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A Gyorsasag élettani alapjai |.

A izommuikodés alapja a motoros egység.

A test mozgatasat a vaz izmok végzik.
Harantcsikolt izomban talalhaté izomrostok lehetnek:

1. Lassu ,,tonusos” voros rostok

2. Gyors ,,fazisos” fehér rostok = tulajdonsagai:
» Nagy méret

» Rosszabb vérellatas

» Kis oxigén kapacitds

» Nagy feszilési érték

» 20-70ms csucs fesziilési id6

3. Vegyes rostok (nagyobb oxigén kapacitassal rendelkezé gyors
rostok)

Flgg az izomban talalhato gyors és lassu rostok aranyatol.

A gyorsasag alapvet6en vellnk szliletett adottsag, edzéssel csak kis
mértékben befolyasolhato tényezé.



A Gyorsasag élettani alapjai Il.
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A Gyorsasag megjelenési formai a karatéban

»Reakcidogyorsasag :Az ellenfél mozdulatanak
észlelése és a valaszcselekvés inditasa kozott
eltelt id6.) Hattere—>Egyszer( és Valasztasos
reakcioidd (kulsd parancsra indul)

»Mozdulatgyorsasag :Egy mozdulat
végrehajtasahoz sziikséges idg,
(belsé parancsra indul)
»Mozgas gyorsasag :(komplex kéz-lab kombinaciok
gyorsasaga), Osszetevli: mozgékonysag,
gyorsulasi kepesség, gyorsero szintje

»Helyzet gyorsasag: Egy létrejové helyzetben a
legmegfelel6bb valaszmozdulat kivalasztasa



Reakcio Gyorsasag

A reakcio gyorsasag ( ingeriilet és terjedése) 6t f6 allomasa

INGERULET

IR
Az Ingerilet Cselekvés Vissza-jelzés

Terjedése Préba az Cselekves

IZOMNAK

Mitol fligg elsGsorban a reakcidgyorsasag:
> Erzékszervek élettani sajatossaga és allapota (karate~> latds)
> Inger erGssége
» Tudatos valasz vagy reflex valasz torténik (,,hosszu és rovidpalya” elve)
» Résztvevo izmoktdl és azok tulajdonsagaitol (lazasag, edzettség)



A Reakciora hato tényezdk, dsszefliggések

Egyszer( reakcié—> Egy ingert egy valasz kdvet (200msec-0,2 sec)
Osszetett,valasztasos reakcid=>Tobb inger (Bején a gondolkodas)

Pszicholdgiai tényezék: Osszpontositas szintje alacsony, Motivacié hidnya,
Versenykoriulmények, Félelem,

Céltudatos bemelegités segithet!

Terhelés és reakcioid6 osszefliggése: Bemelegités hatasara a Rl javul, Emelked6
terheléskor edzettnél a Rl tovabb javul, Tovabbi terhelés emelkedéskor a Rl
mindenkinél romlik.

A gyorsasagi teljesitményhez is kell a kondicid!
Faradtsag—=>Koncentracié romlas—=>Hibas dontések—> Rl csokkenés!
Sokoldalu sportagi fejlesztés javitja a reakcidot (max 6-8%!)
Kilsé edzbi kontroll ,,0sztonzés” kimutathatdan javitja a RI-t.



Mozdulat gyorsasag befolyasolo tényez6i, és

fejlesztése a karatéban I.

1.)Technikai szinvonal és koordinacio

A mozdulatok gyors végrehajtasa a karate mozgas alap jellemzgje. A gyors
végrehajtas 6nmagaban azonban nem elegendé mert a mozdulatok nem
oncéluak, hanem adott esetben jelentds erékozléssel is jarnak.

Fizikai torvényszer(iségek: ERO>ELLENERO, F=m*A

Ismerni kell az adott mozdulat helyes végrehajtasat, a jo technikanak
lehetové kell tennie a gyorsitast.

A technikak helyes kivitelezése megfelel6 alatamasztast igényel (stabil
pozicio kell mind helyben mind mozgas kozben), és ehhez kapcsolddik a
szukséges izmok megfelel6 lancban tortén6 bekapcsolddasa az adott végtag
gyorsitasaba. Ehhez szlikséges a karate specifikus koordinaciod kialakitasa.

A karatéban az technikai elemeket kivant célpontokra iranyitjuk. A kéz és
legf6képpen a l[abtechnikak kivitelezésekor kiemelt fontossagu a megfeleld
koordinacid. A kinesztetikus érzékek és ezek hasznalatanak tudatositasa
el6segiti ezen tulajdonsagok fejlesztését.



Mozdulat gyorsasag befolyasol6 tényezbi, és
fejlesztése a karatéban Il.

Sportagi Gyorsasag Fejlesztési elvei:
» Mindig pihent allapotbdl kezdjiik kozvetlenlil bemelegités utan.
Gyerekeknél nincs szikség kiilondsebb felvezetésre. A gyakorlat

sebességét az elfaradas ne befolyasolja, a pihenési id6 mindig biztositva
legyen. Hianyos tudasszintl mozdulatot ne gyorsitsunk

> Altaldnosbdl haladjunk a specidlis felé. EI6készits és ravezetd gyakorlatok
utan lehetbleg magan a cél technikan keresztil gyorsitsunk, de
gyerekeknél keruljik a specialis edzést.

» Addig végeztessik amig a faradtsag tlinete megjelenik. Olyan

id6tartamokat valasszunk hogy a sebesség ne csokkenjen. (gyerek: 6-8 sec,
feln6tt 9-11 sec)

» Ki kell alakitani az egyénben az igényt a sebességre!

» Gyerekeknél minél valtozatosabb legyen a gyorsasagi fejlesztésben
hasznalt gyakorlatok fajtdja

» Kilon foglalkozzunk a fesziilés-ellazulas tanitasdval. TOnusban 1évé izom
nem tud gyorsan 6sszehuzédni



Mozdulat gyorsasag befolyasol6 tényezbi, és
fejlesztése a karatéban Ill.

Gyorsasagi Gat (Gyorsasagi Barrier) jelenség

A gyorsasag fejlesztésénél elébb utébb talalkozunk ezzel a
jelenséggel. Ennek élettani oka hogy az idegrendszer rogziteni
probalja a sebességet, a sportolo azt tapasztalja hogy
mozgasanak tovabbi gyorsitasa nehézségekbe utkozik.

Megel6zésének modszerei:
»>Gyorsasagi gat ,,széttorése” 2> kiilso
segitséggel
»>Kioltasos mdodszer: Edzésfelosztas
valtoztatasa=> mell6zés



Mozdulat gyorsasag befolyasol6 tényezbi, és
fejlesztése a karatéban IV.

2.) Eré mint a Gyorsasag Osszetevdije

lzomrostok szama genetikailag adott, de vastagsaguk
megvaltoztathato. Erd nélkul nincs gyorsasag a karatéban.

Karatéban alkalmazott er6fejlesztd gyakorlatok
hasznalatanak F6 szempontjai:

»Kor és nem fliggvényében mas gyakorlatok kellenek
»Technika megismertetése, és bemelegités el6zze meg
»Sulyzos edzés esetén baleset megel6zés, tars jelenléte
»Karatéban az izomtomeg kevésbé legyen cél
»Agonista-antagonista izmokat egyarant erg@sitstik
»Er6fejleszté gyakorlatok utan nyujtast végeztessiink



Ero fejlesztés modszerei karatéban
P Maximalis-szubmaximalis er6feljesztés:

Sulyzékkal els6sorban alapozo id6szakban,
karatéban kevésbé fontos de versenyzdi szinten
mar szukséges. Alapja az erGpiramis elve. Koztes
modszer—> Kettlebell (Excentrikus-koncentrikus-
izokinetikus-izometrias erdkifejtés)

»GyorserG-exploziv eré fejlesztése:Karatéban
els6sorban reaktiv ballisztikus vagy pliometrias
edzésmodszerekkel. A modszer alapja az izom
megnyulasa majd megrovidilése ennek
valtoztatasa az ellenallas és a gyakorlat szer
segitségével. Pl. felugrasok paros labbal, egy
labbal, valtott labbal, elugrasok tavolsag
noveléssel, mélybeugrasok talajra kilonb6z6
magassagokbol, rajtgyakorlatok, magasugrasok
térdfelrantassal, mozgas technikakkal gumikotél,



Modszertani javaslatok Erofejlesztéshez

P Az er6fejlesztés mindig az adott célcsoporthoz
igazitva torténjen

» Altalanosbdl menjen a specidlis felé

P Csak el6készitett és bemelegitett dllapotban
torténjen

P Biztosito tars jelenléte elengedhetetlen

P Karatéban az er6fejlesztés mindig 10-15 perc
technikai gyakorlas kdvesse

» Nyujtas mindig legyen az edzés befejezéskor
P Az er6 gyorsan csokken, tartsuk szinten
P A ellentétes izmokat egy edzésen dolgoztassuk

P Figyeljiink a terhelés nagysagara és a
sebessegtényezlre az erdfejlesztésben



Mozgas gyorsasag, és fejlesztése a karatéban

A Karate lényege hogy egy mozdulattal
semmisitsik meg az ellenfelet de ez a gyakorlatban
nagyon ritkan valosithatdé meg.

Ezért szikség van a mozdulatokbol 6sszeflizott
mozgaskombinacidk gyakorlasara.

Fejlesztése torténhet:

» ismétléses modszerrel, intenzitas, pihen6idé,
szériaszam meghatarozasaval.

»Alapiskola médszerével

»Lab és kéztechnikak valtozatos kombinacidban és
elmozgasban torténd gyakorlasaval.
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Helyzet gyorsasag befolyasolo tényezdbi ,és
fejlesztése a karatéban

A helyzetgyorsasag a kiizdésportokban meghatarozo
képesseg. Jol képzett szinten a gyors gondolatmenet és a test
reagalasanak egyluttmdikodése jellemzi. Jelent6sen
fejleszthetd képesség! Versenyz6knél kiemelt szerepet kell
hogy kapjon a felkészitésben, mivel kapcsolata az Ugyességi,
taktikai és az anticipacios képesseggel szorosan 6sszeflugg.
Halado szinten megjeleniti az egyéniséget. Magas szintje a
Mester egyik ismérve.

Fejlesztésének f6 modszerei:
» Minél tobbféle ellenféllel torténé paros gyakoroltatas

»Versenyz6k minél tobb valtozatos idegen ellenféllel
kiizdjenek versenyszerien

» Az egyénre jellemz6 er6sségeknek engedjlink teret
(mindent gyakoroljuk de ami jol megy azt még tobbet)

» Vdltozatos gondolkozasra késztet6 gyakorlatok alkalmazdsa



Fiatalok Gyorsasagi fejlesztésének szempontjai

A motoros képességek fejlesztése minden életkorban az
arra jellemzo szenzitiv modon kell hogy megvalosuljon.

Mivel a gyorsasag nagymértékben orokolt tulajdonsag az
edzl feladata ennek a genetikailag meghatarozott
maximumnak az elérése minden gyereknél.

Szempontok:

» Koordinacios cél->Technika megtanitdsa a gyerek
lelassitasa” nelkul.

» Mozgositdsi cél->sportjaték, kiizdGjaték, gyorsasagi
tényez6 szempontu alkalmazasa

» Figyelem Osszpontositas fejlesztése—>helyzetgyorsasag!
»1zom alléképesség novelése—>felkészités a felnGttkorra
» Robbanékonysag, felgyorsuldsi képesség fejlesztése



lzUleti mozgékonysag, lazasag szerepe a
Gyorsasagfejlesztésben

A Sportagra jellemz6en megkivant lazasag hianya
jelentdésen befolyasolhatja a mozgasterjedelmet,
ezaltal az izmok gyors 6sszehuzédasanak és
ellazulasanak képességét. Karatéban kiemelt a
csip0 izulet mozgékonysaga, versenyzoknél a vallov
mozgékonysaga. A nyujto jellegl gyakorlatok
fontos szerepet kell hogy kapjanak a
bemelegitésben, az edzést lezard nyujtasban.
Kiemelten alkalmazni kell 6ket a 6
izomcsoportokra és ezek erdsito jellegl terhelése
utan elasztikussaguknak fenntartasara.




Gyorsasag fejlesztésének Szenzitiv id6szakai

6-8 éves kor:Mozgasgyorsasag, Reagalasi képesség fejlesztése, jatékos
relativero fejlesztés, mindenféle koordinaciés megalapozas

8-10 éves kor: Mozdulatgyorsasag fejlesztése kiemelten, figyelem-
helyzetgyorsasag megalapozasa, gyorsulasi képesség fejlesztése

10-12 éves kor: Mindenféle Gyorsasag kiemelt fejlesztése, vagtagyorsasag és
gyors iranyvaltoztatasi képesség fejlesztése, gyors mozgas kozbeni
koordinacio fejlesztése, helyzetgyorsasag fejlesztése anticipaciora-
megtévesztésre, frekvenciagyorsasag fejlesztése

12-14 éves kor: akciogyorsasag fejlesztése, gyorsero fejlesztés, gyors
akciégondolkozasi képesség fejlesztése, el6z6leg megszerzett képességek
fejlesztése, gyorsasag alloképességi tényezéjének fejlesztése

14-16 éves kor: mindenfajta gyorsasagra jotékony eréfejlesztés, gyors taktikai
gondolkodas fejlesztése, gyorsasaghoz sziikséges mentalis fejlesztés

16-18 éves kor: Gyorsasag maximalis er6 6sszetevGjének specialis fejlesztése,
egyéniségre jellemz6 technikak gyorsasaganak tovabb fejlesztése,
akcidogyorsasagra kihaté finommotorikai hibak javitasa



