SZYBKOSC



Czym jest szybkosc?

Szybkos¢ — zdolnosc ciata lub jego czesci
do przemieszczania sie w okreslonej
przestrzeni w jak najkrotszym czasie.

Sktadowe szybkosci:
1. Czas reakcji
2. Czas ruchu prostego

3. Czestotliwos¢ wykonywania kolejnych
ruchow



CZAS REAKCJI

Jest to czas uptywajacy od zadziatania bodzca do
momentu zapoczgtkowania ruchu. Na ogolny jego
wymiar sktada sie szereg czasow czgstkowych:

1 - powstanie pobudzenia w receptorze,

2 - przekazanie pobudzenia do osrodkowego uktadu
nerwowego,

3 - przebieg pobudzenia przez osrodki nerwowe |
uformowanie sygnatu wykonawczego,

4 - przebieg sygnatu z osrodkowego uktadu nerwowego
do miesnia,

5 - pobudzenie miesnia, zmiana jego napiecia,
zapoczatkowanie ruchu.



CZAS REAKCJ]

C UN (Centralny Uklad Nerwowy)
Analiza bodzca

Odbiér bodZca ] '

Reakcja na hodziec
START RUCHU

SZYBKOSC REAGOWANIA



CZAS RUCHU PROSTEGO

Zakonczenie czasu reagowania
stanowi poczatek ruchu
prostego, rozumianego jako
przemieszczanie catego ciata.
Czas ruchu prostego zalezy
od wielkosci pokonywanego
oporu zewnetrznego, wtasciwej
synchronizacji aktywujacych
ruch grup miesniowych, a
przede wszystkim od
koordynacji nerwowo-
miesniowe).
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CZESTOTLIWOSC RUCHOW

Czestotliwos¢ ruchow obrazuje liczbe
powtarzanych cykli ruchowych w czasie np.
biegu na 100 m liczba krokdw w jednostce
czasu. Wysoka czestotliwos¢ ruchow zwiazana
jest z ruchliwoscig uktadu nerwowego.
Obiektywnie wysokie tempo ruchow zalezy od
sprawnosci osrodkow nerwowych
zawiadujgcych antagonistycznymi grupami
miesniowymi, prowadzgcymi do szybkiego
przechodzenia w stan hamowania | odwrotnie.



Od czego zalezy szybkosc?

Szybkosc¢ zalezy od:

Poziomu ATP |
fosfokreatyny

Tolerancji zakwaszenia
Szybkosci przewodzenia
Impulsow

Predyspozycii
genetycznych

przewagi witokien biatych
(szybkich) nad
czerwonymi (wolnymi) w
przekroju miesnia

]
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Najszybszym cztowiekiem na swiecie jest
sprinter Usain Bolt, ktory pokonat dystans
100m w czasie 9.58 sek.



RODZAJE SZYBKOSCI

W treningu rozrézniamy cztery rodzaje szybkosci:

techniczna,
submaksymalna,
maksymalna,

supramaksymalna.

Szybkos¢ jako jednostka treningowa wystepuje w catorocznym cyklu
treningowym w réznych formach. Duzg korelacje w wykorzystaniu
szybkosci odgrywa rytm wyrozniajgcy sie typowag charakterystyka
dla poszczegolnych dyscyplin sportu czy konkurencji
lekkoatletycznych.



KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI

 Trening szybkosci — 5 WARUNKOW

— technika musi gwarantowac wykonanie
ruchu na petnej szybkosci

— Intensywnosc cwiczen maksymalna

— Intensywnosc ¢wiczen do konca jednakowa

— Jezeli szybkos¢ wykonywanego ruchu maleje
to trening przerywamy

— czas przerwy musi gwarantowac petny
wypoczynek



Metody doskonalenia szybkosci czasu
reakcjl proste]

— powtarzanego reagowania

— czuciowa

— Robznicowa

Metody doskonalenia szybkosci czasu
reakcji ztozonej

- Z wyborem
- na poruszajacy sie obiekt



Metody doskonalenia szybkosci ruchu

utatwiajgce warunki zewnetrzne — np.: ekspandory
-> Sity przyspieszajgce

wykorzystanie efektu przyspieszonego nastepstwa i
Zmiennosci obcigzen

liderowanie | sensoryczna aktywacja cwiczen
szybkosciowych

wykorzystanie efektu rozpedu i wprowadzenie do
treningu faz przyspieszenia

ograniczenie przestrzenno czasowych warunkow
wykonania cwiczenia



Cwiczenie z expanderem.

Ground contact times
100-75ms |

100-120ms

[ Contact fime & fhe different strength qualities of 100m sprinting.

Zmiana szybkosci w czasie.




Wilasciwy trening Szybkosci
— przygotowanie psychiczne
— rodzaj i poziom przygotowania sprawnosci
— trening techniki ruchu
— doskonalenie czasow reakcji
— trening wspomagajacy:
e Cwiczenia sitowe

e Cwiczenia skocznosci
* Cwiczenia Koordynacyjno - gibkosciowe



METODA POWTORZENIOWA

W ramach wtasciwego treningu szybkosci zasadniczg metodg jest
metoda powtorzeniowa. Polega ona na powtarzaniu ¢wiczonych
ruchow z maksymalna lub submaksymalng intensywnoscig. Tego

rodzaju trening musi spetniac okreslone warunki:

-wykonywanie ruchow o krancowej predkosci nie moze zaburzac
prawidtowej techniki ich wykonania,

-czas trwania ¢wiczenia nalezy dobierac w taki sposob, by
iIntensywnosc¢ wysitku nie ulegata zmniejszaniu pod wptywem
zmeczenia.

Przerwy wypoczynkowe powinny umozliwic taka odnowe, by mozna
byto rozpoczgc€ nastepny element cwiczenia z takg jak poprzednio
iIntensywnoscia.



TRENING WSPOMAGAJACY

Efektem stosowania treningu wspomagajacego ma by
uksztattowanie warunkow do podniesienia dyspozycji
szybkosciowych.

Przy podnoszeniu potencjatu sitowego dla poprawy
dyspozycji szybkosciowych nalezy przestrzegac
nastepujgcych regut:

-przyrost sity musi byC podporzgdkowany wymogom
zadania startowego pod wzgledem metod, srodkow,
liczby powtorzen, przerw Wypoczynkowych

-trening sity powinien byC ukierunkowany na
podnoszenie je] poziomu w ruchach zrywowych |
szybkich.



ZAHAMOWANIE ROZWOJU
SZYBKOSCI

Do najczestszych przyczyn wptywajgcych na
zahamowanie rozwoju szybkosci nalezy zaliczyc:

-wytworzenie bariery szybkosci,

-przesadne zwiekszenie poziomu sity, kiedy wielkosc
oporu przy danym ruchu jest proporcjonalnie mniejsza
od mozliwosci sitowych zawodnika | powstaje zachwianie
prostych zaleznosci miedzy maksymalng sitg oraz
szybkoscia,

-zakitocenia lub zmiany w koordynacji | technice ruchu
spowodowane zmiang wzajemnych zaleznosci sity |
szybkosci na skutek przesadnego treningu sity.



POMIARY SZYBKOSCI

Proba szybkosci

Proba szybkosci obejmuje bieg na dystansie 60 m., ktory
przeprowadza sie na biezni przy boisku szkolnym.

Sprzet i pomoce: chorggiewki i kreda do oznaczenia linii startu |
mety, stoper.

Sposob wykonania: bieg wykonuje sie indywidualnie (bez
wspotzawodnictwa i tzw. podciggania przez wspottowarzysza).
Biegnie sie w obuwiu sportowym (bez kolcow). Obowigzuje start

WYSOKI.

Ocena: czas biegu mierzy sie uregulowanym stoperem z
doktadnoscig do 0,1 sek.



POMIARY SZYBKOSCI

SzybkoSc reakcji ocenia si¢ na podstawie pomiaru czasu
reakcji prostej na bodziec optyczny. Zatozy¢ mozna, ze
narzgdem wykonawczym jest reka. Do pomiaru
wykorzystuje sie urzgdzenie sygnalizacyjne sprzezone z
elektronicznym miernikiem czasu, funkcjonujgcym z
doktadnoscig do 0,001 s. Wiqczn/k/ I wytgczniki pomiaru
czasu oraz bodzca Swietlnego mayjg charakterystyke
skokowg, co zwieksza doktadnoSc pomiaru poprzez
eliminacje bfedu zwigzanego z czasem narastania sity
do wartoSci progowey.

Badanie doktadnosci czasowej polega na okreslaniu
czasu wynoszgcego 1 s. Badani samodzielnie wtgczajq |
wytgczajg urzgdzenie pomiarowe w momencie, w ktorym
uznajg, ze uptyngt zadany odcinek czasu.



KONIEC
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