Temat: Co to jest szybkos¢?

Szybkos¢ to cecha motoryczna, ktora okresla zdolnos¢ do wykonywania ruchu w jak
najkrétszym czasie. Mozemy mowic¢ o szybkosci przemieszczania si¢ calego ciata lub
o szybkosci konkretnego ruchu np. szybkos$¢ rzucenia pitki przez bejsboliste. W
konkurencjach sprinterskich (biegi od 60-400 m), szybkos¢ jest wiodaca cechg
sprawnos$ciowg. Rowniez w wielu innych dyscyplinach sportowych (np. pitka nozna,
rugby, skok w dal) szybkos¢ odgrywa wyjatkowo istotng role.

Jakie cechy predysponuja do bycia szybkim?

Niestety, nie kazdy z nas jest urodzonym sprinterem. Zawodnicy, ktorzy z natury sa
bardzo szybcy posiadajg przewage szybkokurczliwych widkien migsniowych.
Wiodkna te potrafig generowac szybkie impulsy mocy, w przeciwienstwie do widkien
wolnokurczliwych, ktore pracuja rytmicznie, ale powoli.

Kolejng bardzo wazng cechg warunkujacg szybkos¢ jest sprawnos¢ 1 struktura uktadu
nerwowego. Uktad nerwowy powinien odznacza¢ si¢ duzg ruchliwoscig procesow
nerwowych 1 zdolnos$cig do szybkiego reagowania na bodzce. Bedzie to wptywato na
koordynacj¢ srodmigsniowg 1 migdzymigsniowa, a co za tym idzie, na sit¢ 1 szybkos¢
kurczy miesni.

Talent to nie wszystko! Jezeli zalezy nam na rozwoju szybkosci konieczne jest
stosowanie bodzcow treningowych w postaci odpowiednio dobranych ¢wiczen.

Korzysci treningu szybkosciowego:

® poprawia szybkos¢é, sile eksplozywna ciala,

® zwicksza naszg predkos¢ maksymalna,

@ skraca czas reakcji organizmu,

@ zwicksza naszg czestotliwos¢ ruchow,

@® poprawia koordynacje ruchowa,

® wzmacnia uktad mi¢sniowy, kostny, stawowy,

@® poprawia kondycje,

@® doskonale spala tkanke thuszczowg ( charakter interwatowy treningu),

@® usprawnia prace uktadu krazenia i oddechowego,



Cwiczenia wykorzystywane w treningu szybkoSci:

@® bicgi wahadlowe,

@ sprinty,

@® bicgi po schodach,

@® bicg na sygnal,

@ starty z roznych pozycji,

® skipy A, B, C, D,

@® bicgi slalomem,

@® obroty ciata w podporze,

@® bicgi z pitkg

® bicgi pod gorke i z gorki,

@® bicgi terenowe - zmienne warunki
@® szybkosciowe tory przeszkod,

® mini gry w pitke nozna, reczna, koszykowke,
@® bicg bokserski,

Na filmach znajdziecie wiele ¢wiczen dzigki ktorym poprawicie swoja szybko$¢ .
Pamigtajcie, ze tempo ¢wiczen 1 1lo§¢ powtdrzen mozecie sami regulowac.
Powodzenia

https://youtu.be/JyNaWE2J1wo

https://youtu.be/VXOF{6JKcNg
https://youtu.be/fZUyT91Tas0



https://youtu.be/JyNaWE2J1wo
https://youtu.be/fZUyT9lTas0
https://youtu.be/VX0Ff6JKcNg
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