LA VELOCITA/
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sistema muscolare

nervoso




. movimenti ciclici

. movimenti aciclici /4




» VELOCITA GESTUALE

>

» VELOCITA DI SPOSTAMENTO




LA VELOCITA' DI REAZIONE

SEMPLICE
COMPLESSA




VELOCITA' GESTUALE

» La velocita gestuale ¢ la capacita di eseguire un'azione

motoria singola nel piu breve tempo (eseguire un salto, il /
lancio di un attrezzo). %

Il-wb L

» E condizionata dalla forza veloce o "esplosiva” e dalla il \.

coordinazione del soggetto



FREQUENZA GESTUALE

»E' la capacita di eseguire ripetizioni dello stesso gesto %

atletico con frequenza elevata. //
» Essa s manifesta nel movimenti ciclici (sport tipo |%

ciclismo, la corsa, il nuoto..)




» La velocita di spostamento racchiude diverse capacita e dipende:

't

dalla velocita di reazione H .
BIN 3

dalla velocita gestuale

dalla frequenza gestuale,

dalla padronanza della tecnica

dalle caratteristiche della muscolatura (maggiore quantita di fibre bianche)

dalla elasticita muscolare.
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prima di oghi gesto veloce e bene eseqguire un buon riscaldamento;

e importante essere concentrati e attenti ad ogni situazione e cambiamento, essere

pronti a scattare al momento opportuno, prevedendo e anticipando le mosse
dell'avversario;

prima, durante e dopo gli esercizi o le gare fare sempre esercizi di allungamento, che

aiutano a scaricare la tensione dei muscoli e dei tendini e permettono un piu veloce
rilassamento e recupero;

eseguire gli esercizi alla massima velocita possibile;

eseguire gli esercizi piu intensi nella prima parte dell'allenamento, quando si e
«freschi»;

Recupero attivo e ottimale (1 min ogni 10 m d'accelerazione)

CONSIGLI UTILI




