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INTRODUCCION

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento de una extremidad o de
parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible. El valor
maximo de tales movimientos sera sin carga. Asi, el brazo del lanzador de disco tendra la velocidad mas
alta en la fase de lanzamiento si no se sostiene ningun disco y la velocidad se reducira a medida que el
peso del instrumento aumente en relacion con la fuerza absoluta del atleta.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al cuantificar el valor de la velocidad
correspondiente a la accién de mover una parte del sistema de palancas del cuerpo en relaciéon con otra;
la velocidad hacia delante del cuerpo al esprintar o en un punto del despegue al saltar; y la velocidad de
los instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al ser golpeados. El tiempo empleado para desarrollar una
cierta tarea puede considerarse también como una medida de la velocidad del atleta. El nimero de
repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo puede considerarse como un indice de
velocidad. Por ejemplo, el nimero de series repetidas en una carrera de relevos a lo largo de 5 metros en
20 segundos. El material de medicion incluye cronémetros, células fotoeléctricas acopladas a dispositivos
de impresién, técnicas cinematograficas basadas en la velocidad de la pelicula, placas sensibles, etcétera.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo, esprints, saltos y la
mayoria de los depones de campo), mientras que en las competiciones de resistencia su funcién como
factor determinante parece reducirse con el aumento de la distancia. Al igual que con la caracteristica de
la fuerza, la contribucidn relativa de la velocidad en cada depone varia segun las exigencias del depone, el
bio-tipo del atleta y las técnicas especificas practicadas por el atleta. En consecuencia, la distribucion de
las unidades de entrenamiento de la velocidad y la naturaleza y nimero de las practicas son
extremadamente variadas.

La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por ejemplo en, la reaccion a la pistola
en la salida, o indirectamente, como por ejemplo, en el desarrollo de la energia cinética al saltar. La
diferencia entre directa e indirecta es que, con la primera, se busca la velocidad méaxima mientras que con
la dltima se requiere alguna velocidad 6ptima para permitir una expresion maxima de la fuerza adecuada.
En consecuencia, es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que ello no lleva
necesariamente a una mejora del rendimiento. El modelo de velocidad y aceleracion de los movimientos
relacionados debe ser sincronizada de modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una
contribuciéon 6ptima de fuerza. Por ejemplo, no tendria sentido el iniciar el movimiento del brazo para
lanzar el disco tan deprisa que iniciase su contribucidon antes que las piernas y el tronco, ni beneficiaria al
saltador de longitud el tener tanta velocidad horizontal en la tabla que no le permitiese disponer de
suficiente tiempo para que la pierna que da el impulso del despegue expresase la fuerza requerida para la
elevacién vertical.

Tipos de velocidad
Velocidad de reaccion.

Aunque es un factor marcadamente hereditario y es poco influenciable por el entrenador; los atletas, en
especial aquéllos que efectuan las salidas de tacos, realizan acciones desde posiciones variadas y distintas,
repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto, utilizando estimulos distintos (sensitivos,
auditivos, tactiles), pero haciendo mayor hincapié en los auditivos que van a ser los que van a
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proporcionar la imagen del acto a ejecutar.

Este tipo de velocidad juega un papel fundamental en la carrera de 100 metros planos, ya que de el
depende el maximo aprovechamiento de reaccién al estimulo sonoro que permite que el atleta pueda
posicionarse en los primeros lugares.

Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.
Velocidad de romper la inercia.

Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento exhausto de fuerza, porque si la velocidad de
traslacion depende en gran medida, entre otros factores, de la velocidad de contraccion, esta depende de
la fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad el entrenamiento de fuerza resefiado en el
apartado correspondiente.

Tiempo de recuperacion total: 24-48 horas.
La propia velocidad maxima.

Como su propio nombre lo indica es la fase en que el atleta alcanza la méxima velocidad del recorrido en
los corredores de 100 metros planos esta logra alcanzarse entre los 40 y 60 metros de la distancia, para
esta trabajo se basa en trabajo de velocidad — fuerza, en la técnica y la coordinacidon. Mejorando, por lo
tanto, los parametros de amplitud y frecuencia del paso de la carrera.

Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.
Principios fisiolégicos de la velocidad
La estatura

No existe limitacidon alguna de estatura en un velocista, aunque la estadistica ha demostrado que los
grandes especialistas de la velocidad en pista, miden entre 1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos
coinciden en asegurar que el exceso de altura es mas un impedimento que la falta de talla fisica a la hora
de formar un gran velocista de 100 y 200 metros lisos.

El peso

El velocista debe ser un atleta armoénico que tiene que estar en su peso justo. Hay que tener en cuenta
que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto deben extremar sus precauciones a la hora de
encontrar una dieta sana y equilibrada. Los ultimos andalisis de porcentajes de grasa en atletas han
revelado que son los especialistas de 400 metros lisos, maratén y 100 metros lisos los que tienen menos
cantidad de grasa en sus cuerpos.

La calidad de las fibras

"Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el tiempo". A mas de un gran entrenador le hemos oido
esta frase alguna vez, pero ¢(por qué nace el velocista? La respuesta es simple: porque tiene un gran
porcentaje de fibras explosivas en su cuerpo.

En los musculos se pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas (lentas), mixtas (rapidas con capacidad
aerodbica) y explosivas (rapidas con capacidad anaerdbica para esfuerzos muy cortos). El nimero de estas
ultimas es el que caracteriza al velocista de 100 y 200 metros lisos.

La musculacién

En los ultimos afios, la musculacion se ha convertido en un factor clave del velocista, hasta el punto de
que algunos técnicos comparan la imagen de estos corredores con la de los culturistas. Cada vez resulta
mas raro encontrar a un velocista que destaque por su exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al
velocista potente, fuerte y musculoso. Algunos atletas, como el actual recordman mundial de los 100
metros lisos, Ben Johnson, acompafian su habitual trabajo de musculacién a través de pesas con fuertes
sesiones de masaje que sirven para mantener relajada la masa muscular.

http://www.efisioterapia.net/articulos/imprimir.php?id=371&p=371-fisiologia-corred... 03/09/2009



CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS DE LOS CORREDORES DE VELOCIDAD... Page 3 of 3

La nutricion

En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se produce en los hidratos de carbono. El
glucdgeno muscular juega un papel fundamental porque estos atletas trabajan especialmente el aspecto
anaerobico.

Por decirlo de alguna manera, glucégeno es la "gasolina super" de los corredores de 100, 200 y 400
metros; por eso deben reponerlo diariamente a base sobre todo de los hidratos de carbono complejos. El
almidén que contienen la mayoria de los vegetales es un ejemplo claro de este tipo de nutrientes.

Los velocistas tienen mayores dificultades para eliminar grasas; por las caracteristicas de su
entrenamiento no queman casi esas reservas. Por eso deben llevar mucho cuidado con no pasarse con los
dulces y con la ingestion de grasas. Les cuesta mucho eliminar ese tipo de sustancias y, a la postre, el
exceso del peso puede ser muy negativo en la carrera de un velocista.

Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas deben beber bastante, ya que el
glucdégeno se almacena hidratado en el organismo.

El mecanismo de almacenamiento de glucégeno, como hemos apuntado, necesita la suficiente cantidad de
agua. Si se produjese una carencia en su hidratacion, estos atletas podrian sufrir calambres.
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