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Agilitat: Test und Training

Agilitat: Test und Training

SPRINT, SPRUNG, STOPP: Egal ob Training oder Wettkampf, Sportler setzen ihre Strategien blitzschnell
um. Sie agieren wendig und voller Energie, sodass ihre Aktionen und Reaktionen manchmal nur noch in der
Zeitlupe erkennbar sind. Integrieren Sportphysiotherapeuten Aspekte der Agilitdt in die Therapie, bereiten sie
verletzte Sportler optimal vor, inklusive Verletzungsprophylaxe. Oliver Schmidtlein, Peter Kotkowski, Eduard Kurz
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UPDATE

Was genau ist Agilitit?

Unter Agilitdt versteht man im Sport die so-
genannte Wendigkeit oder Manovrierfahig-
keit des Koérpers. Im engeren Sinne ist Agi-
litdt die Fertigkeit, die Richtung oder Ori-
entierung des Korpers basierend auf einer
raschen Verarbeitung von internen oder
externen Informationen schnell, genau und
ohne wesentlichen Verlust an Geschwin-
digkeit zu dndern [7, 12]. Diese Definition
beriicksichtigt die beteiligten kérperlichen
Leistungen wie Beschleunigung, Entschleu-
nigung und Richtungsdnderungen. Zusdtz-
lich werden kognitive Komponenten des vi-
suellen Erfassens von Situationen und des
Entscheidens, die bei der Agilitdtsleistung
im Sport mitwirken (reaktive Agilitdt) be-
riicksichtigt. Beispiele der reaktiven Agili-
tdt sind unter anderem kurze Sprints mit
Richtungsdnderungen, um einen Spielball
oder Mitspieler zu erreichen. Agilitat ist

Beweglichkeit

dynamische

Elastizitat

Koordination

Energie-
bereitstellung

nicht leicht zu definieren, da fast alle physi-
schen Fahigkeiten eines Athleten einbezo-
gen werden miissen (Abb. 1).

Werden kognitive Komponenten wie
die Reaktionsfdhigkeit vernachldssigt, ist
Agilitdt die Fertigkeit, schnell und effizi-
ent zu starten, sich in die richtige Richtung
zu bewegen und bereit zu sein, schnellst-
moglich Richtungswechsel durchzufiihren
oder auch plétzlich abzustoppen [13].

»Agile“ Bewegungsarten

Verstegen und Marcello [13] unterschei-
den innerhalb der Agilitdt drei Bewe-
gungsarten, die unter realen Bedingungen
auch kombiniert auftreten (Tab. 1). Agilitat
hdngt somit mit trainierbaren physischen
Eigenschaften wie Kraft und Schnelligkeit
zusammen. Eine gute bis sehr gute Tech-
nik ist eine wesentliche Voraussetzung fiir
Agilitdtstraining.

Stabilisation

Biomechanik

Geschwindigkeit

Kraft
(stabilisierend
und
dynamisch)

Abb. 1 Komponenten der Agilitdt (modifiziert nach Verstegen und Marcello [13])

Multi-Directional Speed

In den Sportspielen und bei Riickschlags-
portarten ist die Fertigkeit, mehrmals zu
sprinten und dabei immer wieder die Rich-
tung zu dndern, ein bestimmender Faktor
der Sportleistung [12]. In der Lage zu sein,
die Geschwindigkeit in alle Richtungen
oder in jede Korperorientierung (vorwarts,
riickwarts, seitwadrts, diagonal) zu erzeu-
gen, nennt man Multi-Directional Speed
(MDS). Mit dieser Fertigkeit kann ein Spit-
zensportler seine Geschwindigkeit in alle
Richtungen kontrollieren.

Sieben Schliisselkomponenten des
Agilitatstrainings

Der hauptsdchliche Effekt des Agilitdts-
trainings ist eine verbesserte Ganzkoérper-
kontrolle und Eigenwahrnehmung. Allge-
meine, beim Linearsprint erlernte Fertig-
keiten wie die effektive Kraftentfaltung,
die korrekte Kérperhaltung sowie die Ori-
entierung der oberen und unteren Extre-
mitdt sowie die Bewegungsausfithrung an
sich gehoren ebenfalls zum Agilitdtstrai-
ning. Agilitdt umfasst also sehr viele ver-
schiedene Eigenschaften (Abb. 1), die beim
Kreieren eines Trainingsprogramms be-
riicksichtigt werden miissen [3]. Gambet-
ta unterscheidet sieben Hauptkomponen-
ten des Agilitdtstrainings: Kérperkontrolle
und Eigenwahrnehmung, Wahrnehmung
und Reaktion, Start (,first step quick-
ness“), Beschleunigung, FuBBarbeit, Rich-
tungswechsel, Abstoppen und Abbrem-
sen [5].

TABELLE 1

Agilitat: Bewegungsarten
[13]

Bewegungsarten | Beispiele
horizontale Ganz- Finten
korperrichtungs- Ausweichbewegungen
anderungen

vertikale Ganz- Hop
korperrichtungs- Jump
dnderungen

schnelle Bewegun- | Tennis
gen von Korper- Squash
teilen zur Kontrolle | Hockey
von Gegenstanden
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UPDATE

Die Schliisselkomponenten beinhal-
ten motorische Eigenschaften und sind so-
mit gut trainierbar. Effektive Bewegungen
fiir die Agilitdt sind eine Anhdufung dieser
Fertigkeiten zusdtzlich zu anderen Fertig-
keiten, die beispielsweise ein Linearsprint
erfordert. Im Spiel treten Schliisselkompo-
nenten immer kombiniert auf. Daher wer-
den sie oft gleichzeitig beziehungsweise ge-
meinsam mit Agilitdtsiibungen trainiert [5].

Wie kann man Agilitét testen?
Oberste Prioritdt bei der Testung der Agi-
litdt ist die Sicherheit des Athleten. Eine
rutschfeste Oberfldche, addquates Schuh-
werk und Gewohnungsldufe sind unab-
dingbare Voraussetzungen. Ein Agilitdts-
test scheint eine gewaltige Herausfor-
derung zu sein, vor allem angesichts der
vielfdltigen Bewegungsaufgaben der un-
terschiedlichsten Sportarten. Die Athle-
ten miissen gekonnt verschiedene Fort-
bewegungsarten ausfiihren und hochst
effizient und schnell von der einen zur an-
deren wechseln kdnnen. Besonders Rich-
tungswechsel sollten mit der hochstmdog-
lichen Geschwindigkeit durchgefiihrt wer-
den. Hdufig stiitzen Athleten ihren Kérper
nur auf einer Extremitdt ab, mit der Lot-
linie des Kérperschwerpunkts auf3erhalb
des Zentrums ihrer Unterstiitzungsflache.
Externe Kréfte, speziell die Erdanziehungs-
kraft, wirken ihnen entgegen und stoéren
standig ihre Balance. Oft bewegen die Ath-
leten wdhrenddessen Objekte und verfol-
gen komplexe Strategien [11].
Agilitdtstests beschrdnken sich meist
auf physische Komponenten wie Rich-
tungs- und Geschwindigkeitsinderung
oder kognitive wie Antizipation und vi-
suelles Erfassen von Situationen [12]. Die
Tests lassen sich daher anhand von zwei
klaren Eigenschaften kategorisieren: Ge-
schwindigkeitsdanderung und Richtungs-
wechsel [11]. Aber auch hier existieren
viele Testformen und -moglichkeiten. Die
bekanntesten Agilitdtstests ber{icksichti-
gen immer nur einen Bereich (Abb. 2).

Welche Ubungen gibt es und
was bewirken sie?

Fiir Anfdnger und/oder Athleten, die spe-
zifische Eigenschaften trainieren wollen,
miissen die Agilitdtsiibungen in verschie-
dene Kategorien unterteilt werden. Die-
se Kategorien beinhalten geplante und re-
agierende Ubungsformen. Das Ziel ist es,
selektives Bewegen im Sinne des geforder-
ten Musters zu erlernen.

Geplante Ubungen

Hier kennen die Athleten friihzeitig die
ndchsten Schritte, sodass sie ihre Aktio-
nen genau planen konnen. Das gewiinsch-
te Ergebnis ist die Prdzision in vorgegebe-
nen Mustern mit maximaler motorischer
Kontrolle. Ubungen mit Hiitchen oder an-
deren Markierungen, bei denen die Ath-
leten schon vorher genau wissen, welche
Aktion sie beim Erreichen der Markierung
als Ndchstes durchfiihren miissen, sind ge-
plante Ubungen. Sie bilden die Basis der

Agilitatsiibungen. Mit ihnen lernen und
trainieren Anfdnger grundlegende Bewe-
gungsmuster. Gegebenenfalls eignen sich
geplante Ubungen auch fiir die Reha-Pha-
sen [3].

Reagierende Ubungen

Reagierende Ubungen beinhalten unvor-
hersehbare Ereignisse und imitieren somit
den Wettkampf. Die Athleten reagieren auf
einen akustischen, taktilen oder optischen
Reiz. Sie wissen nicht, wann und welche
Reize auftreten. Da sie erst ab der Reizwahr-
nehmung reagieren koénnen, ist ein deut-
lich hoheres Niveau der neuronalen Verar-
beitung und neuromuskuldren Koordinati-
on erforderlich. Fortgeschrittene trainieren
tiberwiegend diese Agilitdtsiibungen.

Ubungsauswahl und Steigerung

Die Auswahl bestimmter Agilitdtsiibun-
gen richtet sich nach den sportlichen An-
forderungen und dem Niveau des Ath-

TABELLE 2

Agilitatstraining: Progressionsmodell [7]

Leistungsniveau

Trainingsanforderungen

Anfdnger = korrekte Bewegungsmuster
= addquate Fertigkeiten

Fortgeschrittener = Bewegungsgeschwindigkeit
= |inear, multidirektional

Profi = Antizipation
= Entscheidungsfindung
= situative Bewegungsgeschwindigkeit

TABELLE 3

Ubungen: Verbesserung von Agilitit, Balance und

Koordination

Ubung Kurzbeschreibung

Agilitatsleiter
FuBbewegungen

= rhythmische Ubungen fiir schnelle Richtungswechsel mit schnellen

= frontale und laterale Ausfiihrung méglich

Hirdenspriinge = Ubungen zur Entwicklung von schnellen Kniehiiben und schnellen

Schritten

= frontale und laterale Ausfiihrung moglich [14]

Cone Drills = verschiedene Hitchenliufe

= mit Stop-and-Gos sowie Richtungswechseln, z. B. Linienldufe [2]
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Abb. 3 Agilititsleiter: frontale rhythmische Ubung mit schnellen Richtungswechseln und

schneller FuRarbeit

Abb. 4 Mini-Hiirden: frontale und laterale Spriinge zur Entwicklung von schnellen Kniehii-
ben und schnellen Schritten

leten. Dabei folgt die Systematik des
Agilitdtstrainings einer Progression, be-
ginnend mit dem Erlernen der entspre-
chenden Bewegungsfertigkeiten fiir Be-
schleunigung, Entschleunigung und Rich-
tungswechsel.

Innerhalb der angepassten Steigerung
sind die ausgewihlten Ubungen zunichst

www.thieme.de

betont langsam oder statisch zu trainie-
ren, erst bei guter Ausfiihrung steigt die Ge-
schwindigkeit. Ab einem bestimmten Leis-
tungsniveau werden Reaktionsiibungen und
damit die reaktive Agilitdt eingefiihrt [3].
Spdter trainiert der Athlet anndhernd
im Intensitdtsbereich seiner Sportart. Auch
auBBerhalb der Saison bleibt die Beanspru-

UPDATE

Abb. 5 Cone Drills: Hiitchenlauf mit
schnellen Richtungswechseln sowie
schnellen FuBbewegungen

chung konstant. Der Umfang und die Rege-
nerationszeiten der Agilitdtsiibungen sind
so anzupassen, dass sie dem Anforderungs-
profil der entsprechenden Sportart mog-
lichst nah kommen. Wer also das ganze Jahr
iber Agilitdt in das Training integriert, der
verbindet die Konditionskomponenten mit
den Anforderungen der gewdhlten Sportart
[13] (Tab. 2, Tab. 3, Abb. 3-Abb. 5).

An welcher Stelle steht das
Agilitdtstraining?
Zusammenfassend gibt es mehrere prak-
tische Hinweise fiir das Training inklusive
Agilitdt.

Reihenfolge: Aufgrund der hohen neuro-
muskuldren und motorischen Anforderun-
gen trainiert man Geschwindigkeits- und
Agilititsiibungen zu Beginn der Trainings-
einheit, vor anderen ermiidenden Ubungen.

Dauer: In strukturierten Einheiten mit
kurzen Belastungsperioden und hdufigen
zwei- bis dreiminiitigen Ruhepausen trai-
nieren. Sie maximieren die Lern- und Trai-
ningsleistungseffekte. Die Wiederholungs-
methode ist in diesem Fall ideal.



UPDATE

Zeitpunkt: Innerhalb eines Mikrozyklus,
etwa innerhalb einer Woche, kann das
Agilitdtstraining in jeder Einheit auch am
Tag vor dem Wettkampf (in geringem Um-
fang) absolviert werden. Nur in der akti-
ven Regenerationseinheit, zum Beispiel
nach einem Wettkampf, findet kein Agili-
tdtstraining statt.

Strategie: Will man Trainingsreize setzen,
besteht die besondere Herausforderung
darin, ein Gleichgewicht zwischen Belas-
tung und Erholung zu finden. Deshalb be-
riicksichtigen gute Trainingsstrategien
meist zwei Grundsdtze: ein angemessenes
stabiles Geriist von Trainingseinheiten in
einem bestimmten Mikro- oder Mesozy-
klus und regelmdRige Verdnderungen der
Trainingsbelastungen und der technischen
Ziele fiir eine Tages- oder Wochenstruktur
[11].

Fazit: Pravention und Rehabili-
tation benétigen Agilitdt und
Agilitdtstraining

In der aktuellen wissenschaftlichen und
fachlichen Literatur finden sich kaum rele-
vante Informationen zum Zusammenhang
von Agilitdt und Verletzungen oder deren
Vermeidung. Dennoch werden Agilitdts-
ibungen in Prdventionsprogrammen und
Reha-Einheiten integriert. In fortgeschrit-
tenen Rehabilitationsphasen geht es unter
anderem um symmetrische Bewegungen.
Mit Ubungen an der Agilitétsleiter erken-
nen und erlernen die Trainierenden sei-
tengleiche Abldufe. Die darauffolgenden
reagierenden Ubungsformen eigenen sich
ideal, um sportartdhnliche Muster in ei-
nem isolierten Umfeld zu trainieren. Wer
in der Lage ist, im entscheidenden Mo-
ment seinen Koérper in Bruchteilen von
Sekunden zu kontrollieren, der ist opti-
mal vorbereitet, weil er potenzielle Verlet-
zungsrisiken reduzieren kann. Sind ,,Kor-
per und Geist* auf alle im Sport auftre-
tenden Eventualitdten vorbereitet, ist der
Athlet fiir Extremsituationen gewappnet.
Dies geschieht mit sportartspezifischen
Agilitatsiibungen, die Stresssituationen
vorerst dosiert, aber schlussendlich mog-
lichst realitdtsgetreu imitieren. Agilitdts-
iibungen entwickeln die willkiirliche und
die unwillkiirliche (reflexartige) Kontrol-
le. Die verbesserte Kontrolle ermdglicht es

dem Athleten, seinen Rehabilitationspro-
zess schneller und zielgerichteter zu absol-
vieren und unnétige Retraumatisierungen
zu vermeiden [13]. -
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