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VELOCIDAD

1. DEFINICION

La física la define como el espacio recorrido por un móvil en la unidad de tiempo

V= espacio / tiempo

En Educación Física se define como la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible a un ritmo de ejecución máximo y durante un período breve.

2. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE. RELACIÓN CON EL SISTEMA NEUROMUSCULAR.

La velocidad es una cualidad física que está relacionada básicamente con el sistema muscular (MOVIMIENTO) y el sistema nervioso (MOVIMIENTO RÁPIDO). El sistema muscular lo vimos en el tema de la Fuerza, por lo que no lo vamos a repetir, y respecto al sistema nervioso tenemos que es el encargado de gobernar las diversas funciones internas de nuestro cuerpo  (respiración, digestión, etc…) y de la relación de nuestro organismo con el exterior (coordina los movimientos, capta y envía mensajes, etc…). 
2.1. FACTOR MUSCULAR. 

Nuestra musculatura (de fibra estriada) tiene básicamente dos tipos de fibras musculares: las fibras “rojas” o de contracción lenta y las “blancas” o de contracción rápida. Las de contracción lenta son más apropiadas para esfuerzos de resistencia y muestran mayor tolerancia a la fatiga, mientras que las de contracción rápida son apropiadas para los esfuerzos de velocidad o potencia aunque tienen el inconveniente de fatigarse antes que las rojas.

Las personas tenemos un porcentaje de fibras lentas y rápidas a nivel muscular, que está mayoritariamente determinado por factores genéticos y no se puede modificar. Por tanto la velocidad depende de la proporción de fibras lentas y rápidas en la musculatura y del grado de fuerza muscular, sobre todo explosiva,  que hace que a mayor fuerza, normalmente haya más velocidad.
2.2. FACTOR NERVIOSO. 

Además de influir la naturaleza del músculo, hay que tener en cuenta la calidad de su inervación, que es la conexión real entre las ramificaciones nerviosas y el tejido muscular. La velocidad se verá influida por la rapidez con que los impulsos nerviosos realizan todo el trayecto, desde el cerebro hasta llegar a las fibras musculares. Cuanto mas rápida sea la conducción nerviosa, mas rápidos podrán ser los movimientos.


El Sistema Nervioso constituye una compleja red donde la conducción de la información en forma de estímulos eléctricos a través de las neuronas, tiene lugar en milésimas de segundo. Su función es la de llevar a cabo el control de todo el organismo, ya sea en sus relaciones con el mundo exterior, como en sus propios procesos internos. 
¿CÓMO ES Y CÓMO FUNCIONA EL SISTEMA NERVIOSO?

2.2.1. ¿CÓMO ES?
 El Sistema Nervioso está formado por el Sistema Nervioso Central y el Sistema Nervioso Periférico. Existe también el Sistema Nervioso Vegetativo o Autónomo, que rige las funciones de las vísceras y del corazón y que no vamos a ver puesto que no tiene aplicación directa al tema que nos ocupa.
El Sistema Nervioso Central está formado por el encéfalo (cerebro, cerebelo y bulbo raquídeo)  y la médula espinal. Tanto el encéfalo como la médula espinal se encuentran a cubierto de posibles agresiones externas, en el interior de unos sólidos estuches óseos : cráneo y columna vertebral. Su función es la de valorar la información y transmitir las órdenes oportunas.
El Sistema Nervioso Periférico está formado por los nervios, que componen una vasta y compleja red dispuesta a lo largo y ancho del cuerpo. Su función es la de comunicar mediante impulsos eléctricos (impulsos nerviosos) todo el organismo con el Sist. Central que es el que toma decisiones. 
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LA NEURONA. Así como cuando vimos la fuerza, vimos que la unidad funcional del músculo era la miofibrilla o fibra muscular, tenemos que en el Sistema Nervioso la unidad funcional y estructural es la neurona, que es la célula nerviosa. La neurona típica tiene forma alargada y está formada por tres partes fundamentalmente, que son el cuerpo donde está el núcleo y forma la parte que recibe (zona receptora) el estímulo, el axón que es la parte alargada que transmite (zona transmisora) el estímulo hasta la parte final que es la sinapsis (zona efectora). La sinapsis es el punto de comunicación, que no de  unión entre dos neuronas, ya que no se tocan. Están comunicadas por unos mensajeros que son los neurotransmisores (aminoácidos). La transmisión dentro de cada neurona se produce por un estímulo nervioso (eléctrico) a lo largo del axón, y con la siguiente a través de los neurotransmisores por un estímulo químico.

Puesto que las neuronas transmiten la información (estímulos) en una sola dirección (del cuerpo a la sinapsis a través del axón), tenemos neuronas receptoras o sensitivas que transmiten la información recibida por los diferentes órganos sensitivos (ojos, piel, oidos …) hacia los centros de decisión, y neuronas motoras que van de los órganos de decisión hacia los distintos órganos que tengan que realizar una acción (contracción muscular, secreción glandular, …). Esto ocurre con nervios especialmente capacitados para una cosa o la otra, pero el cuerpo humano en su perfecta complejidad dispone también de conductos por los cuales viajan impulsos sensitivos y motores (nervios mixtos)
 Los nervios a su vez están compuestos por la unión de varios axones, a través de los cuales discurren los impulsos nerviosos. Por tanto los axones se agrupan formando las denominadas fibras nerviosas. Estas fibras nerviosa (nervios) están recubiertas por una camisa que contiene en su interior una sustancia, la mielina, que acelera la transmisión del impulso nervioso, llegando a ser 100 veces mayor que si careciera de ella (100 metros por segundo = 360 kms por hora frente a 1 metro por segundo = 3,6 kms por hora) Desde la cabeza hasta la punta de los pies, el estímulo nervioso tarda en llegar una centésima de segundo.

2.2.2. ¿CÓMO FUNCIONA? 
En un movimiento voluntario, la orden creada en el cerebro pasa, en forma de impulso nervioso, hacia el cerebelo (encargado de la coordinación de los movimientos). Posteriormente se dirige hacia el tronco del encéfalo para continuar descendiendo a través de las neuronas de la médula espinal, que está alojada, en todo su recorrido, en el interior de las vértebras que forman la columna vertebral, que la protege.

Entre una vértebra y otra sale el llamado nervio raquídeo que se encarga de la transmisión de los impulsos nerviosos desde la médula hasta las diferentes partes de nuestro organismo. Así, después de numerosas ramificaciones, los nervios llegan a inervar (sinapsis nervio – músculo = placa motora)) las fibras musculares, momento en que se produce el fenómeno de la contracción muscular. 


Existen otro tipo de movimientos que no se controlan de forma consciente, que no son controlados directamente por el cerebro. La médula espinal toma algunas decisiones por si misma cuando una reacción rápida es necesaria para la seguridad de la persona. Estas acciones tienen lugar por medio de un “arco reflejo” (Si recuerdas, en el tema de la Flexibilidad, hablamos de reflejos). Tenemos el ejemplo de cuando tocamos una superficie caliente, o tenemos un tropezón .Los mensajes (impulsos) sensoriales indican al cerebro que hay una situación de peligro pero al mismo tiempo se ha disparado el arco reflejo y la médula espinal envía impulsos motores urgentes directamente al miembro o miembros a mover para evitar el peligro. En el caso de la quemadura, el reflejo mueve la mano unos microsegundos antes de que llegue por las vías normales un mensaje del cerebro. Son estos microsegundos los que disminuyen la extensión del daño. Una fracción de segundo antes de que se sienta el dolor, el brazo se ha retirado del peligro.

Por su repetición, un movimiento voluntario puede automatizarse, prescindiendo de la conciencia y de la atención para su realización. Esto hace que liberemos una serie de decisiones por parte del cerebro, y que podamos resolver problemas motores complejos con mayor facilidad. Para que lo entiendas con un ejemplo, si voy avanzando botando un balón de baloncesto sin mirarlo y sin pensar en ello, y me surge una posibilidad de jugada, mi reacción será mas rápida y las posibilidades de éxito serán mayores.
En relación con lo anterior (automatismos), tenemos que otro elemento relacionado con el sistema nervioso, que influye en la velocidad de los movimientos, es la coordinación. Una buena coordinación de los movimientos y un aprendizaje correcto de la técnica deportiva, favorecerán la realización del ejercicio.

3. TIPOS DE VELOCIDAD

En la mayoría de las ocasiones, ésta capacidad solo se ha tenido en cuenta con referencia a los desplazamientos. Sin embargo, si analizas las características de diferentes deportes o actividades físicas, comprobarás como existen varios tipos de velocidad. Tenemos y veremos con mas amplitud, tres tipos de velocidad : de desplazamiento, de reacción y de gestos o de movimientos.
3.1.VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Es la manifestación de la velocidad que más fácilmente asociamos con esta cualidad. Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Ejm. un esquiador en descenso, un nadador en cien metros, el sprint de un ciclista etc.

En la velocidad de desplazamiento tiene gran importancia el suministro energético del músculo (utilización inmediata del ATP libre en el músculo y posteriormente la resíntesis del fosfágeno a partir del fosfato de creatina CP.(¿Te acuerdas cuando lo vimos en la resistencia? Seguro que no)
Así pues, los esfuerzos que valoramos como de velocidad máxima en desplazamiento no superarán los 15" siendo obligado realizar las recuperaciones oportunas entre 90" y 115" antes de trabajar de nuevo velocidad, que es el tiempo necesario para que el organismo reponga las energías que debe tener el músculo.

Componentes: Amplitud de zancada y Frecuencia. Hablamos de amplitud de zancada cuando tratamos de carrera, pero en otros deportes que no se usa la carrera podemos emplear términos como amplitud de brazada (Natación), amplitud de palada (Remo) o lo que sería lo mismo llevar la pala o remo más adelante para que su recorrido en el agua sea mayor, o en ciclismo el equivalente sería poner un piñón mas pequeño para avanzar mas distancia por cada pedalada. Lo mismo para otros deportes que se te puedan ocurrir.

Estos dos componentes tienen una acción contraria el uno en el otro, por lo que es necesario un aprendizaje para poder conjugar ambos. !Me explico! Si  yo corro a grandes zancadas me resulta difícil mover las piernas con rapidez por razones de mecánica articular y porque perderé fuerza de impulso para la siguiente zancada ya que al finalizar una, el centro de gravedad del cuerpo (peso) queda muy alejado del punto (pie) donde se hace el apoyo y se aplica la fuerza, con lo que a cada zancada se produce una aceleración y un frenado, en vez de una continuidad en la carrera, lo que a la larga
supondrá un mayor tiempo en recorrer una distancia. 

Lo contrario ocurre si doy zancadas muy cortitas aunque sean muy rápidas. A menor longitud de zancada mas frecuencia puedo aplicar a mis piernas, pero menos distancia cubro con cada una de mis zancadas.

Por tanto, el equilibrio entre un componente y otro nos darán el resultado óptimo.

Otro tanto ocurre en la bicicleta cuando pongo un piñón muy pequeño. Por cada pedalada avanzo mas metros, pero necesito mucha mas fuerza para moverlo y si no tengo esa fuerza necesaria, pedalearé más despacio.
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3.1.1 .AMPLITUD DE ZANCADA. Depende de otros factores:

- Capacidad de impulso. Una zancada amplia dependerá de la fuerza capaz de separar todo lo aconsejable los apoyos de la carrera. Influirá la fuerza muscular del tren inferior (musculatura extensora del tobillo,rodilla y cadera)

- Longitud de las palancas. Depende de factores como la constitución física.

- Correcta ejecución técnica. Un buen gesto técnico favorece la velocidad. ejm. una incompleta extensión de la pierna de impulso en carrera junto con el centro de gravedad muy bajo, influye para que no se realice un buen impulso, se reduzca la longitud de las palancas y se dificulte la relajación de la musculatura.

- Flexibilidad y relajación. Una correcta flexibilidad y relajación de los músculos agonistas y antagonistas favorece la amplitud en las palancas.
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3.1.2. FRECUENCIA DE ZANCADA. Es el número de pasos o zancadas que un corredor da en un tiempo determinado. Depende de otros factores:

- Velocidad de transmisión del impulso nervioso

- Velocidad de contracción del músculo

La transmisión del impulso motor hasta el músculo y su contracción, son dos procesos cuya duración depende de cada sujeto. La longitud de la fibra muscular y su excitabilidad son factores que determinan que ante un mismo estímulo y una respuesta

similar, el tiempo es diferente para cada individuo.

3.2. VELOCIDAD DE REACCION

Es la capacidad de efectuar una respuesta motriz a un estímulo en el menor tiempo posible, o el tiempo mínimo necesario transcurrido desde que se recibe el estímulo hasta que aparece la respuesta.

Esta definición se refiere a una respuesta voluntaria descartando el acto reflejo.

El tiempo de reacción depende de varios factores:

- Tipos de estímulos. Pueden ser de tipo visual (el semáforo que cambia de color) , auditivo (el silbato) , o táctil (percusión en el hombro) .El auditivo y el

táctil son los de más rápida transmisión.

- Intensidad del estimulo. La relación intensidad y la mejora de la velocidad de reacción, no es lineal de manera indefinida. En un principio según aumenta la intensidad del estimulo la respuesta es más rápida, pero llegado un umbral óptimo para la reacción, la intensidad que lo supera provoca un descenso en la curva, significa un incremento en el tiempo de reacción, y si la intensidad fuese muy grande, hasta interrumpir la respuesta.
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- Periodo de advertencia precedente al estimulo. Depende de la capacidad de concentración del sujeto y su nivel de atención. Una conveniente motivación

garantiza la concentración necesaria para mantener la atención.

La atención puede ser simple, cuando se trata de esperar la aparición de un estimulo más o menos conocido y estable, o atención selectiva o compleja, cuando el estimulo debe reconocerse dentro de una situación no estable y con varios elementos que condicionan la respuesta.

Ejemplo de atención simple una salida en atletismo, en la que solo he de estar pendiente del sonido de la pistola. Ejm. de atención selectiva, la elección del estimulo conveniente que marque la acción a realizar en un contraataque de baloncesto con tres atacantes y dos defensores. Según actúen los contrarios y mis compañeros, responderé.
- Posición del cuerpo. La velocidad de reacción mejora cuanto más cerca esté el centro de gravedad del borde de la base de sustentación en la dirección y sentido

del movimiento a realizar. Ejm. salida de atletismo, posición inclinada.

La velocidad de reacción empeora después de un cambio de posición.

3.3. VELOCIDAD GESTUAL

Es la capacidad de realizar un movimiento segmentario o global en el menor tiempo posible. Se refiere al tiempo invertido en la realización de un gesto.

Depende de varios factores:

- Nivel de aprendizaje del gesto. La velocidad gestual debe contabilizarse a partir de una correcta automatización del gesto.

- Localización y orientación espacial. La velocidad gestual viene condicionada según la dirección del movimiento o el plano en que se realice. Los movimientos se realizan con mas rapidez en el plano horizontal, que en el vertical.
- Según el miembro utilizado. Existen diferencias entre el miembro superior y el inferior y entre el lado dominante y no dominante, Los movimientos son mas rápidos con el miembro superior que con el inferior, y son más rápidos con el miembro del lado dominante ( zurdos o diestros) que con el no dominante.
- También influye el grado de resistencia al movimiento. Por ejemplo, es mayor al lanzar una jabalina o un objeto no pesado, que al lanzar una bola de lanzamiento de peso.

4. DESARROLLO FISICO Y EVOLUCION DE LA VELOCIDAD

La velocidad va a desarrollarse fundamentalmente a expensas de la fuerza y la coordinación.

De los 8 a 11 años el niño se encuentra en un período de crecimiento armónico y los niveles de coordinación son satisfactorios, lo que permite desarrollar la velocidad (frecuencia de movimientos y gestual) .Hasta la pubertad la falta de fuerza, sitúa

el valor de la velocidad sobre el 50% de su desarrollo máximo.

De los 14 a los 19, la velocidad tiene un aumento paralelo a la fuerza alcanzando el 95% manteniéndose estable hasta los 23. Después de la flexibilidad es la cualidad física que antes inicia su regresión teniendo hasta los 50 años un descenso mantenido pero regular.
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5. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

Aunque los tipos de velocidad gestual, de reacción y de desplazamiento. raramente se dan por separado, si conviene trabajar específicamente.

5.1 FORMAS DE TRABAJO PARA LA VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO 

- Series cortas

- Velocidad facilitada

- Trabajo sobre la frecuencia y amplitud

5.1.1 Series cortas

Consiste en correr la máxima velocidad (100%) una distancia determinada, normalmente entre 20 y 60 mts.,con un número de repeticiones entre 3 y 7 con pausas

que permitan la recuperación completa. 
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5.1.2. Velocidad facilitada. Se trata de alcanzar, mediante una pequeña ayuda externa, una velocidad superior a la que se puede alcanzar normalmente
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Con las mismas características de las

series cortas, realizadas en un plano

inclinado en dirección de descenso, 

el corredor podrá llevar durante unos

 metros una velocidad superior

(velocidad supermáxima) a lo que 

podría alcanzar en llano. Es

importante que la inclinación no sea

excesiva y que el terreno no tenga

irregularidades. Con esta fórmula se

 favorece la frecuencia y la amplitud 

de zancada pero se pierde capacidad de

impulso. También podemos emplear gomas elásticas que impulsen hacia adelante

Hay otras fórmulas para desarrollar la velocidad supermáxima. aunque exigen mayor coordinación. Ejemplos:
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"Despegue del avión"

Juntos desarrollar la misma velocidad. 

Detenerse en una marca acordada y lanzar al compañero del centro favoreciendo que prolongue durante unos metros su carrera










"El latigazo"
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Con un elemento intermedio (cuerda) que 

mantenga tensión en el agarre, realizar 

una carrera circular que concluye con una

 acción de latigazo que proyecta al compañero

 hacia adelante.

5.1.3.Frecuencia y amplitud de zancada
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Se debe desarrollar a través de desarrollar la capacidad de impulso con un tratamiento de desarrollo de la fuerza muscular por multisaltos u otros métodos para desarrollar la fuerza explosiva.

La amplitud de zancada máxima se conseguirá con el desarrollo de una técnica de carrera depurada con un trabajo de flexibilidad.
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- Progresivos. Los trabajos en progresión con zancada amplia mantienen la máxima velocidad durante un tiempo mínimo, pero coincide con la máxima amplitud de zancada.
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El progresivo junto con la corrección técnica del gesto de carrera, exige una adecuada progresión en su aprendizaje.

- Desplazamientos con máxima frecuencia
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Las distancias de trabajo no serán muy largas(10 a 15 m) .El tiempo de recuperación será recuperación total, de forma que la siguiente repetición se haga al 100% de nuestras posibilidades.

- Recorridos entre referencias sin elevación.
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- Recorridos entre referencias con altura.
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- Skiping.(carrera corta elevando rodillas) 

- Talones atrás
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- "Cambios entre líneas". Cambiar los pies de la línea retrasada a la adelantada a la máxima velocidad. (Adelante izquierdo, juntar derecho, atrás izquierdo, juntar derecho atrás, adelante izquierdo..)
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5.2. FORMAS DE TRABAJO PARA LA VELOCIDAD DE REACCIÓN

- Salidas

- Formas jugadas

- Situaciones deportivas reducidas

5.2.1.Salidas. Se trata de provocar ante un estímulo, una reacción inmediata que ponga en desplazamiento al alumno en una situación acordada.
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En la salida es fundamental el grado de atención y concentración. Así mismo hay que tener en cuenta que el número de repeticiones o de salidas no será muy elevado.

- Salidas simples desde distintas posiciones
[image: image18.png]



[image: image19.png]



- Salidas en persecución por parejas 
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5.2.2. Formas jugadas.
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- Por parejas, A sigue a B en carrera suave o andando. Cuando quiera tocará el hombro de B y este deberá volverse inmediatamente  por el mismo lado que recibió el toque, sin equivocarse.

- Desde la misma situación, ahora A lleva un balón en las manos. Cuando quiera lo lanzará hacia delante para que B lo recoja lo antes posible.
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- Por parejas. Separados entre 4 o 5 mts, A sujeta la pica verticalmente sobre el suelo dando una señal para que B arranque a recogerla antes de que caiga, mientras A se separa hacia su lado igual que B antes y B repite lo mismo con A.
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- Sujetando una pica en el suelo en posición vertical, soltarla, ir corriendo hasta una posición establecida, y volver antes de que la pica caiga al suelo.
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5.2.3. SITUACIONES DEPORTIVAS REDUCIDAS

Se trabaja la velocidad aplicada en alguna situación concreta deportiva.
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5.3. FORMAS DE TRABAJO PARA LA VELOCIDAD GESTUAL

- Repetición de gestos técnicos


- Disminución o aumento de peso del objeto utilizado.

5.3.1.Gestos técnicos

Es imprescindible que el gesto técnico se conozca correctamente. El trabajo no excederá de 6 o 7 segundos.
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5.3.2. Se trata de variar el peso del objeto utilizado en la especialidad deportiva (pelotas, disco, jabalina, etc…) Al aumentar el peso del objeto o aumentar el esfuerzo para el movimiento mejoramos la fuerza y por tanto la velocidad. Al disminuir el peso conseguiremos un incremento de la velocidad de ejecución.

6.PRINCIPIOS GENERALES PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD

Como hemos visto, empleamos el sistema de repeticiones, y éste debe seguir las siguientes pautas :

- Intensidad. La mejor forma de desarrollar la velocidad es con la velocidad, siendo necesario trabajar con intensidades máximas. Para conseguir el 100% se necesita un gran nivel de concentración.

- Duración / Cantidad. Deben ser ejercicios o movimientos de poca duración (10 seg. Máximo) o de distancias cortas (30 – 80 mts)

- Nº de repeticiones por serie. Pocas 3 – 4

- Número de series. Pocas 3 – 4

- Pausa de recuperación : Completa 3 – 4 minutos. Se debe descansar completamente antes de la siguiente repetición para evitar una saturación del sistema nervioso.

- Un buen calentamiento es necesario, primero para preparar el organismo para un máximo rendimiento y segundo para evitar lesiones musculares en los esfuerzos intensos que requiere la velocidad.

