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Grupo E: (grupo control), cero ligeros, uno normal, cero pe-
sados (0.1.0).
Los resultados se presentan en la tabla 2.
Tabla 2: Resultados de Sokov sobre el método de la accion variable (1968).
Grupos Niveles de Resultados (metros)
la resistencia Inicial Final Diferencia
A Ligera 15,76 80,43 4,67
1-2-1 Estandar 11,84 15,81 3.97
Pesada 7,80 11,29 8,49
B Ligera 12,13 17,92 5,79
2.21.1 Estandar 10,25 14,15 8,90
Pesada 6,78 9,83 8,95
C Ligera 13,30 19,02 5,71
1.1.2. Estandar 10,84 14,53 3,69
Pesada 7,03 10,27 8.24
D Ligera 13,87 18,29 4,42
0.1.1. Estandar 11,88 14,80 2,92
Pesada 7,82 10,36 2,54
E Ligera 14,62 18.33 8.71
0.1.0. Estandar 10,50 18,89 2,36
Pesada 7,59 9,39 1,82

Se observé que el método 1-2-1 era el mds eficaz: se mejord
la eficacia del ejercicio con el aparato de competicién y tam-
bién con los aparatos mds pesados.

Inmediatamente después viene el método 2-1-1; este méto-
do mejora particularmente el rendimiento con los aparatos
ligeros. Kusnetzov extiende el método de accién variable a
todas las especialidades deportivas.
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Figura 25: Salida con un salto hacia atras que impone una buena colocacion
al jugador (una pierna o las dos).






o4

EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

sotros vamos explicar la velocidad y a constatar que depen-
de de la fuerza (figura 13).

VELOCIDAD gestual

Contraccién muscular

Produccioén de la fuerza

FUERZA

Figura 13: La velocidad gestual depende de la fuerza.

Para que la contraccién sea eficaz, la fuerza ejercida por el
triceps sobre el antebrazo debe ser grande y al mismo tiem-
po imprimir una velocidad importante.
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A partir de esto, la semana queda compuesta como sigue:

il 5k

Lunes | Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo

PArTA B

Intermitente Velocidad Fuerza Velocidad

Figura 5: La semana “en la preparacion fisica” de base en deportes colecti-
vos: una sesion intermitente, dos sesiones de velocidad y una sesion de mus-
culacion (fuerza).

La figura 5 muestra los elementos esenciales y realistas para
una semana normal de campeonato. Sin embargo, a éstos se
le afladen las sesiones complementarias como son las del tra-
bajo de los abdominales y de reforzamiento, la musculacién
del tren superior, los estiramientos... con la condicién de
que no aumenten excesivamente la fatiga en los jugadores.

Los ciclos

Aunque las obligaciones de una semana de campeonato son
muy rigidas, es conveniente introducir variaciones en las se-
manas. Se organizan para ello las semanas en “ciclos”.

Es fdcil comprender que esta organizacion no se rige con las
mismas leyes que las empleadas en los deportes individua-
les en los que se aumenta o se disminuye la carga de trabajo
de una semana a otra. En los deportes colectivos, la diferen-
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Las sesiones

La estructura de las sesiones, es decir, la relaciéon entre la
cantidad (repeticiones y series) estd determinada por las de-

Recuperacion activa ﬁK 7 a 10 min
4
Recuperacion activa ﬂ' 7 a 10 min
A
-

&
3 &
3 he—.

Recuperacion activa /r 7 210 min

n

w

N

n

L

-

N

i
—F
k3

Figura 1: El reparto del volumen en la velocidad (aqui sobre 50 metros).




LOS DIFERENTES APARATOS ESPECIFICOS
PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

La cultura de la velocidad comporta un cierto nimero de
aparatos destinados para la mejora de la eficacia del entre-
namiento. Algunos de estos aparatos ya son antiguos (trine-
os, chalecos, etc.), otros se han introducido recientemente
(paracaidas, cuesta virtual...).

Las zapatillas Meridian

Una innovacién para el entrenamiento del tobillo y del pie,
las Meridian fueron pensadas para impedir la flexién del pie
y centra la accién sobre la articulacién del tobillo.

Figura 1: Las zapatillas Meridian.
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La semana “fuerza’:

Afiadimos una segunda sesién bajo la forma de “fuerza es-
pecifica” en el lugar de la velocidad del viernes.

Lunes

Martes

Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
L]
7 LRS! (=4
3 A o
B Velocidad Fuerza H
especifica Partido
Fuerza maxima
Figura 9: La semana dominante “fuerza”.
La semana “velocidad”:
Se reduce la sesién intermitente (se suprime una intermi-
tencia de siete u ocho minutos) para afladir una de velocidad
“tipo skipping”.
Lunes Martes | Miércoles Jueves ] Viernes Sébado Domingo
Velocidad |
skippin: ||
ﬁﬁ 3 o
i =
Velocidad
a frecuencia Fuerza Velocidad 10 m Partido
PAM

Figura 10: La semana dominante “velocidad”.
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Figura 45: La evolucion del tapping de los miembros inferiores de 11 a 14
afios (Manno, 1985).

3.2. La frecuencia de los apoyos

El desarrollo mdximo de la frecuencia de los apoyos se desa-
rrolla entre los 9 y los 11 afios (Tschiene, 1985), edad en la
que se obtienen 4,44 apoyos por segundo en los chicos y 4,0
en las chicas.

Hasta los 15, 16 afios la frecuencia disminuye para ser igual
a: 4,0 a/s para los chicos; 3,6 a/s para las chicas.

Después, la frecuencia se estabiliza en 4,16 apoyos por se-
gundo para los chicos y 3,92 a/s para las chicas (estas cifras
son de Stemmler y Raccef).

En los chicos bulgaros no entrenados, Raccef (1984) consta-
ta en efecto (figura 46) que la mdxima frecuencia de carrera
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Es importante resefiar que estos tiempos se obtienen con
movimientos localizados de una parte del cuerpo, en gene-
ral los brazos y las manos. Cuando la demanda de una reac-
cién necesita de todo el cuerpo, se obtienen cifras superio-
res.

Asf, en los 100 metros, los mejores velocistas obtienen unos
tiempos de reaccién del orden de los 0,120 segundos. En
Roma, Johnson obtuvo 0,129, que no es un tiempo excep-
cional porque Drut en 1976 logré 0,125 segundos y Borzov
en Montreal obtuvo igualmente 0,125.

Estos ejemplos muestran que el tiempo de reacciéon es uno
de los parametros de la nocién de la velocidad, pero no es un
factor determinante. Por esto en la final de los 100 metros
de Montreal, Petrov obtuvo el mejor tiempo de reaccién
(0,107) pero termind el altimo.

No existe ninguna relacién entre tiempo de reaccién y la ve-
locidad gestual.

1.2. El tiempo de reaccion complejo

Los parametros del tiempo de reaccién simple no presentan
incertidumbre, y en el complejo el atleta no sabe qué res-
puesta va a tener que realizar. El tiene que extraer la infor-
macién pertinente y efectuar una respuesta que se adapte.
Hay dos niveles de incertidumbre (fig. 2).

— A nivel de la eleccién de la informacién.

— A nivel de la eleccién de la respuesta.

Por esto, los tiempos de reaccion se veran aumentados. Para
comprender bien este fenémeno del tiempo de reaccién
complejo hay que analizar dos caracteristicas mas:
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Podemos clasificar a los atletas segiin el tiempo realizado
sobre 10 metros como mostramos en la figura 5 para un
grupo de rugby.

Tiempo en 10 metros

2,00._ 1,96
1,954 . —: B 188 1,90 —1,91
1,90
1,85 1,81—1.82
1,80+——
1,75+ 1,72
1,70+
1,65]
1,60-
1,551
1,50

& >°">° &‘\@ <<<>>® v @0& &

Figura 5: Los jugadores clasificados en funcion del tiempo sobre 10 metros

El Optojump

Como hemos mencionado anteriormente en varias ocasio-
nes, los primeros pasos son los mds importantes en una ace-
leracién. La medicién del tiempo sobre 10 metros, aunque
sea con células fotoeléctricas, parece insuficiente. La apari-
cién del Optojump constituye un importante avance.
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Figura 38: Salida después de skipping sobre un banco.
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El tiempo de reaccién complejo es siempre superior a los
tiempos de reaccion. Zatsiorski a titulo indicativo nos dice
que son mas elevados y sobre el orden de 0,25 a 1 segundo.

1.3. Conclusiones sobre las bases
fisiolégicas del tiempo de reaccion

Todos los autores (Zatsiorski, Weineck, Bauersfeld) consi-
deran que los limites extremos del tiempo de reaccién estan
unidos a los factores nerviosos (a la velocidad de conduccién
nerviosa en particular). El margen de progreso gracias al en-
trenamiento es muy bajo.

2. La medicion del tiempo de reaccién

El dispositivo empleado es extremadamente simple, como
se muestra en la figura 3. Son dos aparatos unidos el uno al

Figura 3: Dispositivo para medir el tiempo de reaccion (Singer, 1984).
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Velocidad

26 1

24 -

22 1--

20 4

18 4

16 +--

14 1

1 dusursrsssisssioss

Pasos

f7

Figura 9: Evolucién de la velocidad paso a paso (medida con el Optojump) pa-

ra 2 jugadores.
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Velocidad/Distancia

24

—e— Esprin
—a&— Esprin con frecuencia

—g— Esprin en amplitud

23

o .

20 "
P

19

&
18 el

Velocidad (km/h)

17 '/;/
2~

’IG/

15

14 T T T T T

Distancia (m)

Figura 8: Evolucion de la velocidad pas6 a paso para un mismo jugador en tres
situaciones diferentes: esprin normal, esprin con frecuencia, esprin en ampli-

tud.

el mismo tiempo sobre 10 metros. Se constata que el juga-
dor “a” es mds rapido en la salida; su nivel técnico en fttbol
es netamente superior al jugador “b” que sale con menos ve-
locidad. Remarcamos que estamos entrenando la velocidad
de aceleracién sobre 10 metros. El paso hacia la “supercali-
dad” es el entrenamiento y la orientacién del futuro.
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Figura 31: Salida con ayuda de los elasticos.

4. Salida comun facilitacién «pliométrica»

Principio:

Precede a la salida una situacién de salto; el jugador parte
en movimiento y ademds sus musculos tienen la solicitacién
de manera pliométrica.

Figura 32: Salida después de un salto desde un banco.
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La tactica deportiva estd dominada contrariamente por los
movimientos rdpidos y explosivos que pertenecen sobre to-
do a la categoria de los movimientos balisticos. Para este ca-
so la actividad eléctrica se asemeja al de una impulsion (fi-
gura 21) que dura unos 100 milisegundos, lo que supone
que las unidades motoras son utilizadas al mismo tiempo y
deben ser sincronizadas. Se aplica en este caso un movi-
miento balistico o impulsivo, en el que la articulacién im-
plicada desarrolla una fuerza violenta o explosiva bajo las le-

yes de la balistica.
Es por esto que se constata el interés en el desarrollo del fe-
némeno de la sincronizacién de las unidades motoras.

2

——

/

+
.
'
!
I
!
I
f
1
1
)
[}
)

2
Impulsivo - balistico

Figura 21: El movimiento impulsivo o “balistico” (Paillard, 13982).
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Si inhibimos el circuito de Renshaw, entonces:
— Sincronizacién de las unidades motoras del agonista.

— Relajacion del antagonista.

Conclusion: el circuito de Renshaw tiene un papel funda-
mental en la produccién de la velocidad gestual.

Conclusién sobre la utilizacion del musculo

Resulta evidente que la velocidad gestual depende en gran
parte de la utilizacién del musculo, de la sincronizacién de
las unidades motoras, de que se seleccionen las fibras rapi-
das y de una relajacién médxima de los antagonistas. Por es-
te motivo, hemos presentado la visiéon desde la fisiologfa,
porque estos tres mecanismos dependen del circuito de
Renshaw.

4. Los tests que permiten evaluar
la velocidad gestual

4.1. Test de la velocidad gestual pura

Estos son los tests cldsicos derivados de la prueba del tiem-
po de reaccion. El dispositivo es el mismo estando el suje-
to apoyado sobre un botén, y a una sefial desplaza la mano
para tocar otro botén situado a unas docenas de centime-
tros y responde asi a la sefial luminosa. Aqui se registra el
tiempo de movimiento de la mano entre los dos botones.
Este tiempo depende evidentemente de las condiciones ex-
perimentales.
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Igualmente podemos movilizar los brazos con un balén
(uno o dos brazos, delante o atrds; figura 6).

Figura 6: El entrenamiento de aceleracion disociando los brazos (manos jun-
tas, balén en una mano, balén en las dos manos delante, balén con las dos
manos atadas).
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10-15%

Figura 1b: 10-15% de pendiente segin Kusnetzov.

Las cuestas, muy importante: mas alld
del 15% se perturbard la técnica de
carrera, con lo cual entrarfamos en
un entrenamiento de musculacion
especifica, y ello exige un empuje
completo.

» El entrenamiento en descenso:

Gracias a la pendiente en descenso,
vamos a poder imponer una “sobre-
velocidad” al jugador, pero Kusnet-
zov indica que no se deberfa pasar
deun 3 a 5%, porque la técnica de
carrera se verfa dificultada. Noso-
tros pensamos que el trabajo en des-
censo exige una gran prudencia.

Figura 2: Trabajo en una
cuesta dura.




