleunigungsfähigkeit

Lauf-/Aktions-/Bewegungs-
schnelligkeit; Erzeugung max.

Geschwindigkeit

Geschwindigkeits-
erhalt/-abfall

Schnelligkeits-
ausdauer

Abb. 3 Abschnitte und Schnelligkeitsfähigkeiten beim leichtathletischen Kurzsprint



Erklärungsmodelle von Schnelligkeitsleistungen
Einflussfaktoren, Ursachen

Reaktionsfähigkeit

5 Phasen:
1. Rezeptorerregung
2. Reizleitung zum ZNS
3. Befehlsgenerierung im

ZNS
4. Muskelbefehl
5. Muskelreizung

Antizipationsfähigkeit

Bewegungsschnelligkeit

- Intermuskuläre Koordi-
nation

- Intramuskuläre Koordi-
nation

- Muskelfasertypen

Beschleunigungsfähigkeit

- Dynamik der Beschleuni-
gung

- Länge des Beschleuni-
gungsweges

- Schnellkraft
- Maximalkraft
- neuro-muskuläre Mecha-

nismen

Abb. 5 Einflussfaktoren der Schnelligkeit (nach MARTIN/CARL/LEHNERTZ 1993)
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Abb. 6 Faktoren der Schnelligkeit (vgl. GEESE/HILLEBRECHT 1995, 11)





Schnelle Fasern
- großes Neuron
- größerer Axondurchmesser
- größere Leitungsgeschwindigkeit
- mehr motorische Endplatten
- schnell zuckend

Langsame Fasern
- kleines Neuron
- kleiner Axondurchmesser
- geringere Leitungsgeschwindigkeit
- weniger motorische Endplatten
- langsam zuckend

Sprinter Radfahrer



Muskelbiopsie





Eigenschaften von Fasertypen

Typ I (tonisch) Typ II (phasisch)
Kontraktionszeit 99-140 ms 40-88 ms
Ermüdungsindex 0,8-1,2 0-0,8
Maximale Spannung 4,6-15 g 4,6-203,5 g

x = 12 g x = 25 g
Mittl. Leitungsgeschw. 2,5 m/s 5,4 m/s
der Membranen
Impulsmuster 10/s 40-120/s

Rekrutierung, Synchronisierung, Frequenzierung



Schnelligkeitstest mit Lichtschranken

30 m aus dem Stand

20 m fliegend



Geschwindigkeitsmessung mit
einer Videokamera

Einzelbildschaltung:
Zeitabstand von Bild zu Bild = 0,04 s
Bei Halbbildschaltung (Jog-Shuttle) = 0,02 s



Geschwindigkeitsmessung mit
einer Lichschranke

Einstellung der Lichtschranke?



Momentangeschwindigkeitsmessung


