SNABBHET

Snabbhet ar formagan att utfora rorelser i ett under forutbestamda villkor
minimalt tidsavsnitt. Tillsammans med rorlighet, styrka, uthallighet och

mjolksyra dr snabbhet egenskaper som staller stora krav pa fysiken.

Snabbhet ar en synnerligen komplex formdga och den grundar sig pa manga olika

egenskaper, i forsta hand:

e Formadgan i nervmuskelsystemet

e Formagan till styrkeutveckling i muskulaturen

Snabbhet kan komma till uttryck pa manga olika sitt beroende pa de
forutbestamda villkoren, exempelvis:

e Snabbhet i uppfattning av synintryck (reaktion)

e Snabbhet i upphopp (aktion)

e Snabbheti start (acceleration)

Snabba rorelser kan vara cykliska eller acykliska:

Cyklisk snabbhet ar snabbhet i rorelser som ar rytmisk upprepningsbara som

exempelvis 16pning. Acyklik snabbhet ar snabbhet i ensidiga rorelser som inte ar

rytmisk upprepningsbara som exempelvis en kullstot eller hojdupphopp.



Andra betydelsefulla snabbhetsbegrepp ar:

Reaktionssnabbhet

Formdagan att reagera snabbt pa en retning (ljud, rorelse). Det tar en viss tid
mellan starskottet och den forsta markbara muskelaktiviteten for att lamna
startblocken. Denna snabbhetsdel gar att paverka valdigt lite och ndstan endast

fram till 10 ars alder.

Accelerationssnabbhet
Foérmagan att snabbt kunna 6ka hastigheten fran noll till maximal hastighet.
Denna formaga ar den viktigaste egenskapen hos en sprinter. Skillnaden i

sprintsnabbhet beror till storsta delen pa olikheter i accelerationsformagan.

Maximal snabbhet

Formagan att rora sig i hogsta mojliga hastighet. Maximala snabbheten kan ocksa
kallas snabbkoordination. Den beror framférallt pa muskulaturens
koordinations- innervations- och kontraktionsformaga, liksom nivan i det
neuromuskuldra systemet. Av betydelse ar dven styrkan ifran skjutsfasen. Stor
styrkeutveckling i franskjutet ger 6kad steglangd, kortare stodtid och 6kad

stegfrekvens.

Steglangd/Frekvens

De egenskaper i lopsnabbhet som kommer till uttryck i ungdomsaldrarna, d.v.s.
de neuromuskuldra processerna och egenskaperna. En forbattring av
sprintprestationen kan bara dstadkommas genom 6kad steglangd och/eller
stegfrekvens. Emellertid ar varken steglangd eller stegfrekvens enskilt
prestationsgiltiga. Variationen i dessa bada faktorer ar sa stor, att det inte gar att

beteckna varken den ena eller den andra som dominant (av storst betydelse).



