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 Kiiruslike võimete all mõistetakse funktsionaalsete võimete kompleksi, mis kindlustab liigutusliku tegevuse soorituse minimaalse ajaga. Kiiruse koostisosad:

   1) liigutusreaktsiooni aeg;

   2) üksikliigutuse sooritamise kiirus;

   3) liigutuste sagedus;

   4) liigutuse kiire alustamise võime.

Kolm esimest on kiiruse elementaarvormid.V.N.Platonov(1986) eristab kiiruse kompleksvorme järgmiselt:

    1) võime saavutada kõrge distantsikiirus (maksimaalne liikumiskiirus);

    2) võime kiiresti koguda kiirust stardis (kiirendusvõime);

    3) võime sooritada võistluste käigu poolt dikteeritud kõrge intensiivsusega liigutusi.

 Treeningu käigus tuleb arvestada, et kiiruse põhilised vormid on väga spetsiifilised ja üksteisest peaaegu sõltumatud. See kõik nõuab diferentseeritud lähenemist kiiruslike võimete arendamisele.

  Vajalik on teada, et kiiruse elementaarvormid alluvad treeningule suhteliselt nõrgalt, aga komplekssed vormid võivad erialase treeningu tulemusena oluliselt progresseeruda. Ka on oluline arvestada, et kiiruse ülekanne on võimalik vaid koordinatsioonilt sarnaste liigutuste ja vähetreenitud lihasgruppide puhul (Zatsiorski, V.M.1970). Seega tuleb treeningus tähelepanu pöörata kiiruse kõikidele vormidele ja arendada neid kompleksselt.
   Kiirust puhta vormina ei eksisteeri. Ta ilmneb alati koosluses teiste kehaliste võimetega - jõu, vastupidavuse, painduvusega, kusjuures on alati seotud teatud kiirusliku vormiga, nende tehnikaga. Lihasjõu suurenedes võime kiiruse taset tõsta. See õnnestub paremini seal, kus jõu osalus kiiruse kujunemisel on suurem, näiteks: stardikiirenduses, kõrgushüppes, kuulitõukes jne.

   Kiirust saab tõsta ka kiiruslikku vastupidavust arendades.

   Parandades painduvust, mis kindlustab suurema liigutuste amplituudi, võib suurendada nurkkiirust. Nurkkiirus on oluline näiteks tõkkejooksus,odaviskes, hüpetes jne.

   Meisterlikkuse kasvades lülituvad treeningusse üha spetsiifilisemad harjutused, mis on võistlusalaga kattuvad või sellele lähedased.

   Reageerimisharjutustes on olulise tähtsusega heli tugevus. Uurimused näitavad, et treeningul tuleks eelistada nõrkade signaalide kasutamist. Selle tulemusena reageerivad sportlased kiiresti igasugustele ärritajatele.

LIIGUTUSREAKTSIOONI KIIRUSE JA KIIRENDUSVÕIME ARENDAMISE HARJUTUSI:

Algajatele:

  1) liikumismängud;

  2) teatevõistlused;

  3) erialased harjutused, kus kasutatakse kiire reageerimise elemente (vile,    häälega käsklused jm.)

   4) stardid erinevatest asenditest

Edasijõunutele:

   1) kiirendused - 30-60m;

   2) jooks üle märkide (3-3-3,5-3,5.....8-8 pöida);

   3) madalstardid üle märkide

   4) üleshüpped käsklusega (pea puudutab rippuvat märki);

   5) stardid pehmel ja tugeval pinnal vaheldumisi;

   6) stardid mäkke (3-4 kraadi) ja tasasel pinnal;

   7) stardid allamäge ja tasasel pinnal;

   8) stardid veetava raskusega („kelguga“) või vastupanuga ning ilma;

   9) stardid raskusvestiga (4-8% sportlase kehakaalust) ja ilma;

 10) stardid etteandega;

 11) stardid etteandega, kus eesolev jooksja peab suutma ära joosta.

LIIGUTUSTE SAGEDUST SUURENDAVAID HARJUTUSI:

    1) paigal kätejooks maks. tempos (8-10sek);

    2) eestoengus põlvetõstejooks maks. tempos (8-10 sek) (suur amplituud);

    3) paigal põlvetõstejooks (5-10 sek.)

    3) põlvetõstejooks varieerides liigutuste sagedust ja amplituudi;

    4) poolpõlvetõstejooks üle märkide (lühendatud sammupikkusega);

    5) pöiajooks;

    6) rütmivahetusjooksud („sisse ja välja“);

    7) maksimaalsele lähedase kiirusega jooksud üle lühendatud (1-1,5 pöida) märkide;

     8) lendlähted 20-50m;

     9) kummi vms. tõmbega jooksud;

    10) ühe-jala-põlvetõstejooks; palju variante

