
Wie kann ich Schnelligkeits-
voraussetzungen meiner Athleten 
beurteilen?

 HINTERGRUND

Der Erfolg in einer Sportart hängt maßgeblich davon ab, wie die spezifischen Leistungsvo-

raussetzungen beim Sportler entwickelt und ausgeprägt sind. Dementsprechend sollte der 

Trainer sowohl die Bedeutung der Schnelligkeitsvoraussetzungen in seiner Sportart kennen als 

auch beurteilen, wie sie bei seinen Athleten ausgeprägt sind. Eine Leistungs- bzw. Schnelligkeitsdia-

gnostik kann wichtige Orientierungen für die weitere Leistungs- und Trainingssteuerung geben.
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Eine gute Schnelligkeitsdiagnostik berücksichtigt die vier Dimensionen der Schnelligkeit und setzt sie wenn 

möglich in einen sportart- bzw. disziplinspezifischen Kontext. Demensprechend gibt es grundsätzlich vie-

le Möglichkeiten und Ansätze Schnelligkeitsvoraussetzungen zu erfassen und zu beurteilen. Aufgrund der 
kurzen Zeitabschnitte und schnellen Bewegungen sind sie in der Regel jedoch nicht einfach wahrnehmbar, 
sondern müssen durch komplizierte Technik gemessen werden. Die folgenden Tests sind als Beispiele zu 
verstehen, die sich zur Schnelligkeitsdiagnostik sowohl unter praktischen als auch wissenschaftlichen Ge-

sichtspunkten bewährt haben:

Reaktionsschnelligkeit

Tests zu Ermittlung der Reaktionsschnelligkeit sind meist computergesteuert und basieren auf zufälligen 
akustischen oder visuellen Signalen, die beantwortet werden müssen. So erlaubt zum Beispiel das Wie-

ner-Test-System die Erfassung von Einfach- und Wahlreaktion, indem auf verschiedene Signale mit einer 
Hand- oder Bein- oder auch kombinierten Hand-Beinreaktion geantwortet werden muss. Ein einfacher und 
überall durchführbarer Test ist der sogenannte Stabfalltest, bei dem die Fallstrecke des Stabs als Maß der 
Reaktionszeit genutzt wird.

Zyklische Schnelligkeit

Zyklische Schnelligkeitstests versuchen die maximale Bewegungsfrequenz einer bestimmten Bewegung zu 
erfassen. So kann beispielsweise über Kontaktmatten die Bewegungsfrequenz verschiedener Tappingauf-
gaben der Arme und Beine ermittelt werden. Im Radsport kann auf einem Fahrradergometer die maximale 
Tretfrequenz bestimmt werden, wenn kein Widerstand eingestellt ist. Im Boxen wird mit Hilfe eines Licht-
schrankensystems ein Schlagfrequenztest durchgeführt, bei dem innerhalb von 5 Sekunden möglichst viele 
wechselseitige Schläge erzielt werden müssen. 

Diagnose der azyklischen Schnelligkeit

Azyklische Schnelligkeitstests werden oftmals mit Hilfe von besonderer Videotechnik oder Kontaktmatten 
durchgeführt. Ein bekanntes Beispiel ist der sogenannte „Drop Jump“, bei dem sich die Testperson von ei-
nem Podest auf die Matte fallen lässt und erneut abspringt. Die für den Absprung benötigte Stützzeit wird als 
Schnelligkeitsparameter und die Flugzeit als Schnellkraftparameter gemessen und interpretiert. Aus diesen 
Größen lassen sich weitere aufschlussreiche Parameter berechnen, wie die Sprungeffektivität oder der Re-

aktivkraftindex (RSI), die gut zur Trainingssteuerung genutzt werden können.

Agility

Entsprechende Tests werden normalerweise mit verschiedenen Bewegungsaufgaben unter sportspezi-
fischen Bedingungen versehen und über ein Zeitsystem gemessen. Ein bekanntes Beispiel ist der „agility 

t-test“ mit dem hauptsächlich „change of direction speed“ (CODS) gemessen werden kann. Allerdings 
fehlt wie bei den meisten Tests ein sportspezifischer Stimulus auf den reagiert werden muss. Für die 

Sportart Netball wurde ein Test entwickelt, der dieses Problem berücksichtigt. Hierbei werden über 
eine Leinwand lebensgroße Gegneraktionen eingespielt, auf die mit einer entsprechenden Lauf-

richtung reagiert werden muss. 

BILDSCHIRM

Untersuchungsaufbau des Netball Agility Tests

vgl. Sheppard & Young, 2006



Neben den vier Dimensionen der Schnelligkeit kann es aber natürlich auch sinnvoll sein, komplexere Schnel-
ligkeitsleistungen zu überprüfen. Das beste Beispiel dafür sind maximale Sprinttests, die sich je nach Sport-
art und deren Anforderungen in der zu testenden Strecke unterscheiden. So kann die Beschleunigungsfähig-

keit über kurze Strecken, die Maximalgeschwindigkeit über „fliegende Läufe“ oder die Schnelligkeitsausdauer 
über längere Strecken bzw. Intervallläufe getestet werden. 

Hat man erstmal die für sich relevanten Schnelligkeitstests herausgesucht und durchgeführt, so gibt es oft-
mals schon sportart-, altersklassen- und geschlechtsspezifische Orientierungswerte, die zur Beurteilung der 
einzelnen Athleten herangezogen werden können. Ist dies nicht der Fall, so müssen Daten zunächst gesam-

melt und ausgewertet werden, bevor eine individuelle Beurteilung vorgenommen werden kann. 

 Frage Dich, welche Schnelligkeitsvoraussetzungen in Deiner Sportart getestet werden 

  sollen und wähle die dazugehörigen Tests aus. 

 Achte darauf, dass die mit dem Test einhergehenden Standards und Ausführungsbe- 
 stimmungen eingehalten werden, da sonst Testleistungen nicht miteinander verglichen  
 werden können.

 Beurteile unter Zuhilfenahme von spezifischen Orientierungswerten die erbrachten 

 Testleistungen und stelle Stärken und Schwächen Deiner Athleten heraus.

 Entscheide, welche Dimensionen der Schnelligkeit gezielt trainiert werden sollen und 

 setze dies in Deiner Trainingsplanung entsprechend um.

TECHNIK     KONDITION     KOORDINATION     TAKTIK     PSYCHE     TRAINING     UMFELD     PERSON     WETTKAMPF

02



TECHNIK     KONDITION     KOORDINATION     TAKTIK     PSYCHE     TRAINING     UMFELD     PERSON     WETTKAMPF

FAQ, die Dich interessieren könnten

 Was versteht man eigentlich unter Schnelligkeit?

 Plyometrie im Nachwuchstraining? Schneller werden durch reaktive Sprünge!
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finierten oder eigenen Schlagworten aus über 48.000 Beiträgen der 
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http://nwls.sport-iat.de


