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Agility, gyorsasagfejleszteés
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Agilitas

« Osszetett koordindcids és kondiciondlis képesség

« Hatékony irdnyvaltoztatas (déntésalapa)

« ldegrendszer képessége — gyakorlassal fejleszthetd
« Sportsiker szempontjabdl meghatdrozé tényezd

« Sérulés prevenciods szereppel is bir fejlesztése

« https://www.youtube.com/watch?v=sjMofjmzQKU



Agilitas felmérése

https://www.youtube.com/watch?v=wsOMsAy8t_4
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Agilitas, gyorsasagfejleszteés

https://www.youtube.com/watch?v=MrvDZu7XYSg

Agilitas fejlesztése




Gyorsasag A

e A gyorsasag adott feltételek mellett a reagalasok, mozdulatok, mozgasok leheto legrovidebb id6n
bellli végrehajtasa

* A gyorsasag elemi formai /a reagalds id6tartama, a mozgasok sebessége, a mozgas gyakorisaga/
viszonylag fluiggetlenek egymastdl, a gyakorlatban azonban a gyorsasag komplex
megjelenésével taldlkozunk

e Gyakorlatai nagyrészt specidlisan sportagi jellegliek, mert a gyorsasag az eredményesség
szempontjabdl szorosan kapcsolodik a sportagi technikahoz

e A gyorsasag fejlesztése az ideg-izomkoordinacio fejlesztését jelenti. Mivel e tulajdonsag nagyrészt
oroklott jellegd, fejleszthet6sége behatarolt



gyorsasagfejlesztés

Agilitas,
Gyorsasdag felmérése

https://www.youtube.com/watch?v=7yNmoJculLvE



https://www.youtube.com/watch?v=7yNmoJcuLvE

Agilitas, gyorsasagfejleszteés

Gyorsasdg fejlesztése
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Pliometria — reaktiv erd

e Hatas- ellenhatason és az ideg- izom aparatus egylttmikodési torvényszerliségein alapulo,
onallé kondicionalis képesség

o pliometrikus erénél: utana engedé- fékezé (excentrikus) munkadrdl azonnal leqy6z6 erére
(koncentrikus) vdlt a test, és az izmok 6sszegzett erejénél nagyobb! , robbanékony
teljesitményt produkadl

Pliometria felmérése
 Robbanékonysagot vizsgald tesztek
e Helybdl tavol

e CMJ vagy SJ ugrasok

e Er6 platform




Pliometria fejlesztése

» aktiv el6feszitett helyzetbdl gyors, er6teljes dsszehuzddas
» erd és gyorsasag fejlesztése, DE
e futdk VO2max fejlesztése és javuld futoteljesitmény

https://www.youtube.com/watch?v=kcK-18mgzjU
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K6szonom a figyelmet!
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