SERDECZNIE WITAM !
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Przez ostatnie tygodnie opowiadalam Wam o cechach motorycznych, ale chyba nie do konca je

zdefiniowalam.

CECHAMI MOTORYCZNYMI NAZYWA SIE WIELKOSCI CHARAKTERY ZUJACE
POTENCJALNE MOZLIWOSCI RUCHOWE ORGANIZMU.

Aby wykona¢ okreSlony ruch w sposéb jak najbardziej doskonaty, konieczne jest
zaangazowanie pewnych mozliwosci (zdolnosci) oraz uzycie specyficznego sposobu jego wykonania.
Doskonatos$¢ formy ruchu jest mozliwa do osiagniecia dzieki pewnym cechom motorycznym

posiadanym przez ¢wiczacego i opanowaniu techniki wykonania danego ¢wiczenia.

Dzisiaj przyblize Wam jedna z podstawowych cech motorycznych -

SZYBKOSC !!!

Szybkos¢ to nic innego jak wykonanie danej czynno$ci albo zbioru czynnosci w jak
najkrotszym czasie. Szybkos¢ jest wazna zdolnoScia nie tylko w sportach, w ktérych liczy sie czas
koncowy. Duze znaczenie ma np. w podnoszeniu ciezaréw, poniewaz to, z jakq szybkoS$cig ciezarowiec
poderwie sztange z ziemi, a nastepnie zarzuci na barki, decyduje o wyniku. Gdy pomnozymy szybkos¢

przez site, otrzymamy moc.



Najwieszy wplyw na rozwdj szybkosci maja ¢wiczenia, ktére mozna stosowac z maksymalna

szybkos$cig o przecietnyn czasie trwania okoto 10 sekund, maksymalnie 20 — 22 sekundy.

Szybkos¢ to czas reakcji, wazny w biegach sprinterskich a takze pobudzenie nerwowo-
miesniowe w sportach walki. To takze czestotliwo$¢ wykonywanych ruchéw wptywajaca na ekonomie
pracy. Praca nad szybkoscia w duzym stopniu zalezy od uprawianej dyscypliny sportu. W ptywaniu
mozna poprawi¢ szybkos$¢ zwiekszajac czestotliwos¢ ruchéw rak, w bieganiu, grach zespotowych
mozna sie skupi¢ nad czasem reakcji, przyspieszeniem lub utrzymaniem predkosci itp. Poprawa

szybkoSci wigze sie z rozwojem innych, juz Wam znanych, cech motorycznych.

INTENSYWNOSC CWICZEN I CZAS ICH WYKONYWANIA ZAWSZE DOSTOSOWUJEMY DO
SWOICH MOZLIWOSCI !!!

#26 Jak zwiekszy¢ szybkos¢, zwrotnosc i dynamike? Trening obwodowy.

https://www.youtube.com/watch?v=THgS00n wYk

TRENING SZYBKOSCIOWY PIEKARZA

https://www.youtube.com/watch?v=SR87MWxYq-I

5 NAJLEPSZYCH CWICZEN SZYBKOSC I ZWINNOSC

https://www.youtube.com/watch?v=bJ 31n73vOQ&t=233s

Jak zwiekszy¢ PREDKOSC BIEGU | Biegaj jak Ronaldo | Speed training

https://www.youtube.com/watch?v=ffhhUE7ssic
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