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Gyors mozgassor
ugyesség nélkiil nincs!




A gyorsasagi teljesitmény szinvonala
az idegrendszeri aktivacio fuggvénye.
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Egyszerl reakciéid6

Reaction Time in 100 m Mens World
Championship Finals 1997-2003
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Egyszeri reakciéid6
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Egyszerl reakciéid6 ‘

W 2 % Distance
3.8 /Second*

Reaction Time =

Reaction Time in Seconds by Experiment and Gender
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Reakcidgyorsasag vagy reagalasi gyorsasag
(kiils6 parancsra indul a mozgas)

Két megkozelités:
1. Egyenlé az egyszerii reakcididovel.
2. Pszicholégusok: a reakciégyorsasag egyenlé egy
bizonyos sebességen megjelené informdciéo mennyiség
felbonto képességével.

Bejatszo jatékos — bealld
jatékos kapcsolata




Mozdulatgyorsasag

(belsé parancsra indul a mozgas)

Mozdulat 1d6 (t) Mozdulat
kezdete vége




Vagtagyorsasag

(lokomotorikus gyorsasag)

A ciklikus mozgasok tavlekuizdése soran kialakult és tartott
sebességviszonyok.




| Gyorsulasi - lassulasi képesség |

A gyorsulasi-lassulasi képesség azt a mozgas-végrehajtasi
képet jelenti, amelynek soran a sportolé
mozgasszabalyozasa és fizikai képessége alapjan a leheto
legrovidebb idGétartam alatt eléri a sebességének
csucsértékeét, illetve ebbdl a maximumbal a leheto
legrovidebb ido alatt lefékezi a haladasi sebességét.




Gyorsulasi - lassulasi képesség

@SB NATION

Cleveland leads Super.Bowl champions; NEL folds.




Helyzetgyorsasag, valasztasos vagy
dontési gyorsasag

A gondolkodas kiilonb06zo részfazisainak —
informacio felvételtol a dontés meghozatalaig — az
osszerendezése a dontéseknek megfeleld
mozgasprogram meginditasaval és koordinalt
végrehajtasaval, milyen révid id6 alatt torténik.
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Helyzetgyorsasag, valasztasos vagy

dontési gyorsasag
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Helyzetgyorsasag, valasztasos vagy
dontési gyorsasag




Mozdulatok gyakorisaga vagy
mozgékonysaga

ld6egységre kifejezett mozdulatok
szama!

MAKE GIFS AT GIFSOUP.COM



Tanulasi gyorsasag

Mozgas-, technikai repertoar bovitése és a
kiilonb6z6 gondolkodasi folyamatokat igénylé
sportagi teljesitmény elemek elsajatitasanak,

sebességének gyorsasagat jelenti.




Gyorsero, gyorsasagi alloképesség




Reakcid, reagalasi képesség

(reakcio gyorsasag, dontési- vagy helyzetgyorsasag)
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Adott jelre torténo leggyorsabb reagalas

e kiilonb6z6 tavlekiizdé ciklikus sportagak rajtolasi feladata,
kiizdésport biroi jelzésére versenyzés megkezdése

A\ p/
/~Jaték, vagy versenyhelyzetben torténé

leggyorsabb, célszerii dontésorientadlt cselekvés -
cselekvési programvaltas

| e sportjatékok, kiizdésportok pillanatnyi szitudacié adta jo
\_ megoldds valasztdsa, ehhez igazodé mozgdsprogram -

\/ Egyéb koordindciés képességekben - sziikség "
szerinti mozgasszerkezeti Osszetevé elem -
programkorrigalas

e egyensulyvesztés, téri-tajékozodas, ritmushiba adta
programjavitd sziikséglet Y/




A versenyz0 maximalis sebességre torekvése

Gyorsasagi gat elkeriilése!

Az aktuadlis edzettségi szinten megjelené, adott
mozgadsvégrehajtasban  elérheté intenzitas  maximumainak
atszakitdsa kell ahhoz, hogy a gyorsasag fejlédjon. Ha a versenyzé
nem toérekszik a maximadlis sebessége elérésére, a sebességhatarok
megdontésére, akkor semmilyen edz6i munka nem eredményes. A
hatarok attoréséhez az edzéi jelenlét sziikséges.




Dinamikus sztereotipek kiépitése

(automatizmus, készség szintjén megtanult mozgds, és cselekvési programok
mUik6dése)

% A készség szintii tanultsag minden szinten hasznosul, megjelenik.

 Kevesebb az izmok oxigénfogyasztdsa, 6sszetett médon gyorsul a
 vdlasztasos reakcididé.

Késébb jelentkezik a faradtsag.

Onbizalmat ad.

Tapasztalati eredményesség elemei kertilnek automatizmus szint
kiépitésre.

Betanult megel6z6 és valaszprogramok: az elévételezett célszerii mozgas,
mozgassorok és pozitiv cselekvés-, feladatmegoldasi modellek.
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Mindig pihent allapotbdl torténjen a gyorsasagfejlesztés kozvetleniil a
bemelegités utan.

A gyorsasdgi munka és a kiegészito edzés egymadst kéveté sorrendiségnek
gondos tervezése sziikséges.

Orizziik meg a gyorsasdgi gyakorlatok mozgdsszerkezetének hasonlésagat
a versenyfeladatokhoz.

A testgyakorlat technikai tuddsszintje tegye lehetové a hatarsebességgel
torténé végrehajtast.

A gyakorlatot a versenyzé olyan szinten tudja, hogy csak annak
végrehajtasi sebességére kelljen figyelnie, nem a végrehajtds technikai
szabadlyozasara, maddjara.

A gyakorlas idejét ugy kell megvalasztani, hogy a végrehajtas sebességére
az elfaradas ne legyen befolydsol6 hatassal.




A gyorsasagi gyakorlatok terjedelme kezdbéknél 5-11 mp-nél, képzetteknél
11-20 mp-nél ne legyen t6bb, maximadlis intenzitas esetén.

A terjedelmet ugy kell meghatarozni, hogy az intenzitds végig egyenletes
legyen.

A pihenés id6tartama biztositsa az optimalis megujuldsat.

Aktiv pihenés javasolt, ami az ingerhatdsokat, a munkahémérsékletet a
megfelel6 magas szinten tartja.

Az edzés szerkezetben csak a faradtsag megjelenésének elsé jegyei utdn
alkalmazzunk nagyobb terjedelmii gyakorlatokat.

A mikrocikluson beliil a sziinetet kévetd elsé napra, vagy kis intenzitasu
edzést kovetden, mdsodik napra tegyiink gyorsasagi edzést.




Kerdiiljiik a gyakorlatok azonos ritmusban, és dinamikaban térténé té6bbszori

végrehajtasat, mert beidegzési sztereotipiahoz (gyorsasagi barrier) vezet!

GYORSASAGI
BARRIER

Ahhoz, hogy a gyorsasag névekedjen, maximadlis sebesség
elérésére kell torekednie a versenyzéknek.

T6bbszéri maximadlis sebességii végrehajtas régziti az aktualis
maximadlis sebességet.

Kialakul egy nem kivant mozgassebességi dinamikus
sztereotip — ami ,,gatként” megakadalyozza a még nagyobb
sebesség értékek elérését.

A versenyz6 nagyon kis eltérésekkel tudja kézel ugyanazt az
eredményt hozni, de nem tud egy igazadn gyors, robbanékony
teljesitményt produkalni.

A teljes intenzitassal folyd, a versenyfeladatot egészének
korlatozasa sziikséges.

Szubmaximadlis eré - gyorsasagi - és specidlis gyakorlatok
végzése ajdanlott, amelyek megorzik a versenyfeladat
mozgdsanak jellegét.




Fiataloknal, kezdbknél a specidlis, konkrét formadju gyorsasagi edzések
helyett hasznosabb a sokoldalu gyorsasagi képzés-, gyakorlatok
alkalmazasa.

Gyorsasdgi eredményjavulashoz 6-8 hetes specidlis edzésre sziikség van, de
ez az id6 egyénileg nyulik, a gyorsasagot igénylé mozgas- vagy
cselekvésprogram bonyolultsagi fokanak novekedésével.




