LA VELOCIDAD

Tema 6

1. Concepto y clases

La velocidad es una capacidad física importante en la práctica de cualquier deporte. La rapidez de un movimiento en las actividades deportivas es primordial, ya que su efectividad depende en gran medida de la velocidad con que se ejecute.

No podemos olvidar al hablar de esta capacidad, que la aceleración es un factor básico dado que gracias a ella alcanzamos el máximo de velocidad. 

Algunos factores que intervienen en la velocidad, y que más adelante desarrollare, son innatos en el individuo y no pueden modificarse con el entrenamiento. Sin embargo, por medio de él podemos mejorar ciertos factores que hacen que a posteriori un individuo sea más rápido que otro.

Se establecen varias formas de definir la velocidad, entre todas podríamos elegir la siguiente “ la capacidad de desarrollar una respuesta verbal o motriz en el menor tiempo posible”.

La velocidad puede ser:

· De traslación: En la que recorremos un espacio en el menor tiempo posible. Por ejemplo una carrera de 100m lisos.
· Gestual: En la que respondemos motrizmente a una determinada situación deportiva en el menor tiempo posible. Por ejemplo, ante una presión táctica deportiva  responder con un lanzamiento o pase precisos lo más rápido posible.
· Velocidad de  reacción: Tiempo que tarda un individuo en dar una respuesta a un determinado estímulo. Este tiempo de reacción podemos determinarlo en función de dos estímulos: luminoso y sonoro, ante estímulos luminosos, la reacción del tren inferior (piernas) es de 0,255segundos y el tren superior (brazos) es de 0,230 segundos mientras que ante un estímulo sonoro las piernas tardan 0,200 y los brazos 0,167.
· Hoy en día los tiempos cada vez son menores pero siempre son más rápidos nuestros brazos que nuestras piernas. De todos los deportistas son los velocistas los que tardan menos tiempo en reaccionar sobre todo en las salidas de tacos.

· Mental: En la que al margen de la respuesta que puede ser verbal o motriz frente a la proposición establecida, el proceso de su elección más adecuada debe ser en el menor tiempo posible.
En cualquier caso la velocidad es un esfuerzo máximo y de escasa duración (entre 6 y 20seg). Los movimientos son rápidos, precisos, económicos y coordinados. 

2. Factores que determinan la velocidad

Se pueden establecer dos tipos de factores:

Fisiológicos : Son factores intrínsecos, y a priori, la velocidad, entre otros factores, depende de la fibra muscular, factor innato y no modificable con el entrenamiento. El músculo está compuesto por dos tipos de fibras, unas rojas de contracción rápida y otras blancas de contracción lenta; dependiendo del porcentaje de fibras rojas o blancas iniciales una persona será más rápida o más lenta. Otros son los factores que determinan la velocidad y que pertenecen a este grupo, como son, la mayor o menor masa muscular, la longitud de la fibra, etc.

· Físicos: Estos factores extrínsecos se caracterizan por su mejora y desarrollo con el entrenamiento. A este grupo pertenecen:

· La amplitud de zancada, que va a depender de la fuerza con que se realicen los impulsos

· El número de apoyos que se realicen

· La facilidad que posea el individuo para aguantar el mayor tiempo posible la máxima velocidad

· La coordinación. La utilización correcta de los músculos que intervienen en ese movimiento (movimientos económicos)

· Otros factores

· Las medidas antropométricas
· La flexibilidad
· La temperatura
LA FLEXIBILIDAD

Tema7

1. Introducción

La flexibilidad es una capacidad física básica susceptible de mejora con el entrenamiento y que fue introducida en los planes no hace mucho tiempo. Se considera de gran incidencia en la aptitud física de cualquier persona sustancialmente debido a su aplicación terapéutica.

Se puede decir que la flexibilidad es condición indispensable en cualquier movimiento, ya sea con fines deportivos, de salud, o de aptitud física en general.

La flexibilidad tiene la facilidad que puede ser desarrollada paralelamente a las otras  capacidades sin provocar en ellas ningún tipo de merma.

El grado de flexibilidad en una determinada articulación puede en ocasiones evitar una grave lesión. Esta capacidad debe introducirse en los planes de todo entrenamiento y programación si así no fuera, los recorridos de los movimientos que realicemos en una determinada actividad física limitarían constantemente nuestras acciones y reducirían de algún modo su eficacia, desembocando en ciertos momentos en gestos forzados que a su vez pueden provocar desencajes articulares, torceduras, esguinces, etc, en porcentajes elevados, y que podrían haberse evitado.

La flexibilidad se medirá, con aparatos especialmente diseñados en unas ocasiones y menos sofisticados en otras, para determinar el grado de movimiento en una articulación concreta y aplicar sobre ella los ejercicios pertinentes. Con ellos alcanzaremos movimientos más eficaces que ayudarán a cumplir los objetivos de seguridad.

Conviene saber que la flexibilidad se desarrolla con mucha más facilidad en edades en las que los cuerpos no han alcanzado todavía un alto grado de madurez, y no debemos olvidar su importancia a medida que los fines deportivos se vayan alcanzando.

2. Concepto de flexibilidad

Se entiende la flexibilidad como la capacidad para aumentar la extensión de un movimiento en una articulación determinada.

3. Factores de los que depende la flexibilidad

La flexibilidad es el componente integrador de la movilidad articular y la elasticidad muscular, depende de ambas ya que los movimientos de gran amplitud no sólo afectan a la parte estática del aparato locomotor (huesos y articulaciones), sino también a la parte dinámica (músculos y articulaciones).

La movilidad articular

Es una característica de las articulaciones que se refiere a la amplitud de los movimientos que pueden generarse en cada una de ellas.

La movilidad de la articulación vendrá determinada por la  constitución anatómica. En este sentido existen tres tipos de articulaciones:

1. Sinartrosis: no tienen movimiento y carecen de separación, es decir, no hay cavidad articular. Un ejemplo son las articulaciones de los huesos cráneo.

2. Anfiartrosis: tienen una capacidad reducida de movimientos y poseen un disco cartilaginoso interarticular gracias al cual se facilitan los movimientos. Un ejemplo claro es la articulación intervertebral.

3. Diartrosis: son articulaciones que gozan de la posibilidad de realizar movimientos amplios y poseen espacio articular, es decir, cápsula articular,etc. Por ejemplo la articulación del hombro.

En general todas las articulaciones tienen unos limites naturales de movimiento, que son los huesos, los ligamentos y las cápsulas articulares. Fundamentalmente las dos últimas con su atrofia son los que limitan, en su esencia la movilidad articular.

La elasticidad y extensibilidad musculares


A la propiedad que tiene el tejido muscular de recuperar su forma original después de haber sido deformado por la aplicación de una fuerza se denomina elasticidad muscular.


De forma distinta, a la variación que el músculo sufra por la aplicación de una fuerza la llamaremos estiramiento o extensibilidad.


Factores fundamentalmente fisiológicos como los procesos químicos musculares, la incidencia del S.N.C, etc, son los que limitan la elasticidad muscular, sin olvidar algún factor puramente extrínseco como el momento de la jornada en el que desarrollamos la flexibilidad, ya que por la mañana y por la noche los músculos están menos distendidos que durante el día.

4. Factores que influyen en la flexibilidad

Existen diversos factores que pueden influenciar a la flexibilidad:

1. Herencia y sexo: Las características genéticas son el primer factor condicionante de la flexibilidad, es decir, a priori un individuo es más flexible que otro. Por otra parte existen diferencias claras entre hombre y mujer. Las mujeres, por factores fisiológicos son más flexibles que los hombres.

2. Edad: Con el paso de los años el hombre pierde paulatinamente amplitud en sus movimientos. A medida que se envejece va decreciendo su índice de flexibilidad.

· El tipo de trabajo habitual: Este factor actúa como medio capaz de modificar el grado de amplitud de los movimientos, bien sea aumentándolos o disminuyéndolos. En general las modificaciones negativas de la amplitud de los movimientos pueden dividirse en dos grupos:

· Por la inactividad, perdiéndose gradualmente el índice de la flexibilidad

3. Por una actividad desequilibrada causando en la zona corporal de más incidencia patológica ciertas deformaciones óseas y musculares, luxaciones, roturas fibrilares, etc.

4. La temperatura ambiente: Es un factor ajeno a las propias condiciones del individuo, pero influye en una mayor o menor disponibilidad para los ejercicios de flexibilidad; cuanto mayor es la temperatura ambiente la flexibilidad se hace más manifiesta

5. La temperatura muscular: Cuando un músculo se contrae con más energía y se estira con más facilidad es que ha alcanzado la temperatura ideal y hemos realizado un adecuado calentamiento. En ese momento se alcanzan grados de flexibilidad más altos y su mejora es susceptible de variar.

6. El volumen muscular y adiposo: No hay duda de que una gran masa muscular en el bíceps crural y los gemelos, limitará la flexión de la rodilla, así como los movimientos y por consiguiente incidirá negativamente en la flexibilidad. Igualmente ocurre con los acúmulos adiposos en el abdomen que limitan las flexiones adelante y laterales del tronco.
5, Métodos para desarrollar la flexibilidad

· Activo simple: Se caracteriza porque el ejecutante en las repeticiones, alcanza las posiciones deseadas sin utilizar aparatos especiales ni compañeros.

· Cinético: Se caracteriza porque el ejecutante utiliza los rebotes y los balanceos por si mismos para alcanzar los máximos grados de extensión. Podrá utilizar si lo desea, la ayuda de un compañero o la de algún aparato. Este método no es adecuado para vosotros pues puede provocar lesiones.

· Pasivo simple: Cuando las posiciones extremas a las que se llega en el ejercicio las alcanza el ejecutante con ayuda de un compañero o de aparatos o por si mismo pero sin apenas movimiento, se dice que utiliza este método.

· Streching: Cosiste en realizar una previa contracción isométrica en grupo muscular a ejercitar, de entre 10 y 30 segundos, y tras la relajación, 2 ó 3 segundos aproximadamente, realizar una extensión suave y profunda con la ayuda generalmente de un compañero, y dirigiéndolo en varias angulaciones.

· PNF: Se caracteriza por una extensión o movimiento ayudado de una compañero de 10-15seg aproximadamente, seguido de una resistencia suave y contraria a la que el compañero realiza de 5 seg aprox y a continuación realizar la misma extensión del principio con la misma ayuda externa de otros 10-15seg. Este sistema, entre otras cosas, facilita la localización de la zona muscular propia (sensación propioceptiva) que realiza el estiramiento, gracias a la resistencia contraria efectuada. Este método es muy utilizado para rehabilitar en lesiones deportivas y tiene muchas otras variantes que utilizan los fisioterapeutas.

