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Prologo

iBienvenido a la traduccion al castellano de la seqgunda edicién en inglés de Entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez!

Como coordinadores, nuestro objetivo es crear el manual definitivo para deportistas y
entrenadores que pretendan perfeccionar su técnica y su habilidad en estos aspectos cruciales.

En esta edicion, observara que hemos dado mas pasos para que la informacion que
presentamos sea lo mas actual y completa posible, El primer paso que hemos dado para ayudar
a alcanzar el &xito en ambitos clave, como son los de la velocidad, la agilidad y la rapidez, ha sido
anadir otros dos apartados, dedicados al equilibrio v a la velocidad de reaccidn. Estos aspectos
son fundamentales para el rendimiento atlético en todos los deportes y contribuyen a perfeccionar
el rendimiento del atleta al proporcionarle las habilidades necesarias para destacar fisicamente,
Creemos que la informacion anadida en esta edicion ayuda a completar al atleta total.

A continuacién presentamos una breve descripcidn de cada capitulo,

Capitulo 1. Este capitulo trata de la eslrecha relacion existente entre el entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez y el entrenamiento de un deporte especifico. Incluye
las nociones basicas scbre fisiologia muscular y sobre la base cientifica que
subyace a las estrategias de gjercicios gue aparecen mas adelante en el libro,

Capitulo 2. Aqui se exponen los fundamentos del entrenamiento. El deportista debe realizar
unas pruebas antes de plantearse un programa de entrenamiento detallado. El
entrenador debe saber, en un momento dado, en qué punto se encuentra el
deportista en la escala de su nivel de rendimiento antes de prescribir gjercicios
para resolver problemas especificos.

Capitulo 3. En este capitulo se expone la base cienfifica de la velocidad, junto con los
fundamentos del diseno de programas. Se exploran distintos aspectos de la
velocidad, y mediante una lista detallada de ejercicios e ilustraciones se indica
como practicarlos para obtener el maximeo rendimiento,

Capitulo 4. Se dedica a la agilidad y el equilibrio, y muestra al deportista el tipo de ejercicios
gue mejoran su capacidad para cambiar de direccion manteniendo el cuerpe en
una alineacién adecuada. Ello es esencial para la gjecucién de movimientos de
cortar vy girar, fundamentales en una amplia gama de deportes.

Capitule 5. Por Gltimo, se expone la rapidez v la velocidad de reaccion, aspectos relacionados
con los capitulos anteriores. A menudo, la diferencia entre el éxito y el fracaso en
el ambito de los deportes esta directamente relacionada con |a capacidad del atleta
de anticiparse a los movimientos de ofro jugader y, por lo tanto, de vencer al otro
jugador en un momento en particular,

Capitule 6. Este capitulo hace una recapitulacién de todo el libro a través de las directrices que
se dan para el disefio de programas. Las instrucciones ensefian al lector a elegir
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ejercicios especificos para cada deporte y atleta. Incluyen tablas de ejercicios
preseleccionados que el entrenador puede modificar libremente para adaptarios a
las necesidades del atleta.

Esperamos que deportistas y entrenaderes incorporen a su entrenamiento el enfoque de la
velocidad, la agilidad y la rapidez que aqui recomendamos y logren cotas mas elevadas de
rendimiento atlético en sus deportes individuales.
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Como funciona
el entrenamiento

Lee E. Brown y Joshua Miller

| entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez se ha convertido en una forma habitual de

entrenar a los deportistas. Ante la necesidad siempre creciente de mejorar la capacidad
atletica, este tipo de entrenamiento ha demostrado que desarrolla las capacidades practicas de
campo de los practicantes de una gran variedad de deportes. Se practica de farma adicional al
entrenamiento de resistencia convencional en el gimnasio y sirve para favorecer la transferencia
de la fuerza ganada alli al rendimiento que se da en el estadio deportivo. Casi todos los deportes
requieren movimientos rapidos, ya sea de los brazos o de las piernas. El entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez puede mejorar la capacidad precisamente en estas zonas; de ahi
que los atletas puedan obtener mejoras cuando integran en su programa de entrenamiento el
trabajo de la velocidad, la agilidad v la rapidez.
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Aunque este tipo de preparacion existe desde hace algunes anos, muchos deportistas no
lo han venido practicando. En primer lugar, ello se debe a una falta de conocimientos sobre los
beneficios especificos que ofrece y sobre la manera de cémo debe integrarse en un programa
de entrenamiento completo.

En particular, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez tiene la mision de aumentar
la capacidad del atleta de emplear la maxima fuerza durante los movimientos de alta velocidad,
Este tipo de trabajo modifica y saca proveche del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), al
tiempo que llena el vacio existenie entre el entrenamiento de resistencia tradicional y los
movimientos funcionales especificos. Entre las ventajas del entrenamiento de velocidad, agilidad
y rapidez estan el aumento de la fuerza muscular en todos los planos del movimiento, la eficiencia
de las sefales del cerebro, la toma de conciencia kinestésica, las habilidades motoras y la
velocidad de reaccidn. La adquisicion de un mayor equilibrio y la mejora de la velocidad de
reaccion serviran para que el deportista pueda mantener una posicion corporal adecuada durante
la ejecucion técnica y reaccione con mayor eficacia ante cualquier cambic en el entorno del
juego. Los movimientos rapidos no tienen ninguna utilidad si el atleta tropieza y se cae.

Muchos atletas y entrenadores no son conscientes de gue el entrenamiento de velocidad,
agilidad y rapidez puede cubnr todo el espectro de intensidad del entrenamiente: desde un nivel
bajo hasta uno alto. Cada atleta inicia un programa de entrenamiento en un nivel distinto. El
nivel de intensidad debe coincidir con las capacidades del atleta. Por ejemplo, en el tramo de
menor intensidad del espectro, las capacidades biomotoras correspendientes que se ilustran en
este libro se pueden utilizar para ensefiar los movimientos, el calentamiento o los principios
basicos para la mejora de la condicion fisica en general. En este nivel, no se necesita ninguna
preparacion especial para practicar el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez. Los
ejercicios de mayor intensidad requieren un nivel considerable de preparacion. Un modo sencillo
de practicar de forma segura y con una mayor efectividad es empezar un programa paralelo de
entrenamiento de velocidad, agilidad v rapidez.

A continuacion, se indica cémo funciena el entrenamiento de velecidad, agilidad y rapidez
y 5e explica come puede aplicarse a las sesicnes de entrenamiento para trabajar
la condicion fisica de un modo completo.

Comprender como trabajan los musculos

Comprender la fisiclogia basica de la funcion muscular es fundamental para entender por qué
este tipo especifico de entrenamiento es tan efectivo.

Dentro del cuerpo, cada muscule esquelético esta formado por tejido conjuntivo, tejido
muscular, nervios y vasos sanguineos, y esta controlado por senales enviadas desde el cerebro.
Estos componentes trabajan juntos de forma coordinada para hacer que los huesos vy, por tanto,
las extremidades, se muevan segln unas pautas deseadas. El tejido muscular esta unido a un
tendon, una tira de tejido no contractil que une el musculo a un hueso. Asi, la tension
desarrollada dentro del misculo se transfiere a un tendon adyacente y luego al hueso.

En un nivel ain mas interno, dentro de cada fibra muscular hay cientos o incluso miles de
finas fibras longitudinales. Estas fibras contienen dos proteinas opuestas contrictiles y
digitiformes llamadas actina y miosina, la cuales forman unas uniones llamadas puentes cruzados
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y tiran una de la otra para provocar el movimiento. Por medio de una serie de reacciones
quimicas controladas a través de las senales del cerebro, estas proteinas actban para tirar y
soltar repetidamente. Ello hace trabajar al miscule o proveca una contraccion,

El CEA es la piedra angular del entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez. Funciona
como una tira de goma que es estirada y luego se contrae e implica una combinacién de
acciones excéniricas (que alargan el mudsculo) y concéntricas (gue acorian el mdsculg), Se
realiza una accion muscular excéntrica cuando un atleta baja un peso, como durante el
movimiento hacia abajo en una contraccion del biceps o un ejercicio que implique agacharse.

La accién muscular concéntrica se da en los movimientos hacia arriba, o contrarios, en los
ejercicios anteriores. Cuando una accion excéntrica precede a una accion concéntrica la fuerza
resultante de la accién concéntrica aumenta, Esta es la esencia del CEA y del entrenamiento
de velocidad, agiidad y rapidez. Dos ejemplos del CEA en deportes son el movimiento
del bate de béisbol o del palo de golf, durante el cual un individuo hace preceder el
mavimiento deseado por un preestiramiento. Sin esta accion excéntrica, o si hay una pausa entre
esta accion y su continuacion, el aumento de fuerza resultante que se supone se obtendra
durante la fase concéntrica del ejercicio no se producira. El CEA también se da durante las
actividades cotidianas, como andar y correr, pero se intensifica notablemente durante el
entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez.

Las ventajas derivadas del CEA se pueden ver en general y en casos concretos en todos los
niveles de competicidn deportiva. Un ejemplo es el salto vertical. Cuando el saltador hace preceder
su salto doblandose por las rodillas y caderas, y luego se impulsa hacia arriba, la altura del salto
resultante sera mayor que si efectuase el mismo movimiento deteniéndose en medio de la flexién
de piemas durante unos segundos antes de la parte explosiva del salto. Podemos ver otre ejemplo
en el lanzamiento en béisbol. Si el pitcher, o lanzador, no completa un armado de brazo, no puede
generar tanta fuerza como podria generar realizando un movimiento de preestiramiento.

Las actividades del CEA se pueden realizar con la parte superior del cuerpo y tambign con
la inferior, y pueden ejecutarse con aparatos externos, como pesas, gomas elasticas o balones
medicinales. Este tipo de elementos ayudan al atleta a realizar segmentos concéntricos vy
excéntricos de estos ejercicios, en la medida en gue es preciso que sean acelerados o
decelerados. Sin embargo, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez también se puede
redlizar sin aparatos auxiliares, simplemente utilizando la propia masa corporal como peso 0
resistencia.

L] L]

Integrar el entrenamiento de velocidad,

agilidad y rapidez

Es muy importante recordar que el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez se disefia para
complementar el entrenamiento tradicional de resistencia. En ofras palabras, deberia efectuarse
ademas, y no en lugar, de levantar pesas. El entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez con una
intensidad mas elevada deberia iniciarse después de formar una solida base de condicion fisica
general. Ello puede significar entre seis meses y un anc de preparacién basica para un principiante.
La clave es tener la suficiente base de fuerza para realizar adecuadamente cada ejercicio de
velocidad, agilidad y rapidez sin un esfuerzo excesivo. Ademas, este tipo de entrenamiento deberia
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efectuarse durante el mes o los dos meses anteriores a la temporada, y no deberia ocupar mas de
dos dias por semana y entre 30 y 45 minutos por sesion de la actividad total,

Al elaborar un programa de ejercicios para cualquier atleta es preciso tomar en consideracion
numerosos parametros. En primer lugar, hay gue tener en cuenta los afos de entrenamiento, el
nivel de condicién fisica y la frecuencia con que el afleta se dedicara al entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez, Ademas de estas consideraciones, hay que tener en cuents tres
importantes variables de entrenamiento: la frecuencia, la intensidad y el volumen,

Frecuencia, intensidad y volumen

La frecuencia de entrenamiento consiste en el numero de sesiones realizadas en una cantidad
de tiempo dada, normalmente por semana, La intensidad se aplica a la calidad de trabajo
realizado durante |la actividad muscular, v se mide en funcidén del rendimiento de potencia (es
decir, trabajo realizado por unidad de tiempo). La intensidad del entrenamiento también se puede
definir segun lo facil o dificil que resulta una actividad concreta. Por dltimo, el velumen describe
la cantidad o el ndmero total de series y repeticiones realizadas en una sesion de entrenamiento.
Estos tres factores, combinados con el numero de afos que un atleta lleva entrenandeo y con su
condicion fisica, deben intervenir en la elaboracion de un plan de entrenamiento para el atleta.

Podemos dividir a los atletas en tres grandes categorias: principiantes, experimentados y
avanzados. El alleta principiante acaba de empezar a practicar deporte. Puede ser un
adolescente o un adulto que decide empezar a practicar un deporte. El atleta principiante tiene
un alto potencial de mejora. £l atleta expermentado lleva entre uno y cinco anos entrenando, y
sigue un programa regular de gjercicio y de deporte. Pese a que compita a alto nivel, tiene aun
muchas posibilidades de mejora. El atleta avanzado compite en el ambilo nacional o
internacional, en el que las pruebas se deciden por centimetros o centésimas de segundo. Son
atletas que estan cerca de sus limites genélicos; por ello, su potencial de mejora es reducido y
los detalles de su programa deben ser precisos. El tiempo que se ha entrenado (nimero de arios
que se ha entrenado para un deporte} es mas importante que la edad cronolégica a la hora de
catalogar al atleta.

Para el atleta principiante, la planificacion de un programa integrado empieza anadiendo uno
o dos ejercicios basicos de entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez en su calendario de
entrenamiento. En particular, es importante que los atletas comiencen con las técnicas basicas
de cada ejercicio antes de avanzar a aspectos mas técnicos. Ademas, aprender la mecanica
adecuada de los ejercicios mas bésicos le permitira avanzar hacia ejercicios mas avanzados de
un mode mas rapido. A medida gue el atleta principiante progresa, la frecuencia de su
entrenamiento también se incrementara: de dos a tres veces por semana. Hay que recordar que
a medida que el atleta progresa, debe dejarse dias de descanso para permitir gue los musculos
se recuperen. Los entrenadores pueden emplear diferentes programas que dejen 2 o 3 dias
libres a la semana. Sin embargo, a medida que el atleta se va acercando al nivel de competicion,
este numero probablemente disminuira.

El atleta siempre deberia comenzar cada ejercicio con una intensidad entre baja y
moderada, y avanzar despacio mientras aprende nuevos movimientos, y reduce el numero total
de repeticiones a medida que el nivel de intensidad aumenta. El progreso desde una intensidad
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baja a una exfra-alta puede depender de la parte del afio de entrenamiento en que se encuentre
el atleta. Por lo general, el nivel de intensidad suele ser mas bajo en ciertos periodos del aiio,
para garantizar que el atleta pueda realizar los ejercicios prescritos correctamente, pero evitando
las lesiones. Una intensidad baja puede consistir en efectuar ejercicios al 40 6 50% del esfuerzo
maximo. Una intensidad moderada consistiria en un incremento de entre el 50 y el 80%, y una
intensidad alta, hasta el 80 ¢ 100% del esfuerzo maximo.

La intensidad y el volumen influyen directamente entre ellos, dado que cuando la intensidad
aumenta, el volumen debe disminuir. Al principio del programa, el volumen es elevado, mientras
gue la intensidad es baja. A medida que se aproxima la competicién, el volumen se reduce y la
intensidad aumenta. Medir el volumen de entrenamiento (nimero de ejercicios x ndmero de
series) es vital para valorar el progreso del entrenamiento. El volumen de entrenamiento gue se
realiza en una sesidon de entrenamiento dada se basa en el nivel de condicién fisica del atleta.
La interaccion adecuada entre el nimero de series v repeticiones con variacion en la intensidad
de entrenamiento también puede ayudar a aumentar las adaptaciones del entrenamiento. Estas
adaptaciones se hacen patentes a lo largo de repetidas sesiones de entrenamiento. Mientras
progresa hasta un nivel de forma deseado, siempre hay que dejar que el atleta se recupere
suficientemente.

Periodizacion

Una forma de disefiar un programa que maximice los componentes de frecuencia, intensidad y
volumen es a través de la periodizacion. La periodizacion incluye la alteracion ciclica gradual de
frecuencia, intensidad y volumen de entrenamiento a lo largo del afo a fin de alcanzar niveles
maximas de condicion fisica para las competiciones mas importantes. Organiza €l programa de
entrenamiento anual en fases especificas, durante las cuales el atleta se entrena de formas
diversas para alcanzar |os objetivos concretos de cada fase. Asi, todas las fases de un programa
periodizado juntas constituyen un macrociclo. A su vez, cada fase constituye un mesociclo, que
puede prolongarse varias semanas o meses, en funcién de los objetivos que se plantean el atleta
y el entrenador. El mesociclo se puede subdividir en secciones aun menores, llamadas
microciclos, que suelen ser periodos de entrenamientos que duran alrededor de una semana,
sequn el tipo de prueba para la que se prepara el atleta.

Consideraciones sobre la sequridad
y la prevencion de lesiones

Cada sesitn de ejercicio deberia ir precedida por una sesion de calentamiento adecuada. La
rufina de calentamiento deberia empezar con una actividad de baja intensidad de todo el cuerpo,
como €l jogging. Ello aurmenta el ritmo cardiaco y el flujo sanguineo a los musculos y tendones,
y prepara al atleta para la sesion de entrenamiento, de mayor intensidad. Este calentamiento
general deberia ir seguido de un calentamiento especifico, que consistiria en realizar algunos de
los ejercicios de la sesidn a baja intensidad.

La prevencion de lesiones es una faceta muy importante en cualquier programa de
entrenamiento. Es imprescindible que cada atleta progrese de una forma gradual y sistematica
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cuando inicia un programa de este tipo, incluyendo el entrenamiento de velocidad, agilidad y
rapidez. Un programa de entrenamiento de fuerza, llevado a la practica correctamente y que se
centre en la fuerza de las rodillas, la cadera, la espalda y los tobillos reducira las posibilidades de
lesion cuando se introduzca por primera vez el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez. El
entrenamiento deberia avanzar desde los movimientos simples a los complejos, de una
intensidad baja a una alta y de unas pautas de movimiento generales a ofras especiticas de cada
deporte. Ademas, factores como la frecuencia, la intensidad, el volumen, la estructura corporal,
la especificidad del deporte, la edad y la fase de la pericdizacion siempre deberian tenerse en
cuenta al disefiar un entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez.

A continuacion, algunas recomendaciones mas para prevenir lesiones: es preciso seguir la
progresion corecta de ejercicios y llevar ropa y calzado adecuados,

Recuerde que hay que respetar las pautas de seguridad mientras se aprende y se empieza
a dominar las actividades de velocidad, agilidad y rapidez incluidas en este libro. Asegurese de
gue todo su equipo esta en condiciones antes de usarlo. Si entrena en el exterior, compruebe
que en la zona donde lo hard no hay objetos que puedan suponer un peligro, como rocas o
arboles. Cercidrese de que ha comprendido bien y en su totalidad cada nuevo ejercicio antes de
probarlo por primera vez.

Tambien es importante mencionar un hecho frecuente entre los atletas. Cuando uno infenta
por primera vez un ejercicio, es probable que le produzca doler muscular, Esta molestia, Hamada
dolor muscular de aparicion retardada (DMAR), ¢ agujetas, normalmente presenta su maxima
intensidad entre las 24 y las 72 horas después de |a sesion de ejercicio. La parte excéntrica del
ejercicio (descrita mas arriba) es la principal causa del DMAR, la explicacion que se le suele dar
son las microlesiones musculares. Ello se ha observado en estudios efectuados con microscopio
electronico, que muestran como dentro de las fibras aparecen tejidos dafados. La (nica
forma de reducir la presencia del DMAR es adaptarse a la carga del ejercicio. Ello exige repetir
la sesién del ejercicio duranie varias semanas, y dejar entre ellas el tiempo de descanso
suficiente. Pueste que todo entrenamiento de wvelocidad, agilidad y rapidez implica ejercicio
excéntrico y el uso del SSC, se recomienda que los atletas pringipiantes no realicen mas de dos
sesiones de entrenamiento por semana, con 2 ¢ 3 dias entre ellas, Los atletas experimentados
y avanrados pueden efectuarlas hasta 3 dias por semana.

En resumen, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez es un trabajo de alta
intensidad que requiere una base de fuerza antes de su puesta en practica. Puede ocasionar un
leve dolor muscular hasta que el atleta se adapta a los ejercicios que le han sido prescritos. Por
lo tanto, estos ejercicios deberian introducirse poco a poco antes de progresar hacia una mayor
intensidad y complejidad. En los préximos capitulos describiremos los ejercicios que componen
el entrenamientc de velocidad, agilidad y rapidez e indicaremos cémo deben integrarse en un
plan de entrenamiento completo. No obstante, antes abordaremos los métodos para evaluar el
nivel de condicion fisica y la capacidad de los deportistas.



Capitulo 2

2 Empics

Evaluacion del deportista
Steve Plisk

| primer paso al disefar un programa de entrenamiento es realizar una evaluacion del

deportista y de su actividad competitiva. En los circulos de entrenamiento, esta evaluacién
s& denomina andlisis de las necesidades, y su propdsito es obtener la informacién inicial
necesaria para establecer las variables del programa de entrenamiento, como frecuencia,
intensidad, volumen y descanso. A fin de disefiar un programa pensado especificamente para
las necesidades de un deportista, el analisis de las necesidades para un entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez deberia valorar diversos factores. Los factores basicos para esta
evaluacion son el nivel de fuerza funcional del deportista, la eficacia en la mecanica de
movimiento y las demandas metabdlicas de la actividad que realizara.

Valorar la fuerza funcional, el movimiento
y las demandas metabolicas

El atleta necesita un nivel basico de fuerza funcional para introducirse en el entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez. La fuerza funcional se utiliza para generar fuerza y potencia durante
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las actividades atléticas. La eficiencia en los movimientos mecanicos, o la buena coordinacion de
CUBTPO y Sus grupos musculares, es necesaria para ejecutar con destreza las técnicas inherentes
a estas actividades. Es importante asimismo evaluar las demandas metabdlicas del deporte que
realizara el atleta para estructurar adecuadamente su entrenamiento de velocidad, agilidad y
rapidez. jRequiere la actividad breves explosicres de energia, de 10 segundos, o bien un
mavimiento constante de varios minutos? Una vez considerados estos factores, ya se pueden
elegir los ejercicios y técnicas vy se pueden desarrollar las sesiones de entrenamiento para
consequir que el atleta esté en su mejor forma en el momento adecuado. Las pruebas
recomendadas en este capitule estan resumidas en la pagina 18,

Fuerza funcional

A continuacion se exponen diferentes métodos para evaluar la fuerza funcional del atleta. Los
ejercicios concretos de velocidad, agiidad y rapidez que el afleta deberia efectuar vienen
determinados no sdlo por su capacidad, sino también, y lo que es mas importante, por su nivel
de experiencia. Teniendo presente esta idea, los dos primeros métodos de evaluacion,
determinar la fuerza basica y la fuerza reactiva, son apropiados para atletas principiantes y de
nivel intermedio. Los dos dltimos métodos, evaluar el déficit de fuerza y la fuerza-velocidad, se
pueden ullizar con atletas avanzados.

Fuerza basica

Normalmente se afirma gue los deportistas deberian ser capaces de realizar un squat jump con
su peso corporal entre una y media v dos veces antes de pasar a los movimientos pliométricos
avanzados de tipo impacto, como los saltos harizontales y los saltos en profundidad jump
(Zatsiorsky 1995). Debido a las similiiudes mecanicas basicas entre los ejercicios pliométricos y
los de agilidad, esta guia es un punto de partida dtil, pero no obligatorie. La capacidad de realizar
un squat jump con una sola piema (asi como inclinarse hacia delante, lateralmente o hacia atras)
también es un prerrequisito Ofil y practico. Por ello, evaluar el nivel de correccion con que se
hacen estos ejercicios es sumamente (il cuando se evalua la fuerza unilateral y la eficacia en
movimientos basicos.

Fuerza reacliva

El concepto de fuerza reactiva no debe confundirse con el de velocidad de reaccién, que se
abordara en el capitulo 5. La medicion de la fuerza reactiva (Schmidtbleicher 1985a, 1985b vy
1992) exige comparar la habilidad en squat jump y en salto en profundidad desde alturas de 14,
24, 32, 40, 48 vy, tal vez, 56 centimetros, segln la capacidad del atleta (Schmidtbleicher,
comunicacion personal). El mejor salto en profundidad de un atleta principiante puede ser entre
un 20 y un 26% inferior a su squat jump. Ello indica una elevada fuerza reactiva, lo cual significa
que el atleta tiene un déficit funcional en su capacidad de respuesta répida en el ciclo de
estiramiento-acortamiento. En este caso, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez
deberia centrarse en ejercicios que mejoren los movimientos de reaccidn, como saltos en
profundidad, saltos verticales y saltos en contramovimiento. En cambio, el resultado en salto
en profundidad en un atleta avanzado puede ser hasta un 20 6 25% mayor que con el squat
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jump, lo cual es indicic de poca fuerza reactiva. En esta situacidn, la fusrza basica debe
trabajarse mediante adaptaciones hipertréficas (que aumentan el tamano de un masculo) y/o
neurales, a fin de crear mas fuerza reactiva.

Déficit de fuerza

Un déficit de fuerza excéntrica-concéntrica es la diferencia entre la fuerza absoluta (excéntrica)
y la fuerza maxima (concéntrica) (Zatsiorsky 1995). Ello da idea de la capacidad del atleta de
utilizar su potencial de fuerza en una tarea motora dada. Un gran déficit {por ejemplo, de hasta
el 45%) indica que deberian trabajarse a fondo los ejercicios explosivos para mejorar la activacion
neuromuscular. Un déficit pequefio (como un §%) indica que hay que hacer hincapié en los
métodos hipertréficos, seguidos de intensos esfuerzos maximos,

La medicién de la fuerza excéntrica puede ser problematica si no se usa una plataforma de
fuerza, como las de los laboratorios de biomecanica. Sin embargo, la fuerza excéntrica se puede
cuantificar aproximadamente fuera del laboratorio midiendo la carga maxima que se puede bajar
bajo control durante 3 6 5 segundos, per ejemple en un squat jump (Siff 2003). Es aconsejable
evaluar cada pierna independientemente,

Fuerza-velocidad

En las tablas 2.1 a 2.4 se dan ejemplos de valores en test de control para diferentes deportes
y niveles de cualificacion. Hay que ser cauto al hacer generalizaciones sobre las expectativas de
resultados entre un deporte y otro. Si tomamos el filthol americano como ejemplo, podemos
sentimos tentados de deducir que la capacidad de un jugador de linea interior deberia ser
equiparable a la de un halterdfilo, o que la destreza de un jugador del perimetro tendria que ser
equivalente a la de un velocista. Este tipo de suposiciones puede llevar a un entrenamiento no
adecuado.

Tabla 2.1 Resultados del test de potencia explosiva entre atletas universitarios

Carrera de 30 m 3,9-4,1 3639 3.3-38 4,550 42-4.5 3,8-4.2
Carrera de 30 m (salida lanzada) 3.6-3.T 3,2-35 2.8-3,2 4,0-4.4 3,7-40 3,4-3.7
5 saltos con dos piernas 13,1-13,7 13,7-14,0 14,9-16,7 9,2-11.0 11,0-128 12,8-152
& saltos con una piemna 113-12.5 12,6-13,7 13,7-16,2 10,1-11,3 113-12.5 12.6-13,7

Lanzamiento de peso hacia atras

por encima de |a cabera 116-128 12,8164 16,4-19.8 6,7-9,1 8,2-12,2 12,2-15,2

Adaptado, con aulorizacion, de RW, Field, 1997, *Explosive power test scores among male and female college athletes”, Nationar
Strangth & Conditioning Association Joumal 13(3): BO.

Los tempos de carrera se indican en segundos, y las distancias de sallo/lanzamients, en melros. Estos datos se basan en una
peguefia muestra de atletas de la Division | y || de la NCAA (42 en total), pero ofrece una primera base para evaluar los resultados
del test

o - - o [ r— = - - [ — -y
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Tabla 2.2

Controles para velocistas

Carrera de 60 m 6,25-665 655685 695736 735766  7,65-7,95 7,95-8,15
Carrera de 30 m 3.65-385  3,85-4,15 4,1-4,4 4,45-4,65 4,6-5,0 5,0-5,1
30 m (salida lznzada) 0 56-2,76 2,8-3.0 3,05-3,35 3,4-35 3,6-3,8 3,9-4,0
Salte de longitud D,3-2,6 2427 2528 2,629 2,7-3,0 2,9-3,2
Salto vertical 0,39-0,47  046-054  053-0,61 0,60-069  0,680,77 0,76-0,85
3 multisaltos 6,8-7.4 7,0-7,8 7,5-8,1 7,8-8,5 8,5-9,1 9,2-10,0
5 multisattos 12,2-13.2 12,8-13,8 13.4-14,4 14,0-15,0 14,6-15,6 15,9-17.1
10 multisaltos 19-29 21-31 03-33 05-35 27-37 29,5-39,5

Adaptado, con autorizacion, de FW, Dick, 1987, Sprinis and Relays, {Birmingham: UK Athletics).

Los tiempos de carera se indican en segundos y las distancias de los mulfisalios en mefros. Estos datos representan una guia
indicatva, v koS resultados dadas se pueden lograr sin cumplir fades ks critens.

Tabla 2.3 Test de control y normas para halterdfilos de elite

Carrera de 60 m 78 78 77 75 TH 77 78 749 74 B0

B multisaltos 12 13 135 14 1 13,5 135 136 135 13
Lanzamiento de

o haa s 1 10 13 145 145 145 145 1 5 145
(7.5 kg; joniores § kg)

Power snatch B-100 95116 110-125  190-135  195-140 135150 145160 155170 TRO-1BD  1T0-190
Power clean MO-426 190135 130156 1BG&-1T0 160180 170-180  1BG:O00 190210 000-090  P05080
fﬁ'fn“;:m 170-180 180300 000-090 910930  000-040 030050  DA0MOB0  60-280  270-200  D7S-300
g’_ﬁfg:ﬂ';’:ﬂmm 160-165 155170 170-190  1B0-900 200920 210030 990-240 40060  045-065 05259605

Adagtado, con avtorizacidn, de los profesores Tamas Ajén y Lazar Baroga, 1988, Weightiifting-Fitness for Al Sports, (Budapest:
Federacion Internacional de Halterofilia).

Los tempos de carrera se indican en segundos, las distancias de los multsaltos en metros y los pesos en quilcgramas,

Materiat chroniony prawem autorskim
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Tabla 2.4 Caracteristicas de condicion fisica de jugadores de fatbol americano
de las divisiones I v I de la NCAA

Carrera de 36,6 m

Divisién | 4,70 4,55 4,80 4,49 5,17 4,89 4,57 4,53
Drvisida Il 4,70 4 .53 4,78 4,458 5,12 4,856 4 .54 4,52
Divisign Wl 481 4,69 4. 84 4,59 525 5.03 476 461
Salto vertical

Dhivisicn | 9.6 BE A1 78,9 88,7 68,5 T 83,2 88,1
Divisién 80,7 85,0 79,6 B7 4 68,8 77,9 §3,2 87,8
Divisicn 1l 70,3 7492 70,1 77.8 50,4 B6.9 724 78,0
Power clean

Division | 1245 1383 140,9 1275 1434 146,8 144.3 1271
Divigicn I 120.0 127.3 1226 123.5 1320 132.7 181.6 16,1
Squat

Dhvisian | 1885 296,5 228.4 194.5 2460 2438 2309 2023
Division Il 2002 2333 2324 2066 2513 2465 2405 2078
DChvisicn il 179,0 2148 2025 173.8 2216 2193 2090 176,56
Bench press

Divisicn | 1669 16805 167.7 1466 176,2 179.8 161,0 1425
Dinvisicn Il 162.9 174,89 172.4 1651,2 1740 1801 1505 1424
Divisicn 1l 128.9 1469 1443 1228 160,0 161,77 146,2 126,0

Adaptadn, con auforizacion, de M.A. Garstecki, R.W. Latin y M.M. Cuppeti, 2004, "Comparison of selected physical fitness and
performance variables between NCAA Division | and || football players,” Journal of Strength & Conditioning Research 18(2);
adaptado, con autorizacion, de C.A. Secora, RW. Latin, K.E. Berg. vy J.M. Noble, 2004, "Comparison of physical and performance
charactenstics of NCAA Division | football players: 1987 and 20007, Journal of Strength & Conditioning Research 18(2).

Los tiempos de camrera se indican en segundos, la altura de los salios en centimetros y los pesos en kilogramos.

Disponemos de mas informacion sobre fuerza-velocidad y aceleracion que sobre
parametros sobre deceleracién y agilidad. Sin embargo, agui también se puede adaptar un
importante principio del entrenamiento pliométrico (Zatsiorsky 1995). El atleta debe poder
decelerar de forma efectiva desde una cierta velocidad para cambiar de direccidn, al igual que el
saltader debe tocar tierra de modo seguro y eficiente desde una determinada altura antes de
intentar saltos horizontales o rebotes desde esa altura. Véase a continuacién un ejemplo
de como evaluar progresivamente la capacidad para decelerar (Plisk 2000b):

1. El atleta alcanza la "segunda marcha" (media velocidad) v luego decelera y para en fres o
cuatro pasos.

2. Unavez el atleta puede ejecutar satisfactoriamente el primer ejercicio, se puede introducir
una accion de frenado desde la “tercera marcha® (ires cuartos de velocidad) en cinco ©
SEis pasos.

3. Por dltimo, si se indica, se puede practicar una accion de frenade desde la *cuarta marcha®
(a toda velocidad) en siete u ocho pasos.

Se puede utilizar un enfoque similar a los movimientos hacia atras y laterales. Asi como la

o - - - - - F—— 1
Material chroniony prawem autorskim



14

Entrenamienio de velocidad, agilidad y rapidez

eleccion de las velocidades y de las distancias de frenado es algo arbitrania, es imprescindible
determinar la capacidad de cada atleta para decelerar desde distintas velocidades antes
de intentar una redireccidn. Tal como sucede con cualquier habilidad atlética, este tipo de
entrenamiento debe mejorarse progresivamente, poniendo mucha atencion a la mecanica del
movimiento para evitar las lesiones.

Competencias y técnicas de movimiento

Los atletas deberian tener la capacidad de controlar con precisién y garantias los movimientos
de su cuerpo en cualquier actividad departiva con movimientos rdpidos. Por supuesto, ello se
puede conseguir de forma mas segura mediante un entrenamiento efectuado con unas
instrucciones adecuadas. A continuacién se describen algunos de estos mavimientas.

Tecnicas y mecanica del esprin

A diferencia de algunas habilidades deportivas, esprintar es una actividad natural en la que la
mayora de los atletas tienen experiencia (tanto si su forma es correcta come si ne). A menudo,
se centra la atencidn en perfeccionar la forma y comegir los detfectos —al mismo tiempo que se
evaluan y desarrollan las habilidades fisicas del deportista- mas que en ensefiar nuevas técnicas
(en la pag. 15 se senalan errores técnicos frecuentes vy sus correcciones). Ello puede suponer
un gran reto, no obstante, dado que a menudo implica cambiar los habitos adquiridos en cuanto
a movimientos. Pese a que la técnica del esprin se describe en detalle en el capitule 3,
adelantaremaos brevemente algunas consideraciones basicas,

Hay tres variantes en la técnica de esprin: aceleracién, transicion y maxima velocidad
(Seagrave, comunicacion personal), Cuando se trata cada vanante, normalmente se abordan tres
aspectos de la mecanica de la carrera: posicién corporal, incluido el foco visual (el atleta debera
mirar en la direccion a la que se dirigird); accion de los brazos (el atleta debera facilitar la accion
de las piernas con un "martillec” enérgice con manecs y rodillas o movimientos tipo pufietaze), y
accion de las piernas (el atleta debera mover las piernas explosivamente y minimizar el tiempo
de apoyo en el suelo).

Técnica y mecanica de la agilidad

El equilibrio dinamico, la coordinacion y la explosividad que intervienen en los movimientos de
agilidad suponen un refo técnico Onico. En el capitule 4 se presenta una exposicion mas
detallada de esta cuestion. Pero se pueden establecer unas directrices bdasicas para la
evaluacion entendiendo la mecanica de la carrera y acudiendo a la expernencia personal
(Gambetta 1996, 1997, Plisk 2000a, b).

Los cambios de direccion (por ejemplo, cortar a la derecha o a la izquierda) y las
transiciones {como la maniobra de “cortar y girar”, correr hacia atras y girar para esprintar hacia
delante en la misma direccién) deberian iniciarse girando la cabeza y fijandola en una nueva
meta. Ello puede combinarse con técnicas adecuadas de juego de piernas, en este caso un paso
abierto o cruzado. Cuando el atleta empieza girando los hombros y las caderas antes que los ojos
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y la cabeza puede perder tiempo vy eficiencia, ya que ello puede provocar que se redondee un
giro o se zigzaguee fuera de la ruta de movimiento deseada.

La funcién de la accion de los brazos en el esprin, especialmente en la aceleracién inicial,
tiene asimismo importantes repercusiones para la aglidad. El deportista debe acelerar
rapidamente pasando a una nueva pauta de movimiento y a otra ruta cuando efectda transiciones
y giros. Tal como sucede con el inicio de un esprin, debe utilizarse una accion explosiva de los

Errores en la técnica de carrera

Esta lista de errores frecuentes, causas asociadas y correcciones puede utilizarse para evaluar la técnica
de carrera.

Extension insuficiente de la pierna al impulsarse (es decir, el deportista “se sienta”)

Causa: transmision inadecuada de la potencia; el impulso no es lo bastante fuerte y es demasiado
precipitado.

Correccion: trabajo de la articulacién del tobillo en un movimiento hacia delante; correr y dar pequefios
saltos; correr y saltar; dar saltos mas largos; refuerzo especial,

Pies vueltos excesivamente hacia fuera

Causa: mode de comrer imperfecto.

Correccién: correr por una calle, caminar, trotar y correr despacio con los pies ligeramente vueltos hacia
dentro.

“Saltar” con un marcado balanceo vertical

Causa: Fuerza de impulso onentada demasiado verticaimente.

Correccion: impulso mas largo, pisando marcas de yeso a intervales regulares, ejercicios de salida, ritmo
de zancada incrementado.

El balanceo hacia delante de la pierna que se adelanta es demasiado amplio; planta de pie plana
Causa: debilidad del tronco/muslo; fatiga.

Carreccion: colocar el muslo en tijera sobre un soporte diagonal (con una carga adicional v sin ella); elevar
la redilla en condiciones dificiles (por ejemplo, sobre nieve o arena, subiendo cuestas o con un peso en
el pie); ejercicios de refuerzo,

Movimientos del brazo no efectivos {(movimiento transversal, balanceo excesivo hacia atras,
hombros encorvados)

Causa; movimiento excesivo de los hombros: insuficiente flexibilidad en las articulaciones de los hombros.
Cerreccién: practicar movimientos adecuados mientras se anda rapido, posicién a horcajadas de lado o©
trotar.

Cabeza y cuello hiperextendidos o hiperflexionados
Causa: cansancio, idea equivocada del movimiento
Correccidn: cabeza erguida, porte normal, vista mirando adelante

Adaptado, con autorizacidn, de G. Schmaolinsky, 1993, Track and Field: The East German Texthook of Alhletics, Toronto: Sports Book
Publisher, 114-145
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brazos, junto con una buena técnica de trabajo de las piermas, para alcanzar rapidamente la
velocidad, Una accidn de los brazos inadecuada o indebida puede provocar una pérdida de
velocidad o eficiencia.

Demandas metabolicas

Las demandas metabdlicas de una actividad deportiva también deben tomarse en cuenta cuando
se evalta un atleta y se disefia un programa de entrenamiento. El trabajo de la condicion fisica
especifica necesaria para ejecutar correctamente las técnicas implicadas en la actividad a un
nivel de esfuerzo alcanzado durante la competicion se denomina resistencia especial {Steinhofer
1997), Es una variacion del concepto de resistencia-velocidad que ha surgide entre los
corredores: la capacidad de mantener la velocidad de carrera después de 1 & 2 segundos a
velocidad maxima, o de alcanzar la aceleracion o velocidad maxima en esprines sucesivos.

La estrategia de base es desarrcllar las capacidades fisicas y técnicas necesarias para
lograr un determinade nivel de esfuerzo, o un ritmo determinado, en la competicién. Las
consecuencias del entrenamiento en deportes distintos de las carreras son relativamente claras,
pero raramente se aplican. La siguiente lista de cinco puntos para modelar la competicidn se
puede utilizar para identificar modelos de recuperacion del ejercicio para la mayonia de deportes.
A su vez, ello puede ayudar a establecer los criterios para las pruebas y los ejercicios de
resistencia especial (Plisk 2000a; Plisk y Gambetta 1997):

1. Identificar el modelo de competicion deseado, con relacion a varios factores: nivel de
competicion, esquema/estilo/sistema de juego, etapas temperales y consideraciones
persenales.

2. ldentificar la naturaleza y el alcance de las pruebas competitivas respecto a los niveles de
imensidad, asi como los resultados, metas y objetivos.

3. Filmar competiciones o segmentos concretas que cumplan los criterios 1 y 2.

4. Evaluar estas pruebas segun los modelos basicos de recuperacion del ejercicio, asi como
subdivisiones y series o repeticiones (en los parrafos siguientes se ofrecen gjemplos).

5. Seleccionar el entrenamiento central para la condicion fisica y los ejercicios de prueba
segln la cantidad de trabajo, la intensidad v la duracion, asi como cualquier tarea y técnica
especifica para una posicidn o situacion,

Una vez se ha identificado un modelo de competicion, es preciso tomar algunas decisiones
importantes acerca de cémo simular en el entrenamiento un esfuerzo comparable a aquel que
se necesita en la competicion. Véase el siguiente ejemple de la preparacién que se puede
realizar para una competicion de lacrosse masculina de la Final Four de la Division | de la NCAA,
Centrandenos especificamente en la posicidon mas exigente en el lacrosse, la del centrocampista
(Plisk y Stenersen 1992, Plisk 1994), la mayoria de equipos tienen tres o cuatro jugadores de
centro del campo, cada uno de los cuales juega entre 8 y 14 turmos por partido (o unos tres por
cuarto). La duracidén media de un turno es de 3 a 4 minutos, con  a 9 minutos de recuperacion
posterior. Debido a las pautas de inicio y de parada del juego, los turnos pueden ser subdivididos
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entre 6 y 8 tandas de una media de 3¢ sequndos de duracién. Las normas de la NCAA
establecen que el juego se debe reanudar dentro de los 20 segundos que siguen al toque de
silbato (excepto despues de un gol o un tiempo muerto) y dentro de los 5 segundos después
gue se senale el listo para jugar tras un cambio de posesion. Asi, un gjercicio de mejora de la
condicién fisica o un test ideado para simular un cuarto de partido puede consistir en tres
repeticiones de siete carreras de ida y vuelta de 137 m entre las lineas a 23 m de distancia entre
ellas. Cada camera deberia hacerse en 30 segundos e ir seguida de 20 segundos de
recuperacion, y tendrian que dejarse 7 minutos de recuperacién entre repeticiones.

Un segundo ejemplo se ha tomado del balonceste masculine de la Division | de la NCAA
(Taylor 2003 y 2004). Un defensa, por ejemplo, juega una media de 34,5 minutos en total por
partido, Participa, de promedio, en ocho series por cuarto, cada una de unos 2,5 minutos y
consistentes en entre 19 y 22 tandas de juego intermitentes, La duracian media de estas tandas
es de 8 a 9 sequndos; casi ninguna excede los 20 sequndos. Practicamente un 47% de las
tandas implican un esfuerzo de alta intensidad; el resto se realizan a niveles de esfuerzo
submaximo. Durante cada serie normalmente hay un breve intervalo (de 25 a 40 segundos) cada
11 tandas, asi como un tiempo muerto mas largo (entre 50 segundos y 2 minutos) cada 19
tandas. Asi pues, un gjercicio o un test especifico para la condicién fisica pedrian consistir en
varias series de 22 carreras de ida y vuelta desde una linea de salida hasta una segunda linea y
volver por media pista, invirtiendo un maximo de 9 segundos en cada una. Entre repeticiones,
los jugadores deberian disponer de 15 segundos para trotar hasta la linea de salida para
prepararse para la siguiente repeticion. También se pueden introducir dos intervalos de
recuperacion mas larges, uno de 25 a 40 segundos, después de la 11° carrera, y otro de
50 segundos a 2 minutos después de la 19* (Taylor, comunicacién personal),

En ese momento se puede elegir el entrenamiento central y los ejercicios de test. Los
gjercicios de tipo intervalo adecuados para el modelo observado de ejercicio y recuperacion
suponen un buen punte de parlida. Ciertas maodificaciones sencillas de la escalera tradicional o
ejercicios en linea también pueden ser apropiados, al igual que los juegos de posicion especifica
y ejercicios tacticos.

oe ha elegido el baloncesto y el lacrosse para ilustrar céme las variaciones en las normas
de juego v en las estrategias inciden en los modelos de ejercicio y de recuperacion y en las
demandas metabdlicas globales. Por ejemplo, aparte de las diferencias obvias en el nimero de
jugadores y en el area total de los dos campos de juego, los jugadores de basquet no pueden
sustituirse rapidamente; en cambio, si se puede en lacrosse. El componente de resistencia
especial en un analisis de las necesidades deberia aplicar unos criterios especificos para
garantizar que los programas de entrenamiento y de test se cormresponden con las exigencias de
la competicién,

Como hemaos visto, un andlisis de las necesidades es el primer paso para disefiar programas
de entrenamiento efectivos. El punto de partida para el entrenamiento de velocidad, agilidad y
rapidez es una evaluacion de tres aspectos de un atleta: su nivel de fuerza funcional, su eficacia
en la mecanica del movimiento y las demandas metabdlicas de la actividad que lleva a cabo. Con
ello se pueden evaluar las necesidades del atleta y buscar su equivalente en los ejercicios
cormespondientes de los capitulos siguientes. Los objetivos de cualquier programa deberian
basarse por completo en las necesidades del atleta y en los requisitos de cada deporte especifico.
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Guia para los test de velocidad, agilidad y rapidez

Las ncrmas, cuando se pueden aplicar, se presentan en las lablas 2.1 a 2.4. A fin de evaluar el nivel de
preparacién del atleta -y la efectividad de un programa de entrenamiento— habria que preparar series
de test que den resultados validos, fiables y objetives {y que sean asimismo faciles de aplicar e interpretar).

Fuerza funcional

Fuerza basica
* Capacidad para realizar squat jump una vez y media o dos veces el peso corporal.
* Capacidad para realizar squat jump con el peso corporal con una sola pierna e inclinarse (hacia
delante, hacia un lado y hacia atras).

Fuerza reactiva
* Comparacion de los resultados de squat jump y salto en profundidad desde alturas de 16, 24, 32,
40, 48 y, tal vez, 56 cm (segun el nivel de cualificacién).

Deficit de fuerza
» Comparacion de la fuerza excéntrica involuntaria absoluta (es decir, la carga maxima que se puede

descender bajo control durante 3 & 5 segundos) y fuerza concéntrica voluntaria maxima.

Fuerza-velocidad

e [anzamiento de peso hacia atras por encima de la cabeza * Power clean
3, B & 10 mulisaltos (con una piema ¢ con dos) s Power snatch
* 16 5 salios (de longitud) * Salto verbical

Eficacia y técnicas de movimiento

Aceleracion Valoracién de la eficacia en movimiento

» Carrerade 30 m s Habilidades motoras

o Carrera de 30 m (salida lanzada) ¢ Patrones de movimiento

o Camerade 366 m

* Carrerade 680 m Técnica de carrera/Errores

s Variables (impulso, zancada, elevacion)

Agilidad ¢+ Mecdnica (postura, accién de los brazos,

» (armera deidayvueltade 183 m accion de las piemas)

» Ejercicio con 3 conos

Deceleracién
» 2° marcha — accién de frenado en 3 ¢ 4 pasos
* 3* marcha — accion de frenado en 5 & 6 pasos
e 4% marcha — accion de frenado en 7 u 8 pasos

Demandas metabolicas

Entrenamiento de resistencia especial basado en el modelo tactico
» Ejercicios centrales del entrenamiento/test seleccionados segin los modelos de carga de trabajo
competitivo y segun las tareas y técnicas especificas para una posicion o situacion.
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Entrenamiento
de velocidad

Doug Lentz y Andrew Hardyk

as horas pasadas desarrollando la velocidad mediante el entrenamiento, irdnicamente, dan

unos beneficios que sélo duran unos pocos segundos, incluso a los atletas de talla mundial,
Aungue la mayoria de deportes distintos a las carreras en pista no ofrecen la plataforma para
exhibir la velocidad maxima corriendo, el entrenamiento de la carrera estd en la base de
numerosas actividades aftleticas.

Tan sélo imagine en cuantas situaciones criticas en diversos deportes se gana o se pierde por
la capacidad de pasar, en el momento preciso, a una velocidad mayor. Lo fundamental es que un
regimen de entrenamiento de velocidad que funcione puede desempenar un papel destacado en
lograr que los atletas tengan mejores resultados en muchos deportes. Por ejemplo, la capacidad
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de acelerar para coger un balén libre en un partido de baloncesto puede marcar la diferencia entre
ganar o perder. Desafortunadamente, muchas personas defienden la filosofia de que la velocidad
es algo con lo que uno nace, no algo que se puede mejorar entrenando. Por ello pasan poco
tiempo entrenando la velocidad. Sin embargo, tanto la experiencia como la investigacién han
demostrado que un buen programa para la mejora de la velocidad se puede incorporar casi a
cualquier sesion de ejercicios y puede proporcionar notables incrementos en la velocidad,

Para obtener los maximos resultados del entrenamiento de velocidad, encontramos
numerasos factores que hay que tener en cuenta, mas alla del simple potencial genético. Entre
ellos estan la amplitud de |a zancada, la frecuencia de la zancada, la fuerza, la potencia, la
flexibilidad funcional, la aceleracién y una técnica adecuada. Este capitulo incluye una guia para
mejorar la velocidad, ejercicios para conseguir la maxima velocidad y ofras cuestiones
impartantes que contribuyen a mejorar la velocidad,

Aceleracion

En la mayaria de los deportes, la aceleracion -la frecuencia en el cambio de la velocidad- es el
componente mas destacado del desarrollo de la velocidad, En otras palabras, ser capaz de
acelerar rapidamente signitica que el atleta puede pasar de un estado estacionario o casi
estacionario a su velocidad maxima en muy poco tiempo. Todos los atletas aceleran
incrementando tanto la longitud como la frecuencia de la zancada.

Una forma de incrementar la amplitud y la frecuencia de la zancada es aumentar la fuerza
tuncional global de todo el cuerpe. Un nivel de fuerza mas elevado permite a los atletas producir
cantidades mayores de fortaleza y, al mismo tiempo, hace disminuir el tiempeo de contacto con
el suelo, Entrenar el cuerpo para usar la fuerza adquinda con gran polencia es la clave para
mejorar la aceleracion. En pocas palabras, los atlelas mas fuertes pasan poco tiempo en
contacto con el suelo, tienen la zancada mas larga y dan zancadas mas rapidamente que sus
comparieros menos fuertes.

La frecuencia mas alta de aceleracidn se logra en las primeras 8 ¢ 10 zancadas gue da el
atleta. Cerca del 75% de la velocidad méaxima de camrera se alcanza en los primeros 9 metros.
La velocidad maxima se alcanza en 4 ¢ b segundos, en la mayoria de atletas.

Para asegurar una transicion adecuada a la velocidad maxima, la zancada rapida deberia
aumentar gradualmente de amplitud hasta llegar a la maxima amplitud de zancada. Las acciones
iniciales explosivas requieren la aplicacion de fuerzas en las articulaciones de la cadera, |a rodilla
y el tobillo; y la ejecucion de pasos de carrera rapidos exige una enorme fuerza elastica en la
musculatura de la cadera y la redilla. Una buena movilidad en la articulacion de la cadera ayuda
a los atletas en la separacién de las piemas en la fase de "elevacion de la rodilla®. La fuerza
elastica evita que la pierna se colapse an las zonas de la rodilla v la cadera durante el impacto
con el suelo y también reduce el iempo en que el pie esta en contacto con el suelo.

Frecuencia y amplitud de la zancada

Los dos principales factores en la velocidad en carrera, como puede imaginar, son la amplitud y
la frecuencia de la zancada. Un incremento en una o en ambas da lugar a un aumento de la
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velocidad. No obstante, estan interrelacicnadas de modo que incrementar una de ellas a menudo
provoca la reduccién de la otra. Por ejemplo, si se esfuerza por aumentar la amplitud de la
zancada, el atleta puede llegar demasiado lejos con la piema inferior, dando una zancada
excesiva. Ello hace gue se reduzca la frecuencia de la zancada, disminuya asi la velocidad de
carrera, Es importante que un buen entrenamiento asegure que los cambios en la amplitud y la
frecuencia de la zancada realmente conduzcan a mejoras positivas.

La frecuencia de la zancada se mide por el nimero de pasos que se dan en un determinado
lapso de tiempo o a lo largo de una distancia dada. Utilizando una buena técnica de esprin se
puede aumentar la frecuencia de la zancada sin sacrificar la amplitud de la misma. Es importante
aumentar la frecuencia de la zancada porgue el atleta sélo puede generar energia locomotriz
cuando sus pies estan en contacto con el suelo, Cuanto mas tocan los pies el suelo, mayor es
la velocidad potencial de carrera. Esta idea debe ser ponderada con el hecho de que se
necesitan grandes cantidades de fuerza y potencia duranie el tiempo limitado de contacto con el
suelo en cada zancada. La técnica moderna del esprin maximiza de forma efectiva esta
combinacion.

El entrenamiento asistido por esprin es una técnica que se puede usar para mejorar la
frecuencia de la zancada. El esprin asistido permite a los atletas desarrollar la sensacion de que
carren a mayor velocidad de lo que podrian correr normalmente, Esta dimension anadida de
velocidad supraméxima permite a los atletas mejorar su mecanica de carrera a un ritmo mas
rapido de lo que lo haran sin ayuda. Al no tener que correr a tope, pero pudiendo alcanzar una
velocidad igual o algo mas alta que su velocidad maxima sin ayuda, los atletas pueden aprender
a relajarse mas facilmente a velocidad alta. Algunos de los métodes tradicionales de
entrenamiento con ayuda son correr cuesta abajo y remolcar (véanse ejercicios). Para evitar las
lesiones, los atletas deberian ser expertos en la mecanica del esprin correcto y deberian hacer
un buen calentamiento antes de iniclar este tipo de entrenamiento.

Asi como la frecuencia de zancada se calcula a partir del nimero de pasos que se dan por
minuto, la amplitud de zancada es la distancia que se cubre —-medida desde el centro de masa—
en una zancada al correr. Las investigaciones han mostrade que |a amplitud de zancada dptima
a velocidad maxima normalmente es de 2.3 a 2,5 veces la amplitud de la piema del atleta. Un
error frecuente entre los deportistas jévenes es intentar dar zancadas demasiado largas cuando
intentan alcanzar o mantener su velocidad maxima. Cuando elle sucede, tienden a alargar la
zancada, con lo cual disminuyen su velocidad a causa de la menor eficiencia en la produccién de
fuerza. La mayoria de atletas desarrollan su amplitud de zancada éptima a medida que mejoran
su técnica y su fuerza/potencia.

La amplitud de zancada se puede mejorar perfeccionando la mecanica del esprin (véase la
seccion siguiente, sobre la técnica adecuada) y la potencia del atleta, la fuerza absocluta y la
fuerza elastica mediante diversas formas de entrenamiento. Entre ellas estan el entrenamiento
de fuerza; el uso de pantalones con peso, camisetas con peso, paracaidas para correr y arneses,
asi como subir cuestas corriendo (véanse ejercicios). Los entrenadores deben procurar no
entusiasmarse demasiado con estos distintos métodos de entrenamiento *con resistencia”. Un
uso excesivo puede tener un efecto negativo en la técnica de carrera, y perjudicar asi el proceso
global de desarrollo de la velocidad. Hay muchos libros que tratan en detalle del entrenamiento
con pesos y de pliometria.
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La tecnica adecuada

La mecanica del esprin es ofra forma de denominar la forma del esprin © la técnica del esprin.
Una mecanica correcta permite gue el atleta maximice las fuerzas que los musculos generan.
Ello aumenta sumamente las posibilidades de que el atleta alcance la velocidad maxima que se
espera de el o de ella, dado su potencial genético y su entrenamiento. UUna buena técnica
también incrementa la eficiencia neuromuscular. Ello, a su vez, favorece unos movimientos
suaves y coordinados, que también contribuyen a aumentar la velocidad de carrera.

En cuanto a la mecanica de carrera correcta, debemos concentramos en tres elementos
principales: postura, accion de los brazos y accion de las piernas. La postura se refiere a la
alineacion del cuerpo. La postura del atleta cambia en funcién de la fase en que se encuentra
del esprin en un momento en concreto, Durante la aceleracién hay una inclinacion pronunciada
(de unos 45 grados respecto al plano horizontal), lo cual ayuda a vencer a la inercia. A medida
gue el atleta se acerca a su velocidad maxima de carrera la postura deberia ser mas erecta
(alrededor de 80 grados). Independientemente de la fase de esprin, uno deberia poder trazar una
linea recta desde el tobillo de la pierna de apoyo pasando por la rodilla, la cadera, el torso y la
cabeza cuando la piema del atleta esta completamente extendida, justo antes de que el pie
pierda el contacto con el suelo,

La accion del brazo se refiere al campo de movimiento y a la velocidad de los brazos de
atleta. El movimienio de los brazos contrarresta las fuerzas de rotacion generadas por las
piernas. Como las fuerzas de las piernas son sustanciales, vigorosas y coordinadas, los
movimientos de los brazos son necesanios para mantener el cuerpo en una alineacion correcta.
Elio es importante en todas las fases del esprin, perc es crucial en la fase inicial de aceleracién,

La accién de las piernas se refiere a la relacion existente entre las caderas y las piemnas en
relacion con el torso y el suelo. Hacer salidas explosivas y lograr la maxima velocidad requiere
extender la cadera, la rodila y el tobillo de una manera coordinada para producir la mayor fuerza
posible contra el suelo. Ademas, a fin de mantener la frecuencia de zancada alta y la amplitud
de zancada optima, es importante una mecanica de recuperacion adecuada; es decir, lo que la
piema hace mientras no esta en el suelo.

Cuando se entrena la mecanica de la velocidad, hay que tener presentes otros factores
destacados:

1. Posicion de la cabeza. La cabeza deberia estar alineada con el torso, y éste con las
piernas (en plena extension) en todo momentc. No hay que dejar que la cabeza se
balancee o dé sacudidas en ninguna direccion. Intente maniener una posicién neutral
relajada, con la mandibula distendida y suelta.

2. Inclinacion del cuerpo. El correr se puede considerar como una caida controlada. Como
ya se ha dicho, se deberia poder trazar una linea recta a lo largo del cuerpo cuando la
pierna esfa en plena extension, a cada zancada. El cuerpo debe presentar una inclinacion
pronunciada durante la aceleracion inicial, mientras que a maxima velocidad debe ir
erguido y alto. Concénirese en lograr la extensién completa de las articulaciones de la
cadera vy la rodilla cuando el pie empuja el cuerpo hacia delante,

3. Accion de la pierna. El pie debe permanecer en una posicion flexionada hacia el dorso
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(dedos hacia arriba) durante todo el ciclo, excepto cuando golpea sabre el suelo. En este
momento, el peso deberia caer sobre la parte delantera del pie (nunca sobre el talén),
directamente bajo el atleta. Cuando el pie se levanta del suelo, sigue una trayectoria recta
hacia las nalgas. Simultaneamente, la rodilla se eleva y el musle queda casi paralelo al
suelo, Entonces el pie cae por debajo de la rodilla, la cual esta formande un angulo de 90
grados. La pierna se extiende enérgicamente hacia abajo y por debajo del cuerpo, hasta
el punto de contacto con el suelo. Este proceso se repite una y oira vez con cada pierna.
Cuanto mayor es la velocidad de carrera, mas arriba sube el talén. S5i el talén no sube lo
suficiente, se reduce la frecuencia de la zancada, y el atleta debera evitar colocar el pie
por delante del cuerpo cuando toma contacto con el suelo. Debe intentar correr de la
forma mas ligera y suave posible para comegir el contacto pie-suele.

4, Accion de los brazos, Es imprescindible que la accién de los brazos sea enérgica. Cada
brazo deberia moverse como un todo, con el codo doblado a unos 80 grados. Las manos
permanecen relajadas, llegande hasta el nivel de la nariz por delante del cuerpo, y por
detras, pasando por las nalgas. La accion de los brazos siempre debe ser recta hacia
delante y hacia atrds, nunca a los lados. El balanceo de los brazos ha de originarse en el
hombra y no implicar una excesiva flexion y extension de los codos. Las manas se pueden
mantener abiertas o un poco cerradas, pero siempre relajadas. El atleta deberia mantener
el lado del pulgar orientado hacia delante y hacia arriba a lo largo de todo el movimiento,
no hay que dejar que la mufieca se mueva.

A medida que nos acercamos a la velocidad maxima,

1. la cabeza se mantiene alta,

2. el torso se pone mas recto,

3. los hombros y la cabeza estan relajados,

4. la pierna delantera se extiende por completo hasta el suelo y
2. el talon gel pie que recupera se acerca al gliteo.

Practicar los ejercicios incluidos al final de este capitulo permite mejorar la técnica
adecuada, e incrementar asi la velocidad de carrera.

Desarrollar el potencial de velocidad

No existe la férmula magica para desamollar o incrementar la velocidad maxima de carrera, pero
si hay unas directrices especificas que cualguiera puede seguir cuando entrena para mejorar la
velocidad. En pocas palabras, hacer esprines intensos y breves, asi como mucho descanso entre
las series, son fundamentales. Los programas mas elaborados hacen hincapié en la técnica, la
salida, |a aceleracion, la resistencia en velocidad y la relajacion. Use estas directrices:

1. Todas las sesiones de velocidad deben realizarse cuando el cuerpoe esta completamente
recuperado de las sesiones anterigres. Un atleta cansado, con delores o sobreentrenado
no puede mejorar su capacidad para la velocidad. Por tanto, el trabajo de la velocidad da
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su maximo rendimiento al comienzo de una sesion de entrenamiento.

2. La técnica correcta del esprin debe ser ensenada y dominada por los atletas a través de
la ejecucion de muchas repeticiones perfectas de los ejercicios a lo largo de un periodo
de tiempo prolongado. La velocidad no se adquiere tras una semana de ejercicios, sino
gue llega despues de muchos meses de trabajo duro y con la realizacién de cientos de
£|ercicios.,

3. Todas las series v repeticiones dentro de una sesion de velocidad deben ir acompanadas
del descanso adecuado. El ritmo cardiaco del atleta y la respiracion deben volver casi hasta
los niveles normales después del gjercicio anterior. Cualquier ejercicio de esprin que dure
entre 6 y 8 segundos, a un esfuerze maximo o casi maximo, tendra repercusiones en el
sistema de energia a corto plazo (ATP-CP) y en el sistema nervioso central, Se recomienda
como un buen calculo una proporcion de uno a cuatro entre trabajo y descanso.

4. Las sesiones de velocidad deberian variar entre dias suaves, medios y duros. Por ejemplo,
varios dias duros seguidos no ayudaran a mejorar la velocidad. Ello inhibiria una
recuperacion correcta.

5. Cuente la distancia total recorrida por el atleta durante cada sesién de velocidad méaxima.

&, Para alcanzar por completo la maxima velocidad, el atleta debe aprender a correr de un
modo relajado, al mismo tiempo que realiza un esfuerzo maximo, Es mucho mas facil
decirlo que hacerlo, por supuesto, sobre todo para atletas universitarios jlniores y
séniores. Un sobreesfuerzo da lugar a movimientos cotporales innecesarios, que hacen
gisminuir la potencia necesaria para ir rapido.

7. La resistencia en la velocidad puede adquirirse corriendo intervalos mas largos (entre 151
y 401 metros) o disminuyende el descanso entre intervalos cortos (entre 18 y 49 metros),
La segunda es una buena opcion para muchas aplicaciones para deportes en concreto,

8. Todas las sesiones de velotidad deberian ir precedidas por un calentamiento dinamico y
una tabla de gjercicios de flexibilidad, que preparan al atleta para los esfuerzos maximos.

Es importante poner mucha atencién en el ditimo consejo. Un calentamiento correcto para
el entrenamiento de esprines ¢ de aceleracion prepara al atleta para los esfuerzos maximos
necesaros para desarrollar la velocidad. El objetivo del calentamiento es aumentar la
temperatura de los musculos especificas y del centro del cuerpo. Buenos ejemplos de una tabla
de ejercicios de calentamiento pueden ser el footing (hacia delante y hacia atrds), dar pases
largos, calistenia, saltar a la comba y ofras actividades aerobicas. El calentamienio general
deberia durar de & a 10 minutos, y el objetivo del atleta deberia ser empezar a sudar.
Normaimente, el calentamiento deberia empezar con movimientos lentos y sencillos y pasar a
movimientos mas rapidos y complejos.

Cuando se ha empezado a transpirar, hay que pasar a movimientos de flexibilidad dindmicos.
Los estiramientos dinamicos aumentan el margen de movimiento de las principales articulaciones
utilizadas en el entrenamiento de velocidad y ayudan a estimular el sistema nervioso. Son ejemplos
de flexibilidad dinamica, entre otros, hacer circulos con los brazos, girar el tronco, elevaciones de
talones, dar patadas hacia arriba, dar pasos largos con rotaciones, caminar de puntillas, caminar
sobre los talones, rotaciones con el tobillo y balanceo con las piernas. Otra ventaja de los ejercicios
de flexibilidad dinamica es la gran variedad entre la que pueden elegir entrenadores y atletas.
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Sugerimos cambiar el orden de vez en cuando, pero aseqgurandose de que el deportista mueve
los hombros, el torso, caderas, cuadriceps, tendones de la corva, pantorrillas y tobillos. Los
gjercicios de flexibilidad dinamica deberian durar entre 10 y 15 minutos.

Investigaciones recientes sugieren que los estiramientos estaticos tradicionales afectan a la
produccion de fuerza maxima e incluso pueden favorecer las lesiones musculares en las
actividades dinamicas gue siguen inmediatamente al estiramiento. For lo tanto, es aconsejable
evitar este tipo de estiramientes hasta una vez realizados los movimientos de velocidad/potencia,
es decir, al final de la sesién de entrenamiento, durante la relajacidn,

Aungue la velocidad maxima real raramente se puede alcanzar en la mayoria de deportes,
excepto en la pista, los ingredientes que ayudan a mejorar los tiempos de los velocistas
tuncionan con |la misma eficacia en atletas de casi todos los deportes. Muchaos entrenadores y
atletas buscan una solucion rapida o “tormula magica” para aumentar su velocidad de esprin
maxima. En realidad, la férmula es sencilla: fortalecer los misculos y hacerlos mas eficaces
mediante un régimen intenso de entrenamiento combinado con un entrenamiento de una técnica
para mejorar el esprin. Incorporar diferentes modalidades de velocidad en el régimen de
entrenamiento de un atleta puede romper la monotonia que a veces aparece incluso cuando se
sigue un programa intense, pero cuidado con no abusar de ellas. Marcar prioridades e
individualizar es crucial en el entorno del deporte actual. Una mayor competitividad y el objetivo
de ganar, unido a una menor disposicién de tiempo para conseguir el nivel de forma, constituyen
un reto abrumador tanto para entrenadores como para atletas. Es totalmente necesario partir
de un enfoque disciplinado v sistematico. Los ejercicios de los capitulos siguientes deberian
usarse para maximizar la velocidad teniendo presente esta idea.
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