Kiirustreening

Kiirus ja vdledus tdhendavad voimet liigutada hdsti kiiresti oma kdsi ja jalgu, vahetada kiiresti lilkumise
suunda ning koguda kiirust, ilma et laps kaotaks kontrolli oma keha Ule ja nditeks kukuks. Viledus on
otseselt seotud kiiruse, tasakaalu ja koordinatsiooniga. Kdige kergemini on kiirust ning véiledust véimalik
arendada varases lapsepolves, kui laps ajab taga on sépru kullimdngus voi lemmikloomi aias.

Kiiruse alla kuuluvad:

1) Keha lilkkumissuuna muutmise kiirus — kui jalgpallis ajad palli taga ja teine laps tahab
selle palli sult dra vétta, aga sina jooksed palliga kéhku hoopis teise suunda.

2) Reaktsioonikiirus — kui treener hiitiab ,Hopp!“, pead véimalikult kiiresti istumast pisti
kargama véi kui klaas hakkab kdest kukkuma, suudad selle kiiresti kinni pllda.

3) Liikumise ja liigutuste kiirus — kui proovid véimalikult kiiresti kellegi eest dra joostaq,
milliste tegevuste hulka kuuluvad muuhulgas kulliméng ja pédgenemismdéng.

Miks on kiirusetreening oluline ehk miks peaks kiirust eraldi treenima?

Vdga hea kiiruse omamine annab lapsele suure eelise erinevates sportlikes tegevustes:

Jalgpallis on vaja kiirust, et palliga teiste laste eest dra joosta, kullimdngus on samuti vaja kiirust, et saaks
teiste laste eest dra joosta. Véimlemises, uisutamises ja jooksmises on kiirust vaja, et neid spordialasid hdsti
vallata. Praktiliselt igal spordialal on kiirust vaja.

Aga kui ma ei taha spordis kiire olla? Miks on mul siis kiirust vaja?

Nagu eelpool mainitud, saab kiire inimene teiste eest Gra joosta. Elus vdib tekkida situatsioone, kui on
vaja kiiresti joosta, nt bussi peale. Kui sellest s6ltub digeks ajaks kooli vai téole jdudmine, on hea kiiruse
omamine ju véga oluline. Pealegi, kellele ei meeldiks Kiire olla?! Nii hea tunne on ju, kui saad kellestki
kiirem olla. Kiirusest on kasu ka igapdevatoimetusest. Kui sa oled Kiire, siis ldheb sul toa koristamiseks
vdhem aegaq, prligi saab kiiremini vdalja viidud ja vaibadklopitud.

Seega on kiiruse treenimise eesmdrkideks spordis paremini hakkama saamine (jalgpall, vorkpall, uisutamine,
vOimlemine, jooksmine ja vdga palju muud), parem meeskonnatoo ning igapdevategevuste kiirem ja parem
sooritamine, nditeks koristamine, riletumine.

Kiiruse treenimiseks on mitu erinevat voimalust:

1) Kulliméng

2) Sistikjooks — joosta tuleb 10x5 meetrit edasi-tagasi nii kiiresti, kui véimalik
3) Kiiresti iumber torbikute jooksmine

4) Teatejooks

5) Palliméngud

6) Kiirjooks

7) Kadate kiiruse treenimine.



Kiirustreening

Ulesanne

Spinneriloos

Kleebi spinnerile nool ja aseta allolevale sektorgrammile.
Spinner pannakse keerlema ja tlesanne millel nool
peatub, tuleb sooritada.

P6lvet6stejooks |<ja sorme
kohapeal puudutamine
poidlaga

Sébraga Suusatamine
patsuming kohapeal

Ristisammud koridor; Plaks ees-plaks
I5ppu ja taqasi selja tada

Kiire jooks Harki-kokku
kohapeal hiipped




