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Definición

· Proceso cognocitivo que necesita la maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular,un rapidez maxima de reacción de movimiento en determinadas situaciones establecidas.
· Cualidad psicofisica que solo puede desarrollarse cuando no existe fatiga.
· Cualidad que se sustenta en esfuerzos maximos y submaximos.
· Cualidad que los esfuerzo no duran mas de 6 segundos.
· Cualidad derivada de la fuerza aplicada en el menor tiempo posible (elastica,explosiva,reactiva)




Condicionantes de ejecución

· Especifica para una modalidad determinada
· La resistencia a vencer (peso)
· Las articulaciones a mover y el tiempo de movimiento
· Aspectos psicologicos (motivación,stress)
· Influencias externas (temperatura,viento,altitud.)

Factores principales

· El tiempo de reacción: periodo que transcurre desde que se produce un estimulo hasta que se origina la acción.
· Aceleración y velocidad de movimiento aciclico: capacidad de aumentar la velocidad de un elemento del cuerpo en el menos tiempo posible.
· Frecuencia de movimientos: capacidad de repetir movimientos ciclicos en el menor tiempo posible.
· Rapidez : la ejecución de cualquier tipo de movimiento en el tiempo minimo

Actividades de acción veloz

· Movimiento de puesta en acción (arranques)
· Movimientos aislados sin resistencia (golpes)
· Movimientos ciclicos con escasa amplitud o en espacio reducido (skippings).
· Movimentos desde parado con resistencia (lanzamiento,salto,salidas)

Ejemplo 100 metros planos

· Fase (a) o de aceleración rapida (0-25m)
· Fase (b) o de aceleración lenta (25-50 m)
· Fase (c) meseta o mantenimiento (50-75 m)
· Fase (d) de desaceleración (75-100m)
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Factores nerviosos

· Velocidad de transmisión nerviosa, no existe casos en los que un buen resultado de velocidad este asociado a una baja transmisión nerviosa ,que esta relacionado con el tamaño de la neuronas y las vainas de mielina.
· Capacidad de reclutamiento, de coordinación intramuscular e intermuscular.
· Factores coordinativos, estos estan relacionados con la tecnica.

· El tipo de fibras, las FT  II son las mas rapidas en contraerse.
· El tipo de unidades motrices, que estan compuesta por la neurona, la placa motriz y las fibras inervadas, especialmente las de contracción rapida.
· Elasticidad muscular, capacidad de estiramiento y recuperación de la longitud.
· Capacidad de contracción y relajación
· Bioquimica del músculo, capacidad de producir energia la via anaerobica aláctica, asi como la almacenar fosfagenos.
· Equilibrio muscular, Referente a la interrelación entre músculos agonistas y antagonista.
· Tipo de fibra implicadas, Alto porcentaje de FT II.
Factores estructurales

· El tipo de fibras, las FT  II son las mas rapidas en contraerse.
· El tipo de unidades motrices, que estan compuesta por la neurona, la placa motriz y las fibras inervadas, especialmente las de contracción rapida.

Factores musculares

· Capacidad de contracción y relajación
· Bioquimica del músculo, capacidad de producir energia la via anaerobica aláctica, asi como la almacenar fosfagenos.
· Equilibrio muscular, Referente a la interrelación entre músculos agonistas y antagonista.
· Tipo de fibra implicadas, Alto porcentaje de FT II

Factores antropometricos

En ciertas especialidades, la longitud de los brazos de palanca puden ser determinantes ya que aumentan la amplitud (carreras,natación).

Factores de resistencia

Relacionados con la capacidad para mantener la duración del esfuerzo a la maxima potencia.

Factores relacionados con la fuerza

· La fuerza explosiva.
· La fuerza elastica reactiva con la activación del reflejo miotatico.

Factor Temperatura

Endogena y exogena,para realizar un movimiento veloz es preciso un aumento de la temperatura del músculo (calentamiento) pero tambien una temperatura externa adecuada.En condiciones de bajas temperaturas se pueden generar lesiones musculares y ligamentosa,resulta mas difcil la ejecución del movimiento explosivo.
Factores de fatiga

En el momento en que aparece esta, es mas dificil mantener la velocidad.

Factores motivacionales

Por ultimo hay que decir que ,antes de realizar un tipo de ejercicios a maxima velocidad, es preciso entrar en un alto estado de exitación mental.


Ciclo de estiramiento-acortamiento

Es un de los fenómenos mas determinante de la velocidad,tras un estiramiento brusco,por acción refleja,se produce una contracción inmediata. Es decir,el músculo trabaja de manera excentrica e inmediatamente , con una reducción del tiempo de transición , pasa a una contracción concentrica capaz de producir una gran cantidad de fuerza este proceso se produce en un tiempo inferior a los 200 milisegundos. En el caso de durar mas estariamos en presencia de fuerza elastica.
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Adaptaciones nerviosas

Suelen ser las mas difciles de adquirir,dado que el sistema nervioso, es un  aspecto relacionado con la frecuencia de los impulsos y su velocidad de trasmisión y su intensidad,tiene un elavado componente genetico y es poco transformable.

Adaptaciones musculares

· El entrenamiento especifico de velocidad puede generar adaptaciones en el mùsculo (capacidad de sincronización y de reclutamiento de fibras).
· Pero no olvidenos que solo cuando se reclutan las fibras FTII es cuando se puede mejoar la velocidad.
· Movimientos a maxima velocidad no a sub maxima mejorara la velocidad.

Adaptaciones coordinativas

· La velocidad debe ser especifica para la especialidad.
· Para eso se debe trabajar sobre el contexto de la técnica.
· Mediante las repeticiones del gesto de forma global o analitica.
· Eliminar fallos motores que lentifican la ejecución.


Zonas de incidencia

· Afectan al maximo el aspecto neural, a traves de la velocidad de conducción, de la frecuencia y de la intensidad.
· Afectan al maximo las fibras de contracción rapida FTII
· Afectan al maximo la producción y demanda de energia a partir de los fosfagenos.
· Afecta el metabolismo alactico.

Caracteristica del ejercicio

· La ejecución de los ejercicios debe ser siempre igual o superior al 100%.
· Todos los movimientos deben realizarse en ausencia de fatiga.
· La recuperaciones deben ser completas al ejecutar mas de una repetición.
· Para permitir recuperar el sistema nervioso y la reposición de fosfagenos.

Manifestaciones de velocidad

· Velocidad de reacción.
· Velocidad mental.
· Velocidad frecuencial.
· Velocidad de acción o gestual.
· Velocidad de desplazamiento.
· Capacidad de aceleración.
· Velocidad relativa.
· Resistencia a la velocidad.

Velocidad de reacción

Es el tiempo ranscurrido entre la aparición del estímulo y el momento en que se inicia el movimiento.

·  T1 Aparición del estimulo(auditivo,visual,tactil)
·  T2 Llegada del estimulo al receptor (receptores)
·  T3 Transmisión via aferente ( tiempo transcurrido en llegar al snc)
·  T4 Analisis del estimulo (reconocimiento del estimulo)
·  T5 Toma de desición (decide una respuesta)
·  T6 Elavoración de la respuesta (elaborar la respuesta)
·  T7 Toma de decisión (decide ejecutar)
·  T8 Transmisión de la orden via aferente (tiempo en llegar la orden a la placa  motor.
·  T9 Exitación del músculo (tiempo en exitarse el músculo y contraerse)
·  T10 Acción del músculo (tiempo hasta que transcurre el movimiento).

Tiempo de reacción

· Esta respuesta puede resultar mas o menos larga, en función de la complejidad de la respuesta,esta puede venir de tres niveles distintos del sistema nervioso central.
· Nivel reflejo
· Nivel automatico
· Nivel consciente

Nivel reflejo

Existen respuestas inmediatas que se producen en la misma medula (ejemplo reflejo miotatico) cuando se apoya la mano en una plancha caliente , se produce una reacción  de retirada de la mano esta respuesta no llega a los niveles mas altos de SNC.
Movimiento reflejo (T1-T2-T3-T8-T9-T10).

Nivel automatico

Consisten en movimientos que se realizan muchas veces y una vez memorizado,se producen sin que tenga que intervenir la conciencia,siendo estos los tiempos parciales T1-T2-T3-T7-T8-T9-T10.

Nivel consciente

Existen movimientos que precisan de procesos mas complejos (análisis,toma de decisión,elección de la respuesta).Estos deben llegar al nivel superior (conciente) y ,por consiguiente,comprenden un tiempo que englobs la totalidad de T1 A T10

Reacción simple

Significa que ante un estimulo siempre corresponde una reacción, esta se da por ejemplo , en una salidad de velocidad en atletismo en la que siempre, ante el disparo , se reacciona mediante la presión brusca con el pie en el taco de atrás. 

Reacción compleja

Sucede cuando ante un estimulo pude haber numerosas posibilidades de respuesta,esto se da mucho en los deportes colectivos.Estas reacciones pueden responder a movimientos automaticos o a movimientos concientes, en este caso estaria entrandon la velocidad mental , es decir , en acortar los tiempos T4-T5-T6-T7.
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Mejorar la velocidad de reacción

· Reacciones simples mejoras del 10% al 18%.
· Reacciones complejas mejoras del 10% al 40%.
· Mejorar la tecnica de ejecución, lo que reducira los movimientos parasitos o las acciones que interfieren negativamente.
· Automatizar los movimientos mediante la conversión de las acciones conscientes en gestos automáticos a partir de la memorización y la repeticíon.
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Cuantificación

· Diferentes estimulos (visuales,auditivos,táctiles)
· Distintas posiciones (parado,sentado,espaldas,pie)
· Ejercicios mas especificos (gesto deportivo)
· Número de repeticiones po serie , 3-5
· Número de series 1-3
· Duración de las repeticiones , 1-3 segundos
· Pausas entre repeticiones 20-40 segundos (activa)
· Pausa entre series , 2-3 minutos (activa)
Velocidad mental

· Esta relacionada con aspectos psicologicos y con la capacidad de pensar en rapidez.
· Esta muy relacionado con la inteligencia motriz e involucra ciertos aspectos que deben tener lugar en el menor tiempo posible.
· Es importante introducir esta forma en todos los contenidos.
· Deben ser lo mas cercano a la disciplina.
· Esta en gran parte relacionado a la anticipación del movimento.

        Velocidad frecuencial


· La capacidad de realizar movimientos ciclicos a velocidad  maxima,frente a resistencias bajas.
· Generar gran cantidad de movimentos repetidos y ciclicos en unidad de tiempo.
· Parte importante esta determinada por la reducción de los tiempos entre contracción y relajación entre músculos agonistas y antagonistas.
· Si las cargas superan el 30% (pedalear,correr)de la fuerza dinamica entrariamos al campo de fuerza explosiva.
· Depende directamente del sistema nervios central y tiene una gran influencia genetica.
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Actividades metodologicas


· Correr en pendientes con poca inclinación (15 y 30 grados).
· Subir escaleras muy bajas (menos de 5 cm.)
· Pasar vallas a 2 m de separación y maxima velocidad,aumentando el numero de apoyos en vallas.
· Skippings en distintas variables.
· Amplitudes variables.
· Amplitudes decrecientes.

Cuantificación

· Numero de repeticiones por serie, 2-4.
· Numeros de series, 1-3.
· Duración de las repeticiones ,6-9 segundos.
· Pausas entre repeticiones, 2-3 minutos.
· Pausas entre series , 4-6 minutos.

Velocidad de acción o gestual

Es la manisfestación que permite realizar movimientos simples y aislados en el menor tiempo y coincide con la definición de  velocidad del gesto (ejemplo de esta manifestación lanzar jabalina,patada al balon,remate en el voleibol).

Observaciones

· Pasar de lo simple a lo complejo , con incrimento paulatino de la complicación.
· Pasar de la construcción global y posteriormente analitica.
· Aligerar el peso corporal o del movil.
· Tiempo limite antes de la aparición de la fatiga.
· Sistema nervioso central descansado.
· Incentivar con una gran motivación.
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Velocidad de desplazamiento

· Se puede asociar a la fórmula física de espacio dividido por el tiempo (V=S/T) , en la V es velocidad, S al espacio recorrido,T al tiempo invertido en recorrer ese espacio.
· Depende, en gran parte, de la fuerza elástica refleja, de la frecuencia y de la amplitud.
· Solo se puede determinar cuando el esfuerzo es al 100% sino hablaremos de un % de esta.

Factores involucrados

· La frecuencia, ya hemos hablado de ella cuando nos hemos referido a la velocidad frecuencial, consiste en la cantidad de movimientos (ciclico) que se realizan por unidad de tiempo.
· La capacidad neuromuscular, en sus derivaciones de reclutamiento,sincronización y capacidad de coordinación intramuscular.
· La fuerza elastica reactiva,depende CEA cuanto mas rapido se hace antes se puede repetir.
· La tecnica, si el movimiento es correcto  resulta mas corto.
· La coordinación, orden secuencial,la dirección y la velocidad como entran en acción las palancas.

· La relajación , se refiere a capacidad de descontracción para que los movimientos sean correctos deben realizarse de forma economica y relajada.
· El equilibrio, sin una posición corporal no se puede realizar una técnica correcta.
· La amplitud, la distancia entre dos apoyos,recorrido de las palancas,o angulación del movimiento.
· La fuerza explosiva, en los primeros momentos del arranque.
· La capacidad elástica y reactiva o refleja.
· La amplitud de las palancas, mientras mas largas en algunos deportes mejor.
· La flexibilidad, capacidad de estiramiento y recuperación,capacidad de movilidad articular.
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Observaciones

· Los ejercicios se deben realizar en estado corporal y psicologico optimo.
· Que el sistema nervioso este totalmente descansado.
· Que las fibras tengas totalmente repletas sus reservas de fosfagenos.
· La motivación debe ser maxima.
· Las recuperaciones deben ser totales.

Actividades metodologicas

· Desplazamiento en pendientes ligeras, siempre y cuando la inclinación sea lo suficientemente suave para no obligar a frenar.
· Gomas elasticas, despues de crear una fuerte tensión en la goma, el atleta comienza a correr mientras que la tracción de la goma hace que se desplace a velocidad maxima.
· Desplazamiento remolcado, entrenamiento de arrastre.


Cuantificación

· Numeros de repeticiones por serie, 1-3
· Numero de series , 1-3.
· Duración de las repeticiones , 4-6 segundos
· Pausa entre repeticiones, 3-4 minutos
· Pausa entre series, 6-8 minutos.

Capacidad de aceleración

La aceleración facilita el aumento de una velocidad determinada en un tiempo establecido, desde la fisica esta determinada por la formula A=S/T al cuadrado, en la que A es aceleración , S es el espacio recorrido, y T el tiempo invertido en recorrer ese espacio.

Factores involucrados

· Factores biomecanicos.
· Factores nervioso y musculares.
· Factores de la fuerza explosiva.
· La  flexibilidad y la coordinación.



Observaciones

· Los ejercicios se pueden partir de posición estatica,combinando con la velocidad de reacción, o en posición dinamica.
· Las aceleraciones puden ser en dirección del desplazamiento o con cambio de dirección.
· Buscar alternativas de contenido.


Cuantificación


· Numero de repeticiones por serie, 1-3.
· Numero de series , 1-3.
· Duración de las repeticiones , 4-6 segundos.
· Pausas entre series , 6-8 minutos.

[image: ]

[image: ]

Velocidad relativa

Algunos autores no la consideran como velocidad por que no se ejecuta al máximo de potencia, existe una velocidad maxima y relativa cuando se utiliza un porcentaje de aquella.
En este caso es muy parecido a la fuerza relativa o cortar la prueba.
Ejemplo , 800 metros al 85% en 100 metros
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Resistencia a la velocidad


El objetivo a cubrir es aumentar la posibilidad de mantener cualquiera de las manifestaciones  de la velocidad, aplicada siempre al maximo, durante el mayor tiempo posible.
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Observaciones

· Poner el entrenamiento en dirección extensiva, poner a la capacidad en crisis.
· Hay que prolongar ligeramente sus limites, es decir el momento en el que comienza a perderse potencia motivado por la fatiga.
· Esto permite, una vez obtenida la recuperación y la supercompensación, que se pueda mantener el esfuerzo algunos segundos mas.
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Figura B: Periodo favorable para desarrollar el tiempo de reaccion.
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Accion  aciclica: Gesto con una estructura
mecénica especifica que no responde a un mismo
patron en cada uno de los movimientos que
configuran la accién (Garcia, 1999).
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Cantidad de saltos determinados en diferentes deportes de
conjunto (tomado de Tous, 2005).
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Ejercicios pliométricos: Modalidad de los ejercicios CEA en
donde la carga creada pro la energia cinética que debe
amortiguarse al caer es muy elevada respecto a otros
ejercicios similares. Debido a esto, los ejercicios
pliométricos son aquellos en donde el sujeto cae desde
alturas pre-establecidas por el entrenador de acuerdo el
nivel de rendimiento de cada sujeto (Chu, 1992; Adams y
col 1992 ).
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Se aplican con un volumen ~ 80 impactos por sesion,
integrados o combinados con ejercicios auxiliares o
formando parte de un entrenamiento organizado de forma
compleja (Chu, 1992; Waller y Pipper, 1999).
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Se aplican con un volumen maximo de 80 a 100 impactos por
sesion, agrupados en series de 5 a 10 repeticiones e
integrados o combinados con ejercicios auxiliares o formando
parte de un entrenamiento complejo (Chu, 1992; Waller y
Pipper, 1999).
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Saltos entre obstaculos (conos, cuerdas, bancos) en donde
se realizan multisaltos y caidas seguidas de saltos o
desplazamientos. Se combinan multisaltos y caidas, D]
alturas bajas (-10% AOC) (pliometria de medio impacto).

la intensidad se relaciona con la altura de los obstéculos y la
dificultad de cada accién. El volumen depende del nivel de
rendimiento y los objetivos de cada sesion (desarrollo,
mantenimiento, activacion) (Chu, 1992; Waller y Pipper, 1999).
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Nivel 5.

Saltos en profundidad (pliometria de alto impacto), utilizan la
energia cinética como carga de trabajo (mv2/2). Dj 2 apoyos
y un apoyo, caidas + movimientos especificos, salvando
obstaculos, recorriendo distancias, etc.

la intensidad se determina por la altura de la caida (+ 5% AOC)
El volumen depende del nivel de rendimiento y los objetivos de
cada sesion (desarrollo, mantenimiento, activacion) (Chu, 1992;
Waller y Pipper, 1999).
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Nivel 6.

Saltos con sobrecarga (pliometria de maximo impacto). Saltos
con peso externo, caidas con peso externo, caidas con peso
externo mas desplazamientos o gestos especificos, etc.

La intensidad depende de la altura de la caida (+10% AOC) y
del peso externo adherido. El volumen variara con relacion a las
cargas sucesivas de entrenamiento y la planificacion del ciclo de
entrenamiento (Adaptado de Chu, 1992; Bompa 2004)
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VARIABLES A CONSIDERAR PARA ORGANIZAR EL
ENTRENAMIENTO DE SALTABILIDAD O CEA

1. Aspectos individuales:

*Edad

*Peso corporal

o Estatura

«Longitudes

«Adaptaciones  bioldgicas,
Nivel de FM en Ej basicos
(sentadilla, cargada, press
de banca, etc),

eDominio técnico, caidas,
apoyos, etc,

« Aspectos médicos, lesiones,
etc.

2. Deporte y objetivos de
rendimiento:

eEspecialidad deportiva e
importancia del CEA

*Objetivos de la
temporada

e Periodo del macrociclo o
afo de trabajo, etc.

Dintiman y col, 1998
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CLASIFICACION DE LAS SUPERFICIES PARA ENTRENAR CON
REGIMEN DE TRABAJO CEA

Muy Peligrosas Peligrosas Adecuadas
no recomendables no recomendable recomendables
niveles 4y 5

Asfalto Pistas sintéticas Césped natural

Concreto o cemento Césped artificial* Parquet flotante
Alfombras sobre (& desliz de los pies)  Colchonetas duras
Cemento o concreto Parquet duro la absorcién del
Suelo engomado  no absorbe el impacto  impacto de caida

duro de caida Tartan*

(£ FRV)
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VOLUMENES E INTENSIDADES DE LOS DIFERENTES NIVELES
DE ENTRENAMIENTOS CON CEA

Volumen Intensidad segun el nivel
n° de contactos de los ejercicios
~80 bajo Baja (1, 2)

80 a 120 moderado ” baja a moderada (3, 4)

120 a 160 alto moderada a alta
+ de 160 muy alto Alta (5)

(méximo 250) Extrema (6)
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ORGANIZACION DE LAS SERIES Y PAUSAS DE
RECUPERACION EN EL ENTRENAMIENTO CON REGIMEN CEA

Micropausas entre 1 a 3 ejercicios
~5sa~15s

Pausas entre series de 5 a 10 ejercicios
~2a~5min

Macropausas entre grupos de series
>5 min hasta ~15 a 20 min (en método complejo).
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ORIENTACIONES PARA PLANIFICAR EL E DE FUERZA
EXPLOSIVA CON MEDIOS BALISTICOS Y REACTIVO
BALISTICOS EN DEPORTES DE F-V (CONJUNTO)

FASEDE E NIVEL BAJO NIVEL MEDIO NIVEL ALTO | INTENSIDAD
1y2 1a4 1a4,5y6 | ABSOLUTA
PREP. GENERAL | 60 A 100 imp/s 100 A 150 120 A 200 BAJAA
Fr/sem 2 Fr/sem2a3 Fr/sem 3 MODERADA
PREP 100 A 200 150 A 300 150 A 450 MODERADA A
ESPECIFICA Fr/sem 2 Fr/sem 3 Fr/sem3a 4 ALTA
PERIODO 50* 50* A 80* 50* A 80* MODERADA A
COMP. Fr/sem 1 Fr/sem1 a2 Fr/sem1a2 ALTA
PERIODO DE JUEGOS JUEGOS JUEGOS BAJA
TRANSICION

*La realizacion de sesiones CEA (pliometria) durante el periodo
competitivo depende de la frecuencia de las competiciones

Bompa, 1993; Ebben and Wats, 1998 Hasagawa, et al 2002
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INTEGRACION DEL ENTRENAMIENTO CEA
EN DEPORTES DE CONJUNTO

Fase

PPG1 PPG 1-PPG 2 PPG E PPE - PC PC
Microciclos | 3-Shastaso 4 3 4-5 Segin Duracién PC
(1x4+1x5=9)
Objetivo TFM,y ©FM,F-vy | o FvyTémica | ¢ FvRdeFvy | MantFv, ¢ Rde
Funcional Del Técnica Técnica Técnica F-v, y técnica
E de salto
% E Fza 10% 20% 30% 30% 202 30%
s) Silargoalto | CMlargoalto | CM) largo alto CM) largo alto
Tipos de Ej cm CM) Largo, alto | Reb. Salto s/obs | Reb. Salto s/obs | Reb. Salto s/obs
Reb. Salt alt | Reb; salto s/obst | Dj/ St+k DY/ St+ Dy/st+
Organizacién | porSer.yP | PorSer.yP complejo E complejo E complejo
Vol. Impactos 60-80 100-120 150 a 180-200 150 a 120 60 a 100
totales/sesion
Nivel de T 1y2 1,23 32506 4y506 4y506
Fr Sem. de Ent 3 324 3 223 122
Intensidad | 21b+1Im |21Ib+1im+1IA |18+ 1Im +11A | 1a2IM+11A 11A +1Im
Densidad baja Media a baja Baja Baja a Media Media a baja
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