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                        LA VELOCIDAD
1. CONCEPTO
La velocidad puede ser definida como “la capacidad física básica de realizar acciones motrices determinadas en el menor tiempo posible”.
La velocidad puede ser considerada una capacidad neuromuscular, ya que en su desarrollo intervienen los procesos metabólicos, determinados por las capacidades condicionales, y por otro lado los procesos de dirección del sistema nervioso central determinados por las capacidades coordinativas.

El sistema nervioso recibe una señal a través de los sentidos (oído, vista, tacto...), y la envía a través de los nervios al cerebro. El tiempo empleado en este proceso interno se denomina tiempo de latencia.

Cuando el impulso nervioso llega al músculo, este se contrae, las palancas empiezan a funcionar y podemos observar la manifestación externa del movimiento. El tiempo que transcurre entre la recepción del estímulo en el músculo y la manifestación externa del movimiento se denomina tiempo de reacción. 

2. TIPOS DE VELOCIDAD
Se distingue entre velocidad de reacción, velocidad gestual y velocidad de desplazamiento.
 2.1 VELOCIDAD DE REACCIÓN.
Puede ser considerada como la suma del tiempo de latencia mas el tiempo de reacción. Un ejemplo claro lo tenemos cuando el juez da la salida en una carrera de 100 metros.

2.2  VELOCIDAD GESTUAL.
Puede ser considerada como la capacidad de realizar movimientos o ejercicios separados en el menor tiempo posible. Recordad el circuito que hicimos, donde se incluían cinco deportes diferentes (toque de dedos en voleibol, pases de pecho en baloncesto, conducción con el pie y remate con la cabeza en fútbol sala….)

2.3 VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO.
Es la capacidad de desplazarse de un punto a otro en el menor tiempo posible.

3. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA VELOCIDAD
La velocidad está condicionada por una serie de factores fisiológicos que nos predisponen a ser más o menos rápidos. Los más importantes son:

3.1 PARA LA VELOCIDAD DE REACCIÓN.
· El tipo y la intensidad del estímulo.

· La concentración.

· El nivel de entrenamiento.
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El sexo y la edad.

3.2 PARA LA VELOCIDAD GESTUAL.
· Lateralidad (un futbolista zurdo tendrá mayor velocidad gestual en su pierna izquierda que en su pierna derecha).

· Extremidad. Los brazos son más rápidos que las piernas.

· Trayectoria. Los movimientos horizontales son más rápidos que los verticales.

 3.3 PARA LA VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO.
· La Frecuencia de movimientos.

· La amplitud de los movimientos (centímetros de la zancada).

4. MEDIOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD
Para el desarrollo de la velocidad se pueden utilizar los siguientes medios de entrenamiento:

· Ejercicios de técnica de carrera como skipping, tobillos, talones, desplazamientos amplios.

· Juegos de persecución (tú la pillas, las cuatro esquinas, la palmeta,..)

· Salidas desde diversas posiciones, ante diferentes estímulos.

·  Saltos horizontales Saltos verticales, Cuestas.

5. FASES EN UNA PRUEBA DE VELOCIDAD (100 m.)

1) 0 m. 

2) 30-40 m. 


3) 60 m. 

4) 100 m.
SALIDA ——————————————————————————– META
Las fases que se dan en esta prueba característica de velocidad son las siguientes:
1) Velocidad de Reacción.
2) Aceleración.
3) Velocidad Máxima.
4) Resistencia a la Velocidad.

6. LA TÉCNICA DE CARRERA
La carrera, el deporte atlético clásico, puede considerarse, a la vez, cosa sencilla y difícil; sencilla porque se trata de una habilidad natural, que todo el mundo, incluso los menos dotados, realizan alguna vez en su vida; difícil por la complejidad de su mecánica.
No hay dos atletas que corran de forma exactamente igual, porque todas las personas se diferencian en su estructura anatómica, en las proporciones físicas, en potencia y flexibilidad, en la postura y, más en concreto, en la forma de interpretar determinadas fases fundamentales de esa acción que llamamos correr.
6.1 FASES DE LA CARRERA.

Las fases de la carrera son: Amortiguamiento, Apoyo, Impulso y Vuelo.

· AMORTIGUAMIENTO
El corredor toma contacto con el suelo con el pie (concretamente con la zona del metatarso). A medida que el centro de gravedad se desplaza hacia delante, el pie va rodando hacia el interior, al mismo tiempo que el talón se va aproximando al suelo, aproximación que varía de forma inversa a la velocidad de desplazamiento. 
· APOYO
Es el tiempo durante el cual la perpendicular trazada desde el centro de gravedad coincide con la base de sustentación del corredor. La pierna correspondiente está flexionada en sus tres articulaciones, y el pie se encuentra en contacto con el suelo con todo el metatarso. 
· IMPULSO
Una vez que el centro de gravedad sobrepasa la perpendicular trazada desde su punto de apoyo, se produce una extensión por parte de las articulaciones, (cadera, rodilla, tobillo) finalizando al abandonar la punta del pie el suelo. Esta acción desplaza la masa del corredor adelante y arriba.

· VUELO
Finalizado el impulso el pie pierde el contacto con el suelo, y la pierna inicia, primero por inercia y luego voluntariamente, una acción de recogida.
6.2 POSICIÓN DEL TRONCO.
Debe facilitar el movimiento de las extremidades. Se debe realizar una ligera inclinación del tronco adelante, cuya variación depende de la velocidad del atleta.
6.3 POSICIÓN DE LA CABEZA.
La cabeza deberá mantenerse en prolongación del tronco, para ello mantendrá la vista en un punto lejano. Los músculos de la cabeza se mantendrán con la menor tensión posible.
6.4 ACCIÓN DE LOS BRAZOS.
La función de los brazos consiste en coordinar sus movimientos con las extremidades inferiores equilibrándolos de forma rítmica. Los brazos suelen estar flexionados en un ángulo que oscila entre los 80 y 100 grados aproximadamente.
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