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A robbanékony erét és a gyorserot gyakran
szinonim fogalmakként értelmezik, holott a ket
eroképességq jol elkiilonitheté. Bar meg kell
jegyezniink, hogy a robbanékonyeré és a gyorsero
szintje kozott osszefiiggés mutathato ki, mégis mas
a megkodzelités a ketto esetében.



A robbanékonyeré

A robbanékonyeré idoegység alatti
erénovekedeést jelenti

Minél nagyobb az egységnyi idore esé
eronévekedes annal nagyobb a
robbanékonyero szintje



A robbanékonyerdé meghatarozasa statikus
koriilmények kozott (izometrias kontrakcio)
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A robbanékonyeré meghatdrozasa dinamikus
koriilmények kozott
Koncentrikus kontrakcio
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A robbanékonyeré meghatdrozasa dinamikus
koriilmények kozott
Excentrikus-koncentrikus kontrakcio
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A levegoében tartozkodas és a felugras
idejenek hanyadosa




A robbanékony erét befolyasolo tényezok
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Motoros egység
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Motoros egységek tipusai

Kis motoros
egység

6-8 rost

Koénnyen bekapcsolhato
Lassu
Nem faradékony

Nagy motoros
egység
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1000-2000 rost

Nehezen bekapcsolhato
Gyors
Faradékony



F[N]
1500

140
130

120

110

100

900
800
700+
600
5004
400+
300
200
1004

Motoros eqgység szinkronizacio
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Motoros egység szinkronizacio
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Intramuszkularis koordinacio

Intermuszkularis koordinacio




Izomrost osszetétel

100% gyors rost
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Gyors rost hipertrofia
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Gyors rost szelektiv
hipertrofia



Hogyan lehet a nagy motoros
egységeket bekapcsolni?

Hogyan lehet elérni a gyors rostok
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Minden ismétlés maximalis intenzitassal
tortend végrehajtasaval



Mit értiink maximalis intenzitas alatt?

Meérheto-e egzaktan az intenzitads?



Az intenzitas az agyi serkentés, a
mobilizalas mértéeket fejezi ki, amely a
végrehajtas idoétartamara, a mozgas
sebességére és a leadott mechanikai
teljesitmeényre ad becslést, de a mért
adatok nem azonosak az intenzitas
mértekeével.



A maximadlis intenzitas a maximalis agyi
mozgositast jelenti, de ezt mérni nem
tudjuk, csak kovetkeztetni tudunk a
mért mechanikai valtozokbaol (ido,
sebesség, teljesitmény)




A nagy motoros egységek bekapcsolasat
eldsegiti az izmok erdteljes megnyujtasa
(excentrikus kontrakcio, nyujtasos rovidiiléses
ciklus)




Az intenzitas mértékenek becslése




Gyorsero

Egy adott suly mozgatasi sebességét, a
leadott mechanikai teljesitményt fejezi ki
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Gyorsero — mechanikai teljesitmény
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Az alkalmazott sulyok hatasa
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A gyorsero fejlesztés hatara és feloldasa
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Az ismétléesszam szerepe a robbanékony
és gyorsero fejleszteseben



Teljesitmeny csokkenés
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Az optimalis ismétlésszam meghatarozasa

Kis térdhajlitassal végrehajtott fiiggoleges felugras
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Ismétlésszam klilonbo6z6 guggolasoknal
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Erdallokepesseg?

Robbanékony és/vagy

gyorsasagi eroallokepesseq!




Osszefoglalds

Mindig maximalis intenzitassal végrehajtott er6edzés
Uj ingerek (Gj gyakorlatok, aj stlyterhelés)

Az eroedzés mudszeres ellenOrzése



