


TEMA 1
LA VELOCIDAD
Concepto


Es la capacidad del individuo para realizar movimientos en el menor tiempo posible. Por tanto, tendrá como objetivo principal el realizar una determinada acción con eficacia lo más rápidamente posible. 

Así, un atleta de 100 m. será más veloz que uno de maratón; pero también será más rápido un esgrimista que debe defender el ataque del oponente y, a su vez, atacar  con rapidez, aunque en ambos casos las velocidades puestas en juego son de distintos tipos, como veremos a continuación.

Tipos de velocidad

Velocidad de reacción: es la capacidad de responder en el mínimo tiempo posible y con la máxima eficacia y precisión a un estímulo externo, bien sea visual, acústico o táctil. Por ejemplo el portero que tras un balón desviado por su defensa rectifica rápidamente su estirada y atrapa el balón; el nadador que se arroja rápidamente al agua casi al mismo tiempo que suena el disparo de salida; el luchador que reacciona rápidamente con un traspiés cuando el oponente ejecuta una cogida de muslo... Este tipo de velocidad está unida a la contracción muscular.

Velocidad de desplazamiento: es la capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible. Por ejemplo recorrer el patio de tu colegio en el mínimo tiempo posible o el sprint de un futbolista al internarse por la banda antes de centrar... La velocidad de desplazamiento depende de 4 factores: Amplitud de movimiento, frecuencia, resistencia a la velocidad y la relajación.

Velocidad gestual: es la capacidad de realizar un gesto en el menor tiempo posible y con la máxima eficacia y precisión. Esta velocidad se realiza mediante acciones muy rápidas y automatizadas previamente. Por tanto también influirá en ella la velocidad de contracción muscular. Por ejemplo un puntal de Lucha Canaria que amaga una maña  y la encadena o combina con otra para derribar al adversario; el jugador de Palo Canario que, al igual que el esgrimista, su victoria dependerá de la velocidad con la que maneje el palo o el florete respectivamente.

Efectos en el organismo


El trabajo de la velocidad provoca una serie de cambios en nuestro organismo. Después de un conveniente tiempo de trabajo y tras numerosos entrenamientos podremos conseguir los siguientes efectos:

· El sistema nervioso pasa la orden de contracción a los músculos más rápido y éstos podrán contraerse antes.

· Provoca, al realizar esfuerzos de potencia (fuerza a máxima velocidad), una hipertrofia muscular (aumento del tamaño del músculo en grosor).

· Aumentan las reservas de energía, propias de esfuerzos cortos y rápidos.

La velocidad y el sistema neuromuscular


La velocidad es una cualidad física relacionada directamente con el sistema nervioso, por un lado, y el sistema muscular por otro.


El sistema nervioso es el encargado de gobernar las diversas funciones internas de nuestro organismo (respiración, digestión, etc.) y de la relación de nuestro organismo con el exterior (coordina los movimientos, capta y envía mensajes, etc.)

El sistema nervioso crea las órdenes en el cerebro y las propaga en forma de impulsos nerviosos. Éstos se transmiten a través de las neuronas, que están conectadas entre sí en forma de cadena. Así las órdenes creadas por el cerebro llegan hasta las fibras musculares, a las que activan, provocando el movimiento. 


La velocidad está condicionada básicamente  por la rapidez con la que los impulsos nerviosos realizan todo el trayecto desde el cerebro hasta las fibras musculares. Cuanto más rápida sea la conducción nerviosa, más rápidos se podrán realizar los movimientos.


El sistema muscular es el encargado de mover el esqueleto, y estos, los músculos, están compuestos anatómicamente  por dos tipos de fibras:

 
fibras rojas, también denominadas de contracción lenta, son más apropiadas para esfuerzos de resistencia que de velocidad, mostrando mayor tolerancia a la fatiga.


fibras blancas, también denominadas de contracción rápida, son más utilizadas para esfuerzos de velocidad o potencia. Tienen el inconveniente de fatigarse antes que las rojas.


Por lo tanto la velocidad depende de la proporción de fibras lentas y rápidas de la musculatura. A más fibras rápidas, más veloces serán los movimientos. También influye la fuerza explosiva (potencia) y el grado de hipertrofia muscular, cuanta más hipertrofia más fuerza y, habitualmente, más velocidad.

Formas de entrenar la velocidad


El sistema más utilizado para mejorar la velocidad es el sistema fraccionado, y en concreto el sistema de repeticiones. Este sistema nos servirá para desarrollar  los tres tipos de velocidad: de reacción, gestual y de desplazamiento.


El sistema de repeticiones debe seguir las siguientes pautas:

 Intensidad: máxima.

 Duración/cantidad: poca duración (10 segundos) o distancia corta (30, 40, 50, 60, 80 metros)

 Número de repeticiones por serie: 3-4

 Número de series: 3-4

 Pausa de recuperación: 3-4  minutos. Completamente descansado.

Métodos de entrenamiento

Para la velocidad de reacción

Método de acción repetida con variación del estímulo: consiste en repetir un movimiento o una acción determinada siguiendo las pautas del sistema de repeticiones. Se puede variar el estímulo (visual, táctil, auditivo)

Método sensorial: consiste en cronometrar el tiempo que se tarda en reaccionar ante un estímulo y realizar un movimiento o recorrido corto y posteriormente realizar otras repeticiones intentando acertar.

Para la velocidad de desplazamiento

Superar la barrera de la velocidad: se trata de alcanzar, mediante una pequeña ayuda externa, una velocidad superior a la que se puede conseguir normalmente. Carreras en pendiente cuesta abajo, gomas elásticas que impulsan hacia delante.

Mejorar la fuerza muscular: el aumento de la fuerza explosiva ayuda a mejorar también la velocidad. Correr en cuesta hacia arriba, ofrecer resistencia a la carrera de un compañero con una cuerda en la cintura.

Mejorar la coordinación de los movimientos: se consigue ejecutando los movimientos con más soltura y fluidez, así como aprendiendo la técnica deportiva de forma correcta. También la práctica de otros deportes ayuda a mejorar la coordinación.

Para la velocidad gestual 

Método de repetición del gesto: aplicación del sistema de repeticiones al movimiento deportivo.

Método de disminución o aumento del peso: se trata de variar el peso del objeto utilizado. Al disminuir el peso conseguimos un incremento de la velocidad de ejecución y, al aumentarlo, una mejora de la fuerza y por lo tanto, de la velocidad.


