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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



Capitulo I: Como funciona el entrenamiento

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
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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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1 Balanceo de los brazos
estando de pie y estacionario
Movimiento de los brazos

Objetivo
Mejorar la mecanica de carrera y la velocidad proporcionando indicaciones didacticas para el
movimiento de la parte superior del cuerpo, manteniendo una posicidn estacionaria.

Velocidad

Procedimiento

¢ De pie con los pies juntos

balancee los brazos en un movimiento de
esprin.

* (Cada brazo debe moverse como una
pieza, con el codo doblado a unos 90
grados.

* Mantenga las manos relajadas.

* |as manos deberian subir hasta el
nivel del hombro por delante del
cuerpo y pasar por el gliteo por
detras.

o F| movimiento del brazo debe ser
hacia delante y hacia atras, sin cruzar
|la linea central del cuerpo.

Variaciones complejas

¢ PBalanceos de los brazos estando
sentado: siéntese en el suelo con
las piernas estiradas hacia delante
y balancee los brazos como se
ha indicade anteriormente. Tenga
cuidado con no dar con el suelo
cuando haga el ejercicio de una forma
mas enérgica. Este ejercicio ayuda a
corregir la posicién de los brazos
cuando las manos pasan por el punto
mas bajo del balanceo, evitando el contacto con el suelo,

* Balanceo de los brazos con peso: ulilice pesas ligeras; sosténgalas con las manos para
aumentar la fuerza de los hombros. Use la resistencia suficiente para que suponga un

estimulo en el entreno, pero nunca debe alterar la buena mecanica de los brazos.
* Balanceo de los brazos con cambios de resistencia: realice el balanceo con los brazos con
pesas de 0,5 6 1 kg durante 10 a 20 balanceos, luego deje las pesas y haga entre 10 y
20 balanceos sin resistencia.
26



Movimiento del tobillo 2

Técnica basica para la velocidad

Obieti

Aumentar la velocidad del pie y la fuerza elastica del tobillo.

pop1aojag

Procedimiento

* Trote a pasos muy cortos, concentrandose en la fase de flexion plantar de contacto con
el suelo y recuperacion baja del pie.

* Trote tranquilo pero mueva los pies rapido.

*  Apdyese y dese impulso con la punta del pie. Minimice el contacto con el suelo y maximice
el nimero de contactos del pie.
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Velocidad

Andar con las piernas rectas

3

Técnica basica para la velocidad

Objetivo
Aumentar la fuerza de la cadera y la fuerza elastica del tobillo,

Procedimiento
* Corra manteniendo las piernas rectas y el pie flexionade hacia el dorso,
* Concéntrese en el contacto rapido con el suelo con la punta del pie y empujese con las

caderas.




Darse con el talon en las nalgas

Técnica basica para la velocidad

Obieti

Aumentar |a velocidad de los pies.

Procedimiento

¢ En un trote corto, suba el talén de la pierna inferior y contacte con el gldteo.
* A medida que la pierna se flexiona, la rodilla deberia adelantarse y elevarse.

29
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Velocidad

Wall slides

Técnica basica para la velocidad

5

Objetivo
Mejorar la elevacion de la rodilla y aumentar la frecuencia de movimiento,

Procedimiento

* Realizar este ejercicio del mismo modo que el anterior, pero no deje gue el talén de la
pierna de recuperacion pase por detras del cuerpo.
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Marcha-A
G

Velocidad adicional

Obieti

Aumentar la velocidad de los pies.

Procedimiento
*  Marchar con una postura y un movimiento de los brazos perfecto.
* La rodilla de la pierna de recuperacion deberia elevarse y permanecer bien flexionada
mientras se mantiene el tobillo cerca del gliteo y flexionado hacia el dorso,
* Cuando la rodilla de recuperacion esta en su punto mas alto, el pie contraric “del suelo”
debe resaltar la flexidn plantar.

pop1aojag

31



Skipping-A

Velocidad adicional

(f

Objetivo

Aumentar la extension de la cadera, la fuerza de flexién y la rigidez de los musculos del tobillo,

Procedimiento
* Salte con la misma mecanica descrita para la marcha.
* Cuando esté en el aire, enfatice la postura elevada de recuperacion usada en la marcha.
* Mantenga la parte superior del cuerpo en una posicién erguida y firme en todo momento;
el golpe de pie deberia ser tranquilo pero explosivo, para remarcar la rigidez del musculo
en el tobillo.
* (uidado con no bajar de golpe el pie al suelo.

Velocidad

Variaciones complejas

¢ Carreras Tipo-A: realice carreras
poniendo énfasis en la mecanica
pronunciada practicada en los
Saltos-A.

* FEjercicio de skipping y patada:
basicamente consiste en el
gjercicio Skipping-A, dando una
patada enérgica (una extensién
rapida de la pierma seguida de
una extensién explosiva de la
cadera).
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Marcha-B
&

Velocidad adicional

Obieti

Mejorar la mecanica de la extension de la cadera y aumentar la activacién de |os isquiotibiales,

Procedimiento

*  Marchar como se ha indicado en el ejercicio Marcha-A,
e Deje que la pierna de recuperacion se extienda frente a usted después de elevar la rodilla.

* Adelante el pie mientras desciende hasta el suelo y acompane el movimiento con las
caderas,

33
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Velocidad

9 Skipping-B
Velocidad adicional

Objetivo
Incrementar la amplitud y la frecuencia de la zancada; activar los isquictibiales y la cadera y
aumentar la rigidez en el complejo del tobillo.

Frocedimiento
* Ffectie el movimiento de piernas B (es decir, la rodilla de la pierna de recuperacién se

detiene lo mas arriba posible) mientras salta.
¢ Margue bien el movimiento del pie hacia delante mientras desciende y acompare el

movimiento con las caderas.

Variacion compleja

* Carreras del tipo B: corra efectuando movimientos del tipo B con la piema.




Correr rapido sobre una escalera

10

Escalera de agilidad

Obieti

Perfeccionar el ritmo y la frecuencia de zancada mientras se ensefia a pisar rapido,

Procedimiento

¢ (Corra sobre una escalera de agilidad (46 cm de separacion entre los peldafios) tan rapido
como pueda tocando el suelo con ambos pies entre cada peldafio.

* Ponga atencion en levantar la rodilla al maximo y tocar rapidamente el suelo.

pop1aojag



Velocidad

11 Dar zancadas sobre una escalera

Escalera de agilidad

Objetivo

Perfeccionar el ritmo y la frecuencia de zancada mientras se ensena a pisar rapido.

Procedimiento
* Corra sobre una escalera de agilidad (46 crm de separacion entre los peldarios) tan rapido
como pueda tocando el suelo con un solo pie entre cada peldanio.
¢ Ponga atencién en la postura erguida y mantenga una mecanica correcta de brazos y
piermas.
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Correr sobre vallas con una pierna 12

Vallas

ﬂ! # !i-
Aumentar la frecuencia de la zancada mientras refuerza los flexores de la cadera y mejora su
ambidestreza de la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento
* Coloque entre 8 y 10 vallas de 15 a 32 cm con una separacion de unos 80 cm entre ellas.
¢ Corra con una pierna fuera de las vallas y pasando la ofra por encima.
» Ponga atencidn en mantener recta la pierna exterior (como si la arrastrara) y en realizar un
movimiento-A rapido con la pierna que salta las vallas.

37
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Velocidad

Correr sobre vallas
13

Vallas

Objetivo
Aumentar la frecuencia de la zancada mientras refuerza los flexores de la cadera y mejora su
ambidestreza de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

* Cologue entre 8 y 10 vallas
de 15 a 32 cm con una
separacion de unos 80 cm
entre ellas.

* Corra en la A-Form por
encima de las vallas.

* Ponga atencion en la “rodilla
alta/dedo del pie levantada”,
COon una recuperacion rapida
talon-gluteo.

* Realice el ejercicio con
dos pisadas entre cada
valla (manteniendo la misma
pierna por delante en todo el
ejercicio), o bien corra mas
rapide con una sola pisada
entre vallas.

Materiat chroniony prawem autorskim



Movimiento rapido 14
de piernas sobre vallas

Vallas

Obieti

Aumentar la frecuencia de la zancada mientras refuerza los flexores de la cadera y mejora su
ambidestreza de la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento

e Corra sobre 8 6 10 vallas de 15 a 32 cm, de modo que la piema derecha cruce la mitad
de ellas y la izquierda la otra mitad.

* |a situacion de las vallas deberia ser: una valla para la piema izquierda seguida por una
para la pierna derecha, estando las vallas a 90 cm de distancia entre ellas; repita el
modelo.

* |asecuencia de las piernas consiste en hacer pasar el pie izquierdo por encima de la valla
izquierda mientras da dos pasos hacia la siguiente valla para el pie derecho.

pop1aojag



Velocidad

1 Arrastre de un trineo
3 ligero/un neumatico

Velocidad con resistencia

Objetivo

Aumentar la fuerza y la potencia para correr e incrementar la amplitud de la zancada.

Procedimiento
* Atese el trineo o el neumatico lastrado que luego va a arrastrar,
* Concéntrese en la mecanica correcta del esprin,
* Procure que el trineo no sea tan pesado que se necesite toda la mecanica de aceleracion
sdlo para arrastrarlo.
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Carreras rapidas cuesta arriba 1 6
(con una inclinacion de 1 a 3 grados)
Velocidad contra resistencia

Objetivo
Aumentar la fuerza y la potencia para correr e incrementar la amplitud de la zancada.

Procedimiento
* |a gravedad proporciona resistencia en las carreras cuesta arriba; ponga atencion en

lograr una mecanica perfecta a maxima velocidad.

* Evite una inclinacion superior a 3 grados si el objetivo es desarrollar la velocidad maxima
de carrera.

» |as inclinaciones mayores se indican para la mecanica de aceleracion. Hablaremos de
ellas mas adelante.

41
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Velocidad

Correr con paracaidas

17

Velocidad contra resistencia

Objetivo

Aumentar la fuerza y la potencia para correr e incrementar la amplitud de la zancada,

Procedimiento

* Poangase un cinturdn con un paracaidas pequefio atado con una cuerda. Mecesitara que
un compariero sostenga el paracaidas detras de usted.

* Empiece a cormrer. El paracaidas se abre entre la primera y la cuarta zancada, en funcién
de si hay viento y del tipo de paracaidas, y proporciona una mayor resistencia al aire,




Correr sobre arena
18

Velocidad contra resistencia

Objetivo

Aumentar la amplitud de la zancada vy la fuerza de |las caderas.

Procedimiento

* Esprintar en la playa sobre arena suelta dificulta el esprin y puede constituir un buen
entrenamiento de fuerza.
* También proporciona una mayor propiocepcion de la técnica de carrera.

Correr con paracaidas y sin ¢l 1 9

Carreras con contrastes de resistencias

Objetivo

Aumentar la amplitud de la zancada en la salida y pasar a velocidad maxima; incrementar la
velocidad de salida y a transicion a la velocidad maxima.

Procedimiento
» Atfe un paracaidas a su cuerpo, el cual sera tirado en direccién contraria mientras corre.
e Concéntrese en la mecanica correcta de la velocidad.
* Después de ir aumentando la velocidad y una vez ha recorrido entre 9 y 18 metros casi al
maxima, suelte el cinturén de velcro para correr sin resistencia.
* Debernia sentir una sensacion de mayor velocidad en los siguientes 9 a 18 metros.
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Velocidad

). 0 Contrastes en carreras rapidas:
cuesta arriba y en llano
(inclinacion de 15 a 20 grados)

Carreras con contrastes de resistencias

Objetivo
Aumentar la amplitud de la zancada en la salida y el cambio a la velocidad maxima; incrementar
la velocidad de salida y la transicion a la velocidad maxima.

Procedimiento

* (oléguese entre 9 y 18 metros por debajo de la cima de una colina que presente una
inclinacién de 15 a 20 grados.

*  Aumente la velocidad, alcanzando casi el maximo cuando se encuentre entre 9 y 14
metros por debajo de la cima.

¢ Continte incrementando la velocidad a medida que llega a lo alto, al terreno llano,

¢ Pase a una marcha mas rapida cuando pase al suelo llano, y corra entre 14 y 23 metros
mas sobre suelo llano,

Maxima velocidad
.




Arrastre de un trineo/neumatico

Carreras con cambios de resistencia

21

Objetivo
Aumentar la amplitud de la zancada en la salida y el cambio a la velocidad maxima; incrementar
la velocidad de salida y la transicion a la velocidad maxima.

Procedimiento

Atese a un trineo o a un neumatico lastrado, que arrastrara mientras corre.

Concéntrese en la mecanica correcta de la velocidad,

Después de ir aumentando la velocidad y una vez ha corrido entre 9 y 18 metros casi al
maximo, suelte el cinturén de velcro para correr sin resistencia.

Deberia sentir una sensacion de mayor velocidad en los siguientes 9 a 18 metros.

45
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Velocidad

22 Carreras rapidas cuesta abajo
(con una inclinacion de 3 a 7 grados)
Velocidad asistida

Objetivo
Aumentar la velocidad maxima y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

* |agravedad es una ayuda en las carreras cuesta abajo.

* (Concentrese en lograr una mecanica perfecta a maxima velocidad,

¢ Puede correr en una inclinacién superior a 7 grados si su objetivo es desarrollar la
velocidad méaxima de carrera, pero tenga en cuenta que dar zancadas demasiado largas
provoca una deceleracién e interfiere en la mejora de la velocidad.

* Para evitar lesiones en caso de caida, es preferible efectuar estos ejercicios en una
superficie de hierba en lugar de sobre asfalto.
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Carreras rapidas cuesta abajo
(con una inclinacion de 3 a 5 grados) 23
con contrastes

Carreras asistidas con contrastes

Objetivo

Aumentar la velocidad maxima y la frecuencia de la zancada.

Procedimiento
* Coldguese entre 9 y 18 metros por encima de la base de una colina.
* Aumente la velocidad rapidamente, alcanzando casi el maximo cuando se encuentre a
unos 4,5 metros por encima de la base de la colina.
* Continde incrementando la velocidad a medida que llega al terreno llano.
* |ntente mantener una *velocidad supramaxima” durante la transicion y sobre el terrenc

llano, corriendo asi entre 9 y 14 metros mas.

Nota: el objetivo de estos ejercicios es mantener la velocidad *supramaxima” duranie 2 a 3
sequndos cuando desaparece la ayuda,
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Velocidad

Ejercicios frente a la pared
24

(Pasos de aceleracion)

Técnica basica de aceleracion

Objetivo
Aumentar la rigidez muscular en el complejo del tobille & incrementar la fuerza elastica de la parte
inferior del cuerpo.

Procedimiento

-

Inclinese hacia una pared formando un angulo de 45 a 60 grados, y apoye el peso del
cuerpo con los brazos.

Permanezca sobre la punta del pie durante todo el tiempo.

Eleve una rodilla, simulando la posicion de aceleracidn.,

Desde esta posicién, baje la pierna de recuperacion y eleve la pierna de apoyo.

Puede efectuar el nimero de repeticiones de este ejercicio que desee, o bien puede
hacerlo durante un determinado lapso de tiempo.
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Salida cayéndose
25

Técnica basica de aceleracion

Dbjetivo
Mejorar el movimiento rapido de piernas a la salida y aprender a adoptar la inclinacién adecuada
para acelerar.

Procedimiento
* Cologuese de pie con los pies juntos e inclinese hacia delante hasta que pierda el
equilibrio.

* En ese momento, acelere a toda velocidad para no caerse al suelo.
* Corra entre 18 y 27 metros.

49
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Velocidad

26 Salidas altas con cuatros apoyos

Técnica basica de aceleracion

Objetivo
Mejorar la velocidad de reaccion y la respuesta a la salida; aumentar la rapidez del primer paso
y la mecanica de aceleracion.

Procedimiento
* |as salidas altas con 4 apoyos proporcionan varias posiciones desde las que salir, entre
ellas las salidas de pie, con tres apoyos y con cuatro apoyos.
¢ Para una salida con tres o cuatro apoyos, adopte la posicion deseada con las manos en
el suelo, aproximadamente a dos pies de distancia del pie delantero.
* Empiece inclinandose adelante y "explote” cuando los hombros rebasen la posicion de las

manaoas.




Modelo basico de 37 metros
2%

Técnica basica de aceleracion

Objetivo
Ensefiar a integrar |a salida, aceleracion y maxima velocidad; mejorar los resultados de la prueba
de los 37 metros,

pop120jay

Procedimiento

* Para tiempos de esprin en 37 metros superiores a 4,7 segundos, siga esta secuencia:
visualice la salida, inspire, situese en la posicién de salida, contenga la respiracicn y salga,
Separe los brazos, impllsese con la piema trasera, concéntrese en los movimientos
fuertes de las piemas a lo large de unos 3 metros, espire, inspire, adopte una postura
erguida; al cabo de unos 18 metros, exhale y vuelva a inspirar y acabe erguido.

* Para tiempos de esprin en 37 metros inferiores a 4,7 segundos, siga esta secuencia:
visualice la salida, inspire, sitGese en la posicion de salida, contenga la respiracion y salga,
Separe los brazos, impulsese con la piema trasera, concentrese en los movimientos
fuertes de las piernas a lo largo de unos 14 metros, espire, inspire, adopte una postura
erguida y acabe erquido.
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Velocidad

Cambio de velocidades
28

Aceleracion adicional

Objetivo
Mejorar la transicién a la aceleracion y aumentar la capacidad de cambiar de velocidad.

Procedimiento

b2

Cologue cinco conos con una separacion de 18 metros entre ellos.

Varie la intensidad con que corre entre conos; eso le ensefiara a acelerar y a cambiar
(transicion) entre varias velocidades (o marchas).

Por ejemplo, corra en segunda velocidad (a media velocidad) entre los conos 1 y 2, en
tercera velocidad (tres cuartos de velocidad) entre los conos 2 y 3, en primera velocidad
(un cuarto de velocidad) entre los conos 3 y 4, vy en cuarta velocidad (a toda velocidad)
entre los conos 4 y 5.

Puede cambiar el orden de las marchas per cualquier orden que desee,

Puede utilizar menos conos para un trabajo especifico de transicion o mas conos para
trabajar la condicién fisica,

Eegunda Tercera Frimera Cuarta
velumdad % velocidad velocidad velocidad
15 metros



Cambios de ritmo
29

Aceleracion adicional

Objetivo

Mejorar |la aceleracion de transicién y aumentar la capacidad de cambiar de velocidad,

Procedimiento

Cologue cinco conos con una separacion de 14 a 27 metros entre ellos.

Empiece en el cono 1.

Acelere a la velocidad submaxima cuando llegue al cono 2.

En el cono 3, intente ir mas rapido de lo que haya corrido nunca (intente batir su récord
de velocidad maxima).

En el cono 4, reduzca la intensidad pero intente mantener la frecuencia de la zancada.

Reduzca

Acelerar Intente batir la imensidad;
& la velocidad »  Surecord | mantenga |
'\ subméxima ! ' de velocidad || la frecuencia ||
ir-:i :.-..l'ﬁh ;-.Llll apﬂ.-li. et

— 7 metros
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Velocidad

Carreras de aceleracion
30

(43 y 10 centimetros)

Escalera de aceleracion

Objetivo
Aumentar la aceleracidn y la velocidad maxima ensefando a dar zancadas correctas; evitar la
desaceleracion debida a una zancada demasiado larga.

Procedimiento

-

b4

Se coloca una escalera especial sobre la superficie donde se correra. Se puede usar una
escalera de mano,

Cologue los peldanos de aceleracion, de 46 centimetros de largo, segun la secuencia
siguiente: 43 centimetros entre los peldafos 1 y 2; afiada 10 centimetros para obtener
53 centimetros entre los peldanios 2 y 3; afiada otros 10 centimetros para llegar a los 63
centimetros entre los peldafios 3 y 4, y asi sucesivamente.

Cada par de peldanos esta situado 10 centimetros mas separado que la distancia anterior
entre peldafios, hasta la longitud maxima de zancada que se desee.

Al acelerar, los peldafos determinan la zancada.

Este ejercicio ayuda a colocar bien los pies y evita las zancadas demasiado largas.

43 53 63 3

centimetros



Salidas con sobrepeso 31

Aceleracion con resistencia

Obieti

Incrementar la fuerza elastica en la salida.

Procedimiento

¢ Utilizar un chaleco o un cinturén con peso aumentara el reflejo neural en todas las salidas.

pop1aojag

Mota: esta seccion se centra en la aceleracion puramente locomotora. El capitulo 5 esta
dedicado a la aceleracion transicional, que implica cambios en la posicion del cuerpa. Salvo
que se indique lo contrario, realice este ejercicio y los siguientes a lo largo de una distancia
de 9 a 18 metros.
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Velocidad

Escaleras del estadio
32

Aceleracion con resistencia

Objetivo
Incrementar la potencia en la salida y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

* Suba corriendo las escaleras o gradas del estadio entre 4 y 8 segundos.

511



Aceleraciones cuesta arriba 3 3

Aceleracion con resistencia

Objetivo

Incrementar la potencia en la salida y aumentar la amplitud de la zancada durante |a aceleracian,

Procedimiento
* Busgue una pendiente con una inclinacion de 20 a 35 grados.
e Corra cuesta arriba entre 4 y 8 segundos varias veces,
* (uente las zancadas que da y haga una senal en el iempe que elija.
* |ntente superar la distancia con menos zancadas en ofras subidas cronometradas.

a7
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Velocidad

3 4 Arrastre de trineo muy pesado

Aceleracion con resistencia

Objetivo

Incrementar la potencia en la salida y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

¢ Ate a su cuerpo un trineo con peso; debera arrastrarlo durante una carrera con aceleracion
de 14 a 18 metros.
* Concéntrese en la salida explosiva y la mecanica de la aceleracion.




Salidas con un companero 3 5
oponiendo resistencia
Aceleracion con resistencia

Objetivo

Incrementar la potencia en la salida y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

* Un compafiero sujeta al atleta durante las primeras 8 a 10 zancadas.

* El compafero esta situado delante, con sus manos en los hombros del corredor; o bien
sujeta al corredor por detras, con las manos o poniendo una toalla alrededor de la cintura
para oponer resistencia a la fase de aceleracion.

» El gjercicio finaliza al cabo de 8 é 10 zancadas.

59
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Velocidad

36 Ejercicio de aceleracion
usando gomas de latex
Aceleracion asistida

Objetivo
Mejorar una rapida recuperacién de las piernas en los primeros pasos; aumentar la frecuencia
de la zancada durante la aceleracién.

Procedimiento

* Usted y su companiero estan unidos por la cintura por una tira de goma de 9 a 18 metros,

¢ E| compariero se situa a una distancia de 14 a 23 metros de usted, el atleta que es
ayudado.

* (oléguese en la posicidn gue elija vy, tras la senal de inicio, arranque a correr a lo largo de
9 a 18 metros con la ayuda de la goma gue tira de usted.

* Para carreras de aceleracion mas largas, su compariero puede correr a la sefial de salida
para proporcionarle ayuda durante mas tiempo.

e
[
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Arrastre de arnés
37

Aceleracion asistida

Objetivo

Aumentar la aceleracion.

Procedimiento
* Usted y su companero estan unidos por un ameés y un sistema de sujecion que le permite
tirar de &l mientras él corre a la mitad de su velocidad.
* Usted, el atleta que arrastra, debe correr mas rapido que en condiciones normales.

61
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Velocidad

Oposicion a la salida

38

Cambios de aceleracion

Objetivo
Ensefiar a hacer transiciones rapidas de velocidad y aumentar la frecuencia de zancada de
aceleracidn,

Procedimiento
* Su compafiero debe usar sus manos, una toalla o una cuerda para sujetarle en una
posicion inclinada de 45 grados.
¢ Empiece a correr, moviendo brazos y piemas de forma explosiva,
* 5Su companero debe soltarle al cabo de cinco zancadas.
* Sienta como salta de la posicidn inclinada, usando movimientos de brazos y piernas para
recuperarse de la sensacion de que se cae.
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Resistencia con cinturon 3 9

Cambios de aceleracion

Objetivo
Ensefiar a hacer transiciones rapidas en velocidad y aumentar la frecuencia de zancada de
aceleracion,

Procedimiento
* FEl cinturdn de caza permite que un companero le sujete mientras usted intenta acelerar
hasta que hace suficiente fuerza como para que el velcro que lo sujeta se abra,
* 5Se pueden usar distintas técnicas para liberar al atleta que acelera.

63
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Velocidad

Skipping en altura

40

Pliometria

Objetivo
Incrementar la fuerza de extension y de flexion de la cadera; mejorar la rigidez del musculo del
tobillo; incrementar la potencia de las piernas y la amplitud de la zancada.

Procedimiento
* Skipping, elevando la rodilla libre de la forma mas enérgica posible.
* Realice el movimiento de los brazos también enérgicamente,
* |ntente llegar lo mas arriba posible en cada salto,

Materiat chroniony prawem autorskim



Skipping en longitud (dobles de triple)

Pliometria

41

Obieti

Incrementar la potencia de la cadera y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

¢ Skipping, elevando la rodilla hacia arriba y hacia delante de la forma mas enérgica posible.

* Realice el movimiento de los brazos también enérgicamente,
* |ntente saltar lo mas alto posible.

pop1aojag




Velocidad

42 Saltos desde posicion con pie adelantado

Pliometria

Objetivo

Incrementar la potencia de la cadera y la amplitud de la zancada,

Procedimiento
*  Empiece en la posicion de la imagen de la izquierda (pierna adelantada).
* Salte recto hacia arriba y vuelva a la posicion inicial,
* Repita el movimiento sin detenerse.
¢ |a rodilla mas cercana al suelo nunca debe tocarlo,
* |as manos deben situarse o bien a un lado y otro de la cabeza (cerca de las orejas) o
pueden usarse al unisono para ayudarse a subir en cada salto.
* Repita el gjercicio con la otra piema.

Variacion compleja
* Alternar los saltos con la pierna adelantada. A cada salto, las piemas cambian de posicion
y la pierna trasera pasa adelante al entrar en contacto con el suelo.




Multisaltos
43

Pliometria

Dbjetivo
Incrementar la fuerza de extension y de flexion de la cadera; mejorar la rigidez del musculo del
tobillo; incrementar la potencia de las piernas y la amplitud de la zancada.

pop1aojag

Procedimiento
e Corra, impulsando la rodilla libre de modo que el muslo alcance una posicién paralela al
suelo; salte un poco a cada paso,
* Debe parecer como si corriese a saltos largos, con zancadas mas largas de lo normal,
» Procure no caerse al tocar el suelo.
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Velocidad

Saltos con una pierna

44

Pliometria

Objetivo
Incrementar la fuerza de extension y de flexion de la cadera; mejorar la rigidez del masculo del
tobillo; incrementar la potencia de las piernas y la amplitud de la zancada.

Procedimiento

* Comience trotando despacio y empiece a saltar sobre una sola pierna.

* Trabaje la mecanica de recuperacion de modo similar a la mecanica del esprin (talon hasta
el gluteo, rodilla arriba, extension de la pierna adelantada mientras prepara la piemna para
volver a saltar).

* Puede medir su mejora comparando la distancia que cubre en un numero dado de saltos
en diferentes series.




Skipping alto

Pliometria

‘3

Dbjetivo
Desarrollar la técnica del "muslo paralelo al suelo™.

Procedimiento

¢ Eleve las rodillas bien altas en una postura de marcha mientras levanta los pies del suelo.
* Hay que procurar dar una patada a las nalgas (pagina 29) al elevar la rodilla.
¢ 5ise hace correctamente, las dos partes del ejercicio parecen lo mismo.

Variacion compleja

» Ejercicio con las rodillas hacia atras: sencillamente, es otra forma de desafiar al sistema
nervioso central para mejorar la técnica del esprin.
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Velocidad

4x1

Pliometria

46

Objetivo
Incrementar la gama de movimientos del misculo flexor de la cadera y la amplitud de la zancada,

Procedimiento

* Alternar continuamente entre elevacion de la rodilla y patada a las nalgas.
* Realizar cada movimiento cuatro veces a lo largo de 30 metros.
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Andar sobre el taléon y sobre las puntas 47

Fuerza en la marcha

Objetivo
Andar sobre los talones desarrolla el tibial antenor, entrena la posicion correcta del pie flexionada

hacia el dorso y ayuda a evilar fracturas en la espinilla; andar sobre la punta desarrolla la fuerza
de la pantorilla y ayuda a evitar fracturas en la espinilla,

Procedimiento

* Ande sobre los talones manteniendo las puntas de los pies levantadas del suelo,
¢ |uego ande sobre |as puntas de los pies manteniende los talones levantados del suelo,

il
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Galopar
18

Fuerza en la marcha

Objetivo
Favorece una buena proyeccion de |a cadera y un buen impulso de [a pierna posterior; mejora la

mecanica de la pierna delantera y una extensiéon correcta hacia delante, o mecanica del ciclo de
las piernas.

Velocidad

Procedimiento
* (Galope, manteniendo el tobille de atras inmévil para enfatizar una pisada y un impulso
“elastico”,
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Ejercicios en una piscina 49

Ejercicios contra resistencia

Objetivo
Favorecen la recuperacion {la presion hidrostatica ayuda a eliminar del cuerpo los derivados de
los esprines: lactato e iones de hidrdgeno) y son beneficiosos cuando estamos lesionados.

Procedimiento
» (Casitodos los ejercicios se pueden realizar en una piscina con agua hasta el pecho, lo cual
supone una resistencia anadida y reduce las fuerzas de impacto debidas a la batida con
el pie.

Variacion compleja
e Correr en agua a escasa altura: correr con un nivel de agua de 30 a 60 centimetros crea
resistencia y obliga a elevar la rodilla.

Salida de tacos
50

Aceleracion

Objetivo
Desarrellar la idea de salir de los tacos de salida enérgicamente y con fuerza con un angulo bajo;
favorecer la extension completa de la cadera, la rodilla y el tobillo.

Procedimienlo
* Salir de los tacos y pasar a un foso de salto situado a unos 1,2 metros de la linea de salida.
* | a parte superior del cuerpo deberia deslizarse hasta la parte superior de |a fosa, mientras
la rodilla delantera da en el lado de la fosa,

Fariacion compleja

» Este gjercicio también se puede efectuar con un foso de arena (salto de lengitud).
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Capitulo 4

£ Bruce Leighty

Entrenamiento
de agilidad y equilibrio

John Graham y Vance Ferrigno

a agilidad y el equilibrio son factores clave en cualquier esfuerzo atlético. La necesidad
Lcunstante de cambiar de direccion en la mayoria de deportes requiere que el atleta mantenga
una buena postura sobre su base de soporte para permanecer de pie. Ello puede ser muy dificil,
por ejemplo, cuando se hace un giro lateral a gran velocidad. La informacion siguiente trata de
como la agilidad y el equilibrio se pueden mejorar mediante un uso sensato de ejercicios
especificos.
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Desarrollar la agilidad

En general, la agilidad se relaciona con dos tipos de funciones moteoras. Por un lado, es crucial
para la capacidad de arrancar de forma explosiva, desacelerar, cambiar de direccion y acelerar
de nuevo rapidamente mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de
velocidad (Costelle y Kreis 1993). En este sentido, la agilidad es importante en el deporte
porgue los movimientos a menude se inician a partir de diversas posiciones corporales. Por ello
los atletas deben ser capaces de reaccionar con fuerza, explosividad y rapidez desde estas
distintas posiciones en breves aceleraciones de 9 metros o menos antes de que sea necesario
un cambio de direccion. Por otra parte, la agilidad se refiere a la capacidad de coordinar varias
tareas de deportes especificos simultaneamente, como cuando un jugadar dribla una pelota en
balonceste en una situacion de presidn en todo el campo mientras busca a un compariero libre
al que pasar el baldn (Cissik y Barnes 2004). Diversos estudios demuestran que la agilidad en
estas tareas es el principal factor determinante para predecir el éxito en un deporte (Halberg
2001).

Muchos deportistas y entrenadores creen que la agilidad viene determinada en primer lugar
por la genetica, de modo que es dificil mejorara en un grado significative. A menudo los
enfrenadores se entusiasman con un deportista que posee condiciones fisicas naturales
-estatura, fuerza, potencia vertical y horizontal, una constitucion ideal, etc.- que se asocian con
una actuacion eficaz. Sin embargo, estas condiciones por si solas no garantizan el éxito en los
deportes que requieren agildad.

Desafortunadamente, como la atencion se centra en las condiciones fisicas, los programas
de fuera de temporada a menudo giran alrededor del entrenamiento de fuerza y la condicion
fisica, El desarrollo de la agilidad v la rapidez a velocidades para deportes especificos se neglige
o se le hace hincapié sélo durante breves lapsos de tiempo en la pretemporada. En realidad, la
agilidad requiere importantes adaptaciones neurales que solamente se pueden desarrollar con el
tiempo y con muchas repeticiones (Halberg 2001). A los atletas les lleva semanas y meses notar
mejoras en la velocidad vy la agilidad. Por ello, el entrenamiento de agilidad deberia considerarse
como un componente esencial del programa de entrenamiento anual. Las capacidades motoras
y los movimientos especificos de un deporie que deben realizarse a alta velocidad durante la
competicion tienen poco tiempo para mejorarse si no se trabajan a lo largo de la temporada baja,
ya que existe una correlacion directa entre el aumento de la agilidad y el desarrollo de la
sincronizacion atlética, el ritmo y el movimiento (Costello y Kreis 1983).

Numerosas investigaciones sobre la condicion fisica de los atletas han conducido a muches
cambios en la manera como son formados, entrenadas y preparados. Entre estos cambios hay
un nuevo enfoque sobre como debe planificarse y aplicarse el entrenamiento de agilidad, el cual
ha conducido a la evolucion de unos atletas mas rapidos, mas fuertes v en mejor forma fisica
(Costelle y Kreis 1993). La clave para mejorar |a agilidad es minimizar la perdida de velocidad
cuando cambia el centro de gravedad del cuerpo. Los ejercicios que requieren cambios rapidos
hacia delante, atras, en vertical y en direccion lateral ayudan a aumentar la agilidad y la
coordinacion entrenando el cuerpo para que haga estos cambios con mayor rapidez y eficacia
(Brittenham 1996; Plisk 2000). Los parrafos siguientes ofrecen una explicacién mas completa
sobre cadmo el entrenamiento de agllidad properciona estas ventajas;
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*  Adaptacién neuromuscular, El entrenamiento de velocidad debe ser el modo mas efectivo
de conseguir los requisitos neuromusculares que deben cumplirse para poseer
efectivamente capacidades para deportes especificos, ya que a menudo se parece mucho
a la actividad deportiva en cuestion (Cissik y Barnes 2004). Tiene un gran parecido con la
intensidad, la duracion y el fiempo de recuperacion que se dan en la competicion. |ncluir
el entrenamiento de agilidad en el ciclo de entrenamiento anual es, por lo tanto, crucial
para que el trabajo global de fuerza y de condicién fisica se traduzca en mejoras en el
terreno de competicion.

*  Mayores cualidades atléticas. El principal efecto del entrenamiento de agilidad es un
mayor control corporal, que deriva de una conciencia cinestésica concentrada. En ofras
palabras, se centra en las complejidades de controlar pequeias transiciones motoras en
las articulaciones del cuello, hombros, espalda, caderas, rodillas y iobillos para lograr la
mejor alineacién postural posible. Ello mejora el sentido del control del atleta, lo que le
permite moverse mas rapidamente. En este sentido, el entrenamiento de agilidad también
puede resultar crucial para aumentar la confianza de los atletas que se sienten frustrados
con sus resultados, en particular agquellos que poseen una escasa coordinacién. Este tipo
de entrenamiento ayuda a estos atletas a aprender mas sobre si mismos,

Crear programas de agilidad

Cuando se disefia un programa para la agilidad a fin de mejorar el rendimiento deportivo, un
entrenamiento para la fuerza y la condicién fisica deberia incorporar formas de entrenamiento
gue hagan hincapié en estos componentes: fuerza, potencia, aceleracion, deceleracion,
coordinacién y equilibrio (Cissik y Bames 2004; Halberg 2001),

Fuerza

La fuerza se refiere a la fuerza maxima que un muisculo ¢ grupo muscular especifico puede
generar a una velocidad determinada (Harman 2000; Murphy y Forney 1997). Cuando un atleta
esta en contacto con un adversario, la combinacidn de la fuerza aplicada sobre €l o ella por un
adversano v su propio peso corporal juntos actian como una resistencia (Cissik y Barnes 2004),
Las investigaciones han demostrado que existe una elevada correlacion entre la fuerza de la parte
inferior del cuerpo y la agilidad. Cuanto mas énfasis se pone en la fuerza v la potencia dentro de
una actvidad deportiva determinada, mayor es la necesidad del entrenamiento de fuerza.

Polencia

La potencia puede ser el aspecto individual mas importante del entrenamiento. Se refiere al ritmo
con que se hace un trabajo (fuerza x velocidad). Cuanto mas répido se traslada un atleta de un
punto a otro, mayor es su potencia. Por tanto, se puede incrementar mejorande la velocidad.

Aceleracion

La aceleracion se mide por el cambio de velocidad por unidad de tiempo. Desempena un papel
central en ir de una posicion estacionania a velocidad maxima y luege incrementar de nuevo
rapidamente la velocidad mientras se hace un cambio de direccion. Tener la capacidad de
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acelerar rapidamente sin duda puede suponer la diferencia, por ejemplo, entre entrar por un
hueco de la linea o que te hagan un placaje.

Deceleracion

Fara nuestro propésito, la deceleracion se refiere a la habilidad de disminuir la velocidad o de
detenerse desde una velocidad maxima o casi maxima, Es crucial reducir la velocidad del cuerpo
hasta una velocidad a la gue uno pueda cambiar de direccién rapidamente y luego volver a
acelerar. La deceleracion puede darse de miltiples formas, desde reducir la velocidad en una o
mas zancadas hasta correr hacia atras, andar arrastrando los pies o usar un paso cruzade. En
todas estas situaciones, se implican movimientos musculares excéntricos. Elle produce un
impacto considerable en las articulaciones y es una importante causa de lesicnes entre los atletas,

Coordinacion

La coordinacidn implica la capacidad de controlar y procesar maltiples movimientos de musculos
para realizar de modo efectivo habilidades atléticas (Cissik y Bames 2004). Comporta una
interaccién fluida de diferentes grupos musculares. Casi todos los movimientos humanos se dan
por medio de multiples articulaciones y masculos que trabajan de mode coordinado para realizar
una determinada tarea,

Equilibrio dinamico

El equilibrio dinamico es la capacidad de mantener el control del cuerpo mientras éste se mueve,
Cuando el cuerpo estd en movimiento, obtenemos una retroaccion mediante el uso de la vista,
la capacidad propioceptiva v las perturbaciones provocadas por el sistema nervioso, que nos
permiten ajustar nuestro centro de gravedad (Cissik y Bames 2004), La agilidad es equiparable
al equilibrio en el sentido que exige al alleta que regule los cambios en el centro de gravedad del
cuerpo mientras experimenta una desviacion postural (Britlenham 1996). Esta cuestidn se
tratard en profundidad méas adelante en este capitulo.

Ademas de comprender los componentes de un programa de agilidad completo, también
es necesario entender numerosas vanables en el diseno del enfrenamiento que es preciso tomar
en consideracién cuando se prepara cualquier tipe de entrenamiento. A continuacién se presenta
una relacién de cada una de estas variables:

» Factores de entrenamiento: factores como el historial médico, edad, nivel de madurer
fisica, nivel de habilidad en un deperte concreto, experiencia en entrenamiento, nivel de
condicién fisica actual y experiencia en entrenamiento pliométrico y de fuerza; todos estos
factores desempenian un papel crucial a la hora de elaborar un programa de entrenamiento
personalizado.

* Secuencia: los ejercicios que son altamente técnicos, que exigen invertir la mayor potencia
0 que son mas parecidos a las exigencias del deporte que practica el atleta deberian
efectuarse en primer lugar.

¢ Repeticién: la ejecucién de una técnica de maovimiento completa.

* Serie: grupo de gjercicios de agilidad e intervalos de recuperacion,
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Duracian: distancia o duracién temporal de un intervalo de trabajo.

Intensidad: velocidad a la que se realiza el ejercicio; si se cronometra el gjercicio, la
intensidad se puede medir por la distancia recomida.

Recuperacion: pericdo de descanso entre repeticiones; debe basarse en la complejidad de
la tecnica y en las demandas metabdlicas del deporte,

Valumen de trabajo: cantidad de ejercicio realizado por cada sesion de ejercicio; por
gjemplo, un atleta puede practicar cuatro técnicas en la escalera de agilidad, realizando
cada técnica dos veces.

Frecuencia: nimero de sesiones de entrenamiento efectuadas en una semana
determinada. Los atletas deberian realizar una sesion de entrenamiento de agilidad dos
veces por semana durante la pretemporada y una sesion por semana durante la
temporada.

Seleccion de ejercicios: se basa principalmente en cuatro factores: pautas de movimiento
del deporte, el tiempo y la distancia en los intervalos de trabajo prescritos, duracion de los
intervalos de descanso correspondientes (variara segun los objetives del entrenamiento) y
la complejidad de los ejercicios (Cissik y Bames 2004).

Equipo: una vez el atleta esta en condiciones de aplicar la técnica correcta a velocidades
para deportes en concreto, la introduccian de otros atletas en el campo de juego comao
companeros o adversarios, ademas de materiales como balones, cintas de resistencia y
cuerdas se pueden ulilizar para aumentar la complejidad de los ejercicios. En el apartado
de ejercicios de este capitulo se incluyen sugerencias sobre formas de incrementar la
complejidad.

Técnicas para perfeccionar la agilidad

Cuando se prepara a los atletas para la ejecucion de ejercicios de agilidad, es muy impertante
hablar de la tecnica. El punto de atencion visual, el movimiento de los brazos y la recuperacion

desempefan un papel determinante en la ejecucion comecta de los ejercicios de agilidad.
Veamos cada uno de estos factores individualmente:

Punto de atencidén visual: la cabeza del atleta deberia estar en una posicién neutral, con
los ojos mirando adelante, independientemente de la direccién del movimiento o la pauta
que requiere el ejercicio. Las excepciones a esta norma se asocian a casos en que &l
atleta debe fijar la mirada en otro atleta o en un cbjeto. Ademas, la accion de girar la
cabeza y encontrar un nuevo punto de atencién deberia marcar el inicio de todos los
cambios de direccion y las transiciones (Cissik y Barnes 2004),

Movimiento de los brazos: un movimiento enérgico de los brazos en los cambios de
transicion y de direccion son esenciales para volver a alcanzar una velocidad rapida. Si el
movimiento de los brazos es inadecuado o incorrecto, puede causar una pérdida de
velocidad o de eficiencia.

Recuperacion: los ejercicios deberian realizarse segdn unos intervalos de trabajo v de
descansos adecuados para el deporte para el que se entrena el atleta,
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Entrenamiento de equilibrio

Aungue la agilidad es muy importante para el atleta en las actividades deportivas, hay otros
factores destacados. Dado que la agilidad implica fundamentalmente cambios de direccion a
gran velocidad, el cuerpo debe mantenerse en equilibrio para evitar caer, Como se ha
mencicnado anteriormente, el entrenamiento de equilibrio prepara a los atletas para controlarse
cuando su centro 0 su masa salen de su base de apoyo, por ejemplo cuando hacen un giro
lateral repentino.

Estando en movimiento siempre hay una interaccion constante entre la pérdida y la
recuperacion del equilibrio, que en dltima instancia nos impulsa hacia la direccion en que
deseamos maovernos. El cuerpo humano se mueve en tres planos de movimiento: el plano
sagital, el frontal y el transversal (o rotacional). En tode lo que hacemos, constantemente
debemos vencer las fuerzas de |la gravedad, la reaccion de la tierra y el impulso en cada uno de
estos planos. Este ciclo infinito de reducir y generar fuerza es mantenido unido por el equilibrio.

En este capitulo abordaremos tres cuestiones clave: la funcion del sistema nervioso con
relacion al equilibrio, el papel que desempena la fuerza en el equilibrio y el uso de instrumentos
para el equilibrio (2 veces denominados reforzadores ambientales), cuya efectividad estudiaremes.

Controlar el equilibrio

El equilibrio se mantiene gracias a la interaccion de tres sistemas: el visual, el vestibular y el
propioceptivo.

La vision desempefa un papel destacadeo en el equilibrio. Los ojos nos dan una imagen del
mundo y de donde nos encontramos en relacién con los objetos que nos rodean.
Aproximadamente un 20% de las fibras nerviosas de los ojos interactian con el sistera vestibular,

El aparato vestibular, un érgano situado en el cido intemo, es responsable de mantener el
equilibio general, Los receptores contenidos dentro del aparato vestibular son sensibles a
cualguier cambio en la posicién de la cabeza ¢ en la direccion del movimiento. Estos receptores
ofrecen informacién acerca de la aceleracion lineal (ser capaz de percibir los movimientos hacia
delante v hacia atras, y también amiba y abajo) v la aceleracion angular, que nos permite detectar
la rotacidn de la cabeza mientras mantenemos los ojos inmdwviles. El aparato vestibular ejerce un
control directo sobre los ojos, a fin de que estos puedan compensar directamente los movimientos
de |a cabeza. Ello es crucial en deportes en los gue seguir objetos en movimiento o a un adversario
con el movimiento de la cabeza y los ojos es una necesidad constante. Con el movimiento de la
cabeza, los receptores del aparato vestibular transmiten informacién neural al cerebelo y a los
nickeos vestibulares situados en el tronco del cerebro. Cuando el cerebro recibe &l mensaje, a
menudo reforzado por una retroaccion visual, envia una senal a los musculos: les dice que
reaccionen ante |a pérdida del equilibrio. Incluso estar de ple es un ejercicio de equilibrio dinamico.
La persona se balancea muy levemente todo el tiempo hacia los cuatro lados, y el equilibrio se
mantiene mediante |la contraccion y relajacion alternada de los misculos de las piemas.

El sistema propioceptivo incluye propioceptores musculares y propioceptores de las
articulaciones, Entre los propioceptores musculares estan las fibras musculares (que detectan
cambios en la longitud del miscule) y los drganos de Golgi (que detectan cambios en la tension
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muscular). Los receptores de las articulaciones incluyen terminaciones nemnviosas libres,
corplsculos de Paccini y receptores de tipo Golgi, Se ocupan de detectar cambios en el angulo
de las articulaciones y en la presion que comprime y deforma la capsula de la articulacion. La
informacion de estos receptores es transmitida al sistema nervioso central, el cual facilita la
coordinacion neuromuscular y proporciona estabilidad y mantiene el equilibrio.

Evaluar el equilibrio

Al evaluar el equilibrio dinamico es importante entender el papel de dos factores clave: la
flexibilidad y la fuerza dindmica. Respecio a la flexibilidad, es importante considerar toda
la amplitud de movimientos del atleta en las zonas de su cuerpo que se someten a prueba a fin
de cargar adecuadamente los musculos y permitir que se mantenga el equilibrio, Por ejemplo, si
un atleta realiza una extension de una sola piema hacia delante en el plano sagital y en un
momento dado del movimiento pierde el equilibrio y tiene que cesar el movimiento, podemos
deducir que no tiene buen equilibrio en el plano sagital. Mo obstante, si uno mira de cerca la
articulacion del tobillo del atleta, tal vez comprobara que carece de la cantidad adecuada de
dorsiflexion para permitir que se mantenga el equilibrio. Es esto, pues, lo que limita su capacidad
para etectuar el movimiento.

La fuerza también puede limitar el equilibrio dinamico. Si los misculos no tienen fuerza para
decelerar de forma excéntrica un movimiento, el atleta tal vez no podra controlar su posicién vy, de
ese modo, recuperar el equilibric y cambiar de direccidn de un modo realmente habil. Imaginemos,
por ejemplo, un tenista que corre con paso cruzado para hacer un revés y que empieza a decelerar
para preparar el golpe. Si no tiene la fuerza necesaria para controlar la carga excéntrica de su
cuerpo para ralentizar el movimiento, o para cargar las piernas, caderas y espalda en rotacion para
dar el revés, perdera el equilibrio y no podra responder con un golpe fuerte.

Aparatos para el equilibrio

El equilibric se puede entrenar al mismo tiempo que se realizan la mayoria de los ejercicios
dinamicos. La accién de moverse y cambiar de direccion obliga al atleta a mantener su cuerpo
bajo control. Normalmente se empieza con movimientos lentos y gradualmente se pasa a
movimientos mas rapidos a medida que se va ganando equilibrio. A veces los ejercicios de
equilibrioc se realizan sobre plataformas inestables, usando aparatos que se comercializan,
Cuando nos planteamos utilizar un aparato para el equilibrio, la primera pregunta que debemos
hacernos es en qué medida mejorara nuestra capacidad de acelerar, decelerar, cambiar de
direccion, etc. En la mayoria de deportes, el movimiento se da en un campo de juego estable,
donde la masa corporal es proyectada fuera del centro de equilibrio vy luego se recupera para
realizar el siguiente paso. Si un alleta estd de ple sobre un aparato para el equilbrio que se
tambalea bajo sus pies e intenta mantener un equilibrio estatico, jcuantos cambios habria que
introducir en los movimientos descritos mas arriba? Tener la capacidad de sostenerse sobre un
balén de estabilidad, ;favorecera realmente la velocidad, la agilidad y la rapidez del deportista?
En caso afimative, scudl es el riesge (en comparacién con los beneficios) de realizar ese
gjercicio? Todos los aparatos para el equilibric son herramientas, y como tales en primer lugar
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hay que entender cémo funcionan para que ayuden a dar respuesta a una necesidad especifica,
El objetivo de los aparatos de equilibrio no es someter a todo el cuerpo a una inestabilidad tan
fuerte que no se pueda recuperar la estabilidad. La idea es que deben complementar los
gjercicios infroduciendo muy sutimente cierta inestabilidad controlada, que en su momento
generara una mayor estabilidad global.

El apartado siguiente incluye ejercicios cuyo principal objetivo es mejorar la agilidad y el
equilibrio como parte de un plan de entrenamiento mas amplio de velocidad, agilidad v rapidez.
Se ofrece un formato general para aplicar cada ejercicio, y en algunos casos se presentan
gjemplos o variaciones. Con estas directrices usted podra crear todas las variantes que precise.



Carioca 5 1

Habilidades biomotoras diversas

Obieti

Desarrollar el equilibrio, la flexibilidad en las caderas, el juego de pies y la velocidad lateral,

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombras.

e Dé un paso con el pie derecho por encima del pie izquierdo.

* Adelante el pie izquierdo hacia la izquierda por detras de la pierna derecha.
* Dé un paso con el pie derecho por detras de la pierna izquierda,
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Agilidad

Skipping lateral
2

Habilidades biomotoras diversas

Objetivo
Desarrollar la mecanica del paso cruzado explosivo para los cambios de direccion; mejorar la
flexion y la extension contralaterales explosivas de la cadera,

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.

¢ (Comience a saltar lateralmente hacia la izquierda, cruzando la piermna derecha por encima
de la izguierda.

*» Margue bien la extension de la cadera izquierda y la flexién de la cadera derecha.

* Haga girar las caderas hacia la izquierda cuando la pierna derecha cruza por delante de la
izquierda.

* Mantenga los hombros rectos orientados hacia delante.
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Carreras de ida y vuelta de 18 metros =

Esprines en linea

Objetivo
Aumentar |a capacidad de cambiar la direccion y mejorar el juego de pies y la velocidad de
reaccion.

Procedimiento

* Empiece en posicién basica, con los pies a la altura de los hombros, con un pie en cada
lado de la linea de salida.

* (ire hacia la derecha, esprinte y toeque una linea situada a 4,5 metros con la mano
derecha.

* Vuélvase hacia la izquierda, esprinte a lo largo de 9 metros y toque la linea mas lejana con
la mano izquierda.

* Vuélvase hacia la derecha y esprinte a lo largo de 4.5 metros hasta la linea de llegada.

Variacion compleja
» Ejercicio de agilidad combinado de 18 metros: efectie diferentes técnicas biomotoras con
cada piema en el ejercicio anterior.

Linea de salidaflegada
]

A

Esprin 4,5 metros

— e v mm P e m mm mm o e o e mm o

Esprin @ metros

e o

|

|

I

|

|

Esprin 4,5 metros [
& |

|
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Agilidad

54

Ejercicio en T de 27 metros

Esprines en linea

Objetivo
Desarrollar la agilidad, la condicion fisica y la agilidad en los abductores y los aductores,
aumentar la fuerza.

Procedimiento

-

L]

86

Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.

Esprinte a lo largo de 4,5 metros hasta un punto marcado en el suelo,

Corra lateralmente a la derecha y fogue una linea situada a 4,5 metros de distancia con
la mano derecha.

Corra lateralmente en direccién opuesta 9 metros y toque la linea mas lejana con la mana
izquierda.

Vuelva sobre sus pasos, avanzando lateralmente 4,5 metros, hasta el punto marcado.
Toque el punto marcado con ambos pies y vuelva corriendo marcha atras hasta la linea de
llegada.

' 9 metros |
Carrera lateral

Carrera lateral Carrera lateral
&

w

A5m H

Correr hacia atras
Esprin

¥ —

Llegada - Salida



Girar sobre uno mismo
5%

Esprines en linea

Objetivo

Desarrcllar el trabajo de los pies y la velocidad de reaccion,

Procedimiento

Empiece en posicidn basica, con los pies a la altura de los hombros.
Esprinte a lo largo de 4,5 metros.

Gire 360 grades y esprinte otros 4,5 metros,

Gire 360 grados de nuevo y esprinte otros 4,5 metros,

Esprinte a la derecha o a la izquierda a lo largo de 9 metros.

Variaciones complejos

Toque el suelo con la mano derecha durante la primera rotacién de 360 grados (derecha)
y con la mano izquierda durante la sequnda rotacién de 360 grados (izquierda).

Varie la distancia.

Gire sobre si mismo cuando lo indique su entrenador.

Use distintas combinaciones de habilidades biomotoras durante el ejercicio.

9 metros ! 8 meiros

f
 J

i

) Gira de 360 grados

Failin}

) Giro de 360 grados

4,5 Im

Salida
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Agilidad

Esprin de 36 metros

26

Esprines en linea

Objetivo
Desarrollar |a agilidad y la condicion fisica,

Procedimiento
* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros, en |a linea de salida.
* Esprinte 4,5 metros hasta la primera linea, téquela con la mano derecha, vuelva a la linea

de salida y toquela con la mano izquierda.
* Esprinte 9 metros hasta la segunda linea, toguela con la mano derecha, vuelva a la linea

de salida y téquela con la mano izquierda.
* Esprinte 4,5 metros hasta la primera linea, téquela con la mano derecha y vuelva a la linea

de salida.

Variaciones complejas
* (ombine las habilidades biomotoras en cada etapa del gjercicio.
* Empiece el gjercicio desde distintas posiciones (por ejemplo, echado, sentado, etfc.).
* Encada giro, haga una voltereta en el suelo.

8 metros

4.5 metros

L Y Salida




Esprin de ida y vuelta de 54 metros =T

Esprines en linea

Objetivo

Mejorar |la agilidad y la condicion fisica,

Procedimiento

* Empiece en posicién basica, con los pies a la altura de los hombros.

e Esprinte a lo largo de 4,5 metros hasta la primera linea y toéquela con una de las dos
manos, Gire y vuelva a la linea de salida,

* Esprinte a lo largo de 9 metros hasta la sequnda linea y toquela con una de las dos manos,
Gire y vuelva a la linea de salida.

* Esprinte a lo large de 13,5 metros hasta la tercera linea y téquela con una de las dos
manos. Gire y vuelva a la linea de salida.

13.5 metros

g9 metros

4.5 metros

¥ . L Salida
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Agilidad

Carrera lateral de 36 metros

28

Esprines en linea

Objetivo
Mejorar la agilidad, la condicién fisica y la flexibilidad en abductores y aductores; desarrollar la
fuerza.

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros, con un pie en cada
lado de la linea de salida.

¢ Carrera lateral a lo largo de 4,5 metros hasta la primera linea, toéquela con el pie derecho,
carrera lateral hacia atras hasta la linea de salida y toquela con el pie izquierdo.

* (arrera lateral a o largo de 9 metros hasta la sequnda linea, téquela con el pie derecho,
carrera lateral hacia atras hasta la linea de salida y toguela con el pie izquierdo.

¢ Carrera lateral a lo largo de 4,5 metros hasta la primera linea, toguela con el pie derecho
y carrera lateral hacia atras hasta la linea de salida.

ry 9 metros

'y y Y 4.5 metros

T ¥ . Salida
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Carrera de espaldas y esprintar 59
hacia delante, 36 metros
Esprines en linea

Objetivo

Mejorar la agilidad, la habilidad para cambiar de direccidn y la condicion fisica.

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombres, con la espalda en la
linea de salida.

* {ora hacia atras a lo large de 4,5 metros hasta la primera linea, téquela con uno de los
dos pies, vuelva esprintando a la linea de salida y téquela con uno de los dos pies.

* (Corra hacia atras a lo largo de 9 metros hasta la segunda linea, téquela con uno de los
dos pies, vuelva esprintando a la linea de salida y toquela con uno de los dos pies.

e Corra hacia atras a lo large de 4,5 metros hasta la primera linea, téquela con uno de los
dos pies y vuelva esprintando a la linea de salida,

T 8 metros
1 T 4.5 metros
Q) 0 [
L= = =
E @ ©
?lz |1T |z |E |z
3 2 |2 B | = 3]
s | i) = il = 5k
— 1 o
£ - £
o i [ F]
. < L Salida
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Agilidad

60 Esprines de espaldas y hacia delante,
50 metros
Esprines en linea

Objetivo
Desarrollar la capacidad de acelerar y de parar.
Procedimiento
e Esprinte hacia delante 9 metros. 'y 18 metros
* (orra hacia atras 4,5 metros. g
* Esprinte hacia delante 9 metros, E
* (Corra hacia atras 4,5 metros. §_
* Esprinte hacia delante 9 metros. )
* (Corra hacia atras 4,5 metros. 73
* Esprinte hacia delante 9 metros. > i 13,5 metros
¢ Acelere con un esfuerzo del 5‘:
100%. = @
* Maximice la inclinacion hacia ’f‘i Er_
defante cuando acelere al x E
principio. B
* Minimice la distancia de frenado i 8 metros
bajando rapidamente su centro E
de gravedad. a |8
* Use pasos cortos y rapidos para ﬁ 5
minimizar la distancia de parada. S 4
&
L 4,5 metros
4
=
Salida
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Esprin de 90 metros 61

Esprines en linea

Objetivo

Mejorar |la capacidad de cambiar de direccion, el trabajo de los pies y la velocidad de reaccién,

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros, en la linea de salida.

e Esprinte a lo largo de 4,5 metros hasta la primera linea, téquela con la mano derecha,
vuelva a la linea de salida y toquela con la mano izquierda.

* Esprinte a lo largo de 9 metros hasta la segunda linea, tdquela con la mano derecha,
vuelva a la linea de salida y toquela con la mano izquierda.

* Esprinte a lo largo de 13,5 metros hasta |la primera linea, toquela con la mano derecha,
vuelva a la linea de salida y toquela con la mano izquierda.

e Esprinte a lo largo de 18 metros hasta la segunda linea, toguela con la mano derecha,

popby

vuelva a la linea de salida y toquela con la mano izquierda.

18 metros

13,5 metros

T 9 metros

4.5 metros

¥ Y Y L Salida




Agilidad

62 Cuadrado de 36 metiros: carioca

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la flexibilidad en las caderas y el trabajo de los

pies.

Procedimiento

-

L]

94

Coloque un cono en cada esquina del cuadrado.

Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.
Comience en un lado del cuadrado y esprinte a lo largo de 9 metros.

En el primer cono haga un giro inverso.

Carioca a lo largo de 9 metros hasta el siguiente cono.

Haga un giro inverso y corra hacia atras 9 metros, hasta el siguiente cono.
Haga un giro inverso y carioca 9 metros hasta el final.

A‘ Carioca A -

]

Correr hacia atras
Esprin
9 metros

Carioca é

9 metros I Salida

- b=



Ejercicio de giros, 14 m
’ 63

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la flexibilidad en las caderas y el trabajo de los

pies.

Procedimiento
* Empiece en posicidn basica, con los pies a la altura de los hombros.
* Esprinte a lo largo de 4,5 metros, hasta el cono 1 y dé un giro cerrado hacia la derecha
alrededor del mismo.
» Esprinte hacia el cono 2, situado a 4,5 metros a la derecha de la salida y en diagonal
desde el primer cono, y dé un giro cerrade hacia la izquierda alrededor del mismo.
* Esprinte 4,5 metros hasta la llegada.

Fariaciones complejas
* Ponga la mano intenor en el suelo cuando deé el giro.
» Cambie la distancia entre los cones.
* Haga los giros cuando se lo indiquen, no en los conos.

A

4 5 matrosg

4 5 metros |
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Agilidad

Cuadrado de 18 metros
64

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion del cuerpo, las transiciones entre
habilidades vy el giro,

Procedimiento

-

L]

Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.

Esprinte a lo largo de 4,5 metros, hasta el conoe 1 y dé un giro cerrado a la derecha.
Carrera lateral a la derecha durante 4,5 metros a la derecha de la salida y dé un giro
cerrado en el cono 3.

Corra hacia atras durante 4,5 metros hasta el cono 4 v dé un giro cerrado a la izquierda.
Carrera lateral a la izquierda, hasta el cono 1.

Variaciones complejas

]

Empiece desde distintas posiciones (por ejemplo, tendido, sobre cuatro apoyos, etc.).
Cambie |a distancia entre los conos para adecuarla a las exigencias de su deporte.
Cambie las habilidades utilizadas en cada etapa para adecuarlas a sus necesidades
especificas.

Corte con la pierna interior o con la exterior.

Corte por el exterior de los conos o dando una vuelta alrededor de los mismos.

Fonga la mano interior en el suelo cuando gire.

hzn-

. A Carrera lateral a la derecha

4.5 metros
Esprin
Caorrer hacia atras

1 & Carrera lateral a la izquierda A

Salida Il 4.5 metros I




Modelo multihabilidades
65

Ejercicio con conos

Objetivo

Mejorar los movimientos de transicion y la habilidad para realizar giros rapidos,

Procedimiento

Empiece en posicidn basica, con los pies a la altura de los hombros.
Esprinte a lo largo de 9 metros, hasta el cono 1.

En el cono 1, esprinte en diagonal a lo largo de 13 metros hasta el cono 2,
Corra hacia atras durante 8 metros hasta el cono 3.

En el cono 3, esprinte en diagonal a lo largo de 13 metros hasta el cono 4.

Variaciones complejos

Empiece desde distintas posiciones (por ejemplo, tendido, sobre cuatro apoyos, etc.).
Cambie la distancia entre los conos para adecuarla a las exigencias de su deporte,
Cambie las habiidades utilizadas en cada tramo para adecuardas a sus necesidades
especificas.

Realice los giros con la pierna interior o con la exterior,

Haga los giros por fuera de los conos o dando una vuelta alrededor de los mismos.
Ponga la mano interior en el suelo cuando gire.

Fijar el pie intarior; Fijar ef pie extarior;
girar cambiar de direccidn
i &
— i i
4 A
o0
E
w
a £ T
° B S
T
¢ g 2
E s
=]
o
A &
Salida | 5 metros

Filar ef pie exterior;
cambizr de direccion
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Agilidad

Describir ochos

66

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccién y la velocidad de reaccidn.

Procedimiento
* Cologue dos conos bajos a una distancia de entre 4,5 y 9 metros entre ellos.
* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.
* Corra describiendo la figura de un ocho entre los conos, y ponga la mano interior sobre
cada cono cuando dé el giro.

Variaciones complejas

¢ (Cambie la distancia entre los conos.

* Cambie el radio de giro.

¢ Empiece el ejercicio desde varias posiciones (por ejemplo, tendido, sentado, sobre cuatro
puntos de apoyo, etc.).

98



Correr en zigzag 67

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar los movimientos de transicion y la capacidad para girar,

Procedimiento

Cologue tres conos sobre dos lineas a una distancia de 4,5 metros, de modo que los
conos de la linea 1 estén a 0, 9 y 18 metros, y los de la linea 2 se encuentren a 4,5, 13,5
y 22,5 metros.

Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros,

Esprinte en diagonal a lo largo de 4,5 metros, hasta el cono mas préximo, fije el pie
externo y pase por fuera del cono,

Continde esprintando en diagonal, rodeando cada uno de los conos.

Variaciones complejas

Empiece desde varias posiciones (por ejemplo, tendide, sobre cuatro puntas de apoyo,
etfc.).

Cambie la distancia entre los conos para adecuarla a las exigencias de su deporte,
Cambie las hahilidades empleadas con cada piema para adecuarlas a sus necesidades
especificas.

Describa el giro con la pierna interior o con la exterior,

Ponga la mano en el suelo al girar,

|_q 5 metros -|7 9 metros 4|

SR

SVAWAWA

|7 & metros 4|
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Agilidad

eS Zigzag

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar el trabajo con los pies y la rapidez.

Procedimiento

* Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.

e Sitiese frente a una fila de 10 conos, estando cada cono a una distancia de 0,9 metros
del anterior.

¢ Rapidamente, dé un paso hacia delante y en diagonal con el pie derecho hacia la derecha
del primer cono y luego lleve el pie izquierdo junto al derecho.

= Dirija el pie izquierdo al lado izquierdo del siguiente cono y lleve el pie derecho junto al
izquierdo.

* Describa un zigzag a lo largo de los conos corriende de forma rapida y explosiva.

AL AL A
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Giros en Z
69

Ejercicio con conos

Objetivo

Mejorar |la capacidad de realizar giros rapidos,

Procedimiento

* (ologue los conos tal como se indica en el esquema.
» Empiece en posicidn basica, con los pies a la altura de los hombros.
» Esprinte hasta el cono 1, apdyese en la pierna exterior y gire en seco hacia el cono 2.

Variaciones complejas

* Empiece desde distinlas posiciones (por ejemplo, tendido, sobre cuatro punios de apoyo,
ete.).

e (Cambie la distancia enfre los conos para adecuarla a las exigencias de su deporte.

e (ambie las habildades empleadas con cada piema para adecuarlas a sus necesidades
especificas.

» Describa el giro con la pierna interior o con la exterior,

» Gire por fuera del cono o dé una vuelta a su alrededor.

* Ponga la mano interior en el suelo al girar.

8 metros |

=4 5 metnos

8 meatros 4|
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Agilidad

70 Ejercicio en un cuadrado de 36 m:
esprin, carrera lateral con los brazos
arriba altas y correr hacia atras

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicién corporal, las transiciones entre
habilidades vy la capacidad de realizar giros secos.

FProcedimiento

¢ (Coloque cuatro conos en un cuadrado de 9 metros de lado, de forma que el cono 1 esté
en la linea de salida; el 2, 9 metros adelante; el 3, a 9 metros a la izquierda del cono 2,
y el cono 4 a 9 metros a la izquierda del cono 1.

* Empiece en posicion de listo en el cono 1.

* Deé dos vueltas seguidas alrededor del cuadrado, una en sentido contrario al de las agujas
del reloj y la otra en sentido de las agujas del reloj.

* A la sefial de empezar, esprinte hacia delante, del cono 1 al cono 2.

* Al llegar al cono 2, avance lateralmente hacia la izquierda con los brazos arriba y mirando
hacia fuera, hasta el cono 3.

* Corra hacia atras entre el cono 3 y el 4.

* Ayance hacia la derecha lateralmente con los brazos arriba desde el cono 4 hasta el cono 1.

¢ Al llegar al punto de salida, repita el ejercicio en direccion contraria.

A_ Carrera lateral con las manos altas A

[ ]

Correr hacia atras
Esprin

L
A Carrera lateral con las manos altas &

| L =y 1 1
i 8B metro {
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Ejercicio en un cuadrado de 36 m:

esprin, saltar con una pierna i1
y correr hacia atras

Ejercicio con conos

(Objetivo

Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicién corporal, las transiciones entre
habilidades y la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

{ologue cuatro conos en un cuadrado de Y metros de lado, de torma que el cono 1 esté
en la linea de salida; el 2, 9 metros adelante; el 3 a 9 metros a la izquierda del cono 2, y
el cono 4 a 9 metros a la izquierda del cono 1.

Empiece en posicidn de listo en el cono 1.

Dé dos vueltas sequidas alrededor del cuadrado, una en sentido contrario al de las agujas
del relgj y la otra en sentido de las agujas del relg.

A la senal de empezar, esprinte hacia delante, del cono 1 al cono 2,

Al llegar al cono 2, gire a la izquierda vy salte sobre la pierna izquierda mientras mira hacia
fuera, hasta llegar al cono 3.

Corra hacia atras entre el cono 3 y el 4, y vaya saltando sobre la pierna derecha desde el
cona 4 hasta el cono 1.

Al legar al punto de salida, repita el ejercicio en direccion contraria,

i'%; Saltar sobre la piemna izquierda A

Correr hacia atras
Esprin

¥

A Saltar sobre la pierna darecha

I 0 metros I
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Agilidad

72 Ejercicio en estrella: esprintar,

correr hacia atras y carrera lateral

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicién corporal, las transiciones entre
habilidades y la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

-

. & ®

104

Cologue cuatro conos en un cuadrado de 9 metros de lado, de forma que el cono 1 esté
en la linea de salida; el 2, 9@ metros adelante; el 3 a 9 metros a la izquierda del cono 2, y
el cono 4 a 9 metros a la izquierda del cono 1. Sitde un quinto cono en el centro del
cuadrado.

Empiece en posicion de listo en el cono 1.

Esprinte en diagonal desde el cono 1 hasta el 5.

Corra hacia atras en diagonal desde el cono 5 de nuevo al 1.

Carrera lateral desde el cono 1 hasta el cono 4.

Esprinte en diagonal desde el cono 4 hasta el 5,

Vuelva corriendo hacia atras desde el cono 5 al 4.

Carrera lateral desde el cono 4 hasta el cono 3.

Esprinte en diagonal desde el cono 3 hasta el 5.

Vuelva corriendo hacia atras desde el cono b al 3.

Carrera lateral desde el cono 3 hasta el cono 2.

Esprinte en diagonal desde el cono 2 hasta el 5,

Vuelva corriendo hacia atras desde el cono 5 al 2.

Carrera lateral desde el cono 2 hasta el cono 1.

A Carrera lateral A

Carrera lateral

A Carrera |ateral A

I 9 metros I Salida




Ejercicio en estrella: esprintar, 7
carioca y correr hacia atras

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccién, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades y la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

Coloque cuatro conos en un cuadrado de 9 metros de lado, de forma que el cono 1 esté
en la linea de salida; el 2, 9 metros adelante; el 3 a 9 metros a la izquierda del cono 2, y
el cono 4 a 9 metros a la izquierda del cono 1. Sitde un quinto cono en el centro del
cuadrado.

Empiece en posicidn de listo en el cono 1.

Esprinte en diagonal desde el cono 1 hasta el 5.

Carioca en diagonal desde el cono & hasta el cone 1.

Coma hacia atras desde el cono 1 de nuevo al 4,

Esprinte en diagonal desde el cono 4 hasta el 5.

Carioca en diagonal desde el cono 5 hasta el cono 4.

Vuelva corriendo hacia atras desde el cono 4 al 3.

Esprinte en diagonal desde el cono 3 hasta el 5.

Caricca en diagonal desde el cono D hasta el cono 3.

Vuelva corriendo hacia atrds desde el cono 3 al 2,

Esprinte en diagonal desde el cono 2 hasta el 5.

Carioca en diagonal desde el cono 5 hasta el cono 2.

Vuelva corriendo hacia atras desde el cono 2 al 1.

i

L}l Correr hacia atras y Llli‘n.
8 g
5 =
= o
= e
g 5
3 & §

S
S |
ﬂh ; Correr hacia atras A

| O metros |5alida
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Agilidad

7 4 Ejercicio en estrella: esprintar,

carrera lateral eon los brazos arriba
y carrera lateral simple
Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicién corporal, las transiciones entre
habilidades vy la capacidad de realizar giros secos.

Procedimienio

L]

. ® 8 ®

" " ®

Cologue cuatro conas en un cuadrado A Carrera lateral A
-
de 9 metros de lado, de forma que el
cono 1 esté en la linea de salida; el 2,
9 metros adelante; el 3 a 9 metros a

|la izquierda del cono 2, y el cono 4 a
9 metros a la izquierda del cono 1,
Sitie un guinto cono en el centro del
cuadrado.

Empiece en posicion de listo en el
cono 1.

Carrera lateral
Carrera lateral

Esprinte en diagonal desde el cono 1
hasta el 5.

Carrera lateral con los brazos arriba en

diagonal desde el cono 5 hasta el | il =alida
cono 1.

Carrera lateral desde el cono 1 hasta el 4,

Esprinte en diagonal desde el cono 4 hasta el b.

Carrera lateral con los brazos arriba desde el cono b hasta el cono 4.
Carrera lateral desde el cono 4 hasta el 3.

Esprinte en diagonal desde el cono 3 hasta el 5.

Carrera lateral con los brazos arriba desde el cono 5 hasta el cono 3.
Carrera lateral desde el cono 3 hasta el 2.

Esprinte en diagonal desde el cono 2 hasta el b.

Carrera lateral con los brazos arriba desde el cono b hasta el cono 2.
Carrera lateral desde el cono 2 hasta el 1.

Variacion compleja

-

106

Realice el ejercicio sustituyendo las carreras laterales por carreras hacia atras.



Ejercicio: serpentear entre cinco

conos 75

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccién, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades y la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

Coloque cuatro conos en un cuadrado de 9 metros de lado, de forma que el cono 1 esté
en la linea de salida; el 2, 9 metros adelante; el 3, a 9 metros a la izquierda del cono 2,
y el cono 4 a 9 metros a la izquierda del cone 1. Sitde un quinto cono en el centro del
cuadrado.

Empiece en posicion de listo entre el cono 1 y el cono 2,

Esprinte hacia delante y gire alrededor del cono 2.

Esprinte en diagonal y de la vuelta en el cono b.

Esprinte en diagonal y dé la vuelta en el cono 3,

Esprinte hacia delante y gire alrededor del cono 4,

Esprinte en diagonal v dé la vuelta en el cono 5.

Esprinte en diagonal y dé la vuelta en el cono 1.

Esprinte desde el cono 1 hasta mitad de caming entre éste y el cono 2.

Salida

3

| 4 matros |
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Agilidad

Correr en S
76

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades v la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

* (Cologue cuatro conos formando una S, de modo que el cono 1 esté en |a linea de salida;
el 2, 9 metros adelante y 4,5 metros a la derecha; el 3, a 9 metros adelante, alineado con
el cono 1, y el cono 4, a 9 metros mas alla y alineado con el cono 2.

e Esprinte desde el cono 1 en diagonal y gire por fuera del cone 2.

* Esprinte desde el cono 2 en diagonal y gire por fuera del cono 3.

* Esprinte desde el cono 3 en diagonal y gire por fuera del cono 4.

* Rodee el cono 4 y vuelva describiendo el mismo trazado en sentido contrario.

A

—— 9 metros ——

- 45m -
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Serpentear con 10 conos

17

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades v la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

e Cologue siete conos formando una linea recta con una separacion de 4,5 metros entre
ellos dispuestos de izquierda a derecha. Cologue otros tres conos frente a los conos 2, 4
y B, a 4,5 metros de distancia,

*  Sin cruzar los pies, carrera lateral a la derecha desde el cono 1 al cono 2.

» Fije el pie derecho y siga hasta el cono situado a 4,5 metros enfrente del cono 2.

* Esprinte alrededor del cono y en diagonal, hacia el cono 3.

*  5in cruzar los pies, carrera lateral a la derecha desde el cono 3 al cono 4.

* Fije el pie derecho y siga hasta el cono situado a 4,5 metros entfrente del cono 4.

* Esprinte alrededor del cono y en diagonal, hacia el cono B,

»  Sin cruzar los pies, carrera lateral a la derecha desde el cono 5 al cono 6.

* Fije el pie derecho y siga hasta el cono situado a 4,5 metros enfrente del cono 6.

* Esprinte alrededor del cono y en diagonal, hacia el cono 7,

* Realice el ejercicio en ambas direcciones, si desea repetirlo.
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Agilidad

Ejercicio en V
78

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades y la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

* Cologue tres conos formando un angulo de 90 grados. El cono 1 estara en la linea de
salida. Los conos 2 y 3 estaran a 9 metros a la derecha y a la izquierda, respectivamente,
y 9 metros més adelante,

* Esprinte en diagonal hacia la izquierda, en direccion al cono 2.

* Fije el pie izquierdo y corra marcha atras hacia el cono 1.

*  Sin parar, esprinte en diagonal hacia la derecha, en direccion al cono 3.

* Fije el pie derecho y corra marcha atras hasta el cono 1.

¢ Un esprin y una carrera marcha atras en ambas direcciones constituyen una repeticion.
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Movimiento en A
79

Ejercicio con conos

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre

habilidades v la capacidad de realizar giros secos.

Procedimiento

e Cologue cinco conos formando una A, de modo que el cono 1 y el cono & disten 8 metros
y 5& encuentren en |a linea de salida. Los conos 2 y 3 estan 4,5 metros mas adelante de
los conos 1 y 5, a 4,5 metros de distancia entre ellos. El cono 4 esta 4,5 metros mas
adelante de los conos 2 y 3, formando un triangulo.

» Esprinte desde el cono 1 hasta el cono 2.

¢ (Carrera lateral desde el cono 2 hasta el cono 3.

* (arrera lateral hacia atras desde el cono 3 hasta el cono 2.

* Esprinte desde el cono 2 hasta el cono 4.

* (orra hacia atras desde el cono 4 hasta el cona 5.

_|

4 5 meatros

C-arrera lateral

Carrera lateral

i [@—:_.._
[— 4 5 metros

9 metros
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Agilidad

Movimiento en E

Ejercicio con conos

80

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades vy la capacidad de realizar giros rapidos.

Procedimiento

* Cologue seis conos formando una E, de modo que el cono 1 y el cono 2 disten 8 metros
y se encuentren en la linea de salida. Los conos 3 y 4 estan 4,5 metros mas adelante de
los conos 1y 2, v los conos B y 6 se encuentran 4,5 metros mas adelante de los conos
3y4.

* (Carrera lateral desde el cono 1 hasta el cono 2.

¢ Esprinte desde el cono 2 hasta el cono 3.

¢ Carrera lateral desde el cono 3 hasta el cono 4.

¢ (Carrera lateral hacia atras desde el cono 4 hasta el cono 3.

* Esprinte desde el cono 3 hasta el cono b,

® (Carrera |lateral desde el cono b hasta el conoe 6.

* (Carrera lateral hacia atras desde el cono 6 hasta el cono 5,

* (Corra hacia atras desde el cono b hasta el cono 2.

¢ Carrera lateral desde el cono 2 hasta el cono 1.

A » Carrera lateral A

T A Carrera lateral
o £
= a
LU
E 0
Ty oW
= £
(1]
o Carrera lateral A
| =
£1 4 Carrera lateral
L1
= =
E SliE
L]
E L
o
-
_L ) & Z Carrera lateral & _
. Salida
Carrera lateral
| O metros |
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Movimiento en H

Ejercicio con conos

81

Objetivo
Mejorar la capacidad de cambiar de direccion, la posicion corporal, las transiciones entre
habilidades v la capacidad de realizar giros rapidos.,

Procedimiento

Coloque seis conos formande una H, de modo que el cono 1 esté en la linea de salida.

El cono 2 debe estar 4,5 metros por delante del cono 1, y el cono 3, 4,5 metros a la
derecha del cono 2, Los conos 4 vy b estan enfrente de los conos 2 y 3, a 4,5 metros, y

el cono 6 esta a 4.5 metros a la derecha del cono 1.

Esprinte desde el cono 1 hasta el cono 4.
Corra hacia atras desde el cono 4 hasta el cono 2.

Carrera lateral desde el cono 2 hasta el cono 3.

Esprinte desde el cono 3 hasta el cono b.

Coarra hacia atras desde el cono & hasta el cono 6.
Esprinte desde el cono 6 hasta el cono 3.

Carrera lateral desde el cono 3 hasta el cono 2.
Corra hacia atras desde el cono 2 hasta el cono 1.

Carrera laleral

Esprin

=

.iill
~
&
T
| -
=
= i}
5
l:\_l ": E
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o o || 2
= w s
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= EI
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g
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o
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= 35}
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Carrera lateral

&

Esprin

Ii 4.5 metros 4|

Correr hacia atras

113

popby



Agilidad

Cruce lateral
82

Ejercicio con escalera de agilidad

Objetivo
Mejorar la coordinacion y aumentar la rapidez con la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

Empiece en el lado izquierdo de la escalera.

Dé un paso hacia un lado con el pie derecho y coléquelo dentro del primer cuadrado de
la escalera; luego cologue el pie izquierdo dentro del primer cuadrado.

Dé un paso hacia un lado con el pie derecho hacia el lado derecho de la escalera; luego
lleve el pie izquierdo al siguiente cuadrado de la escalera.

Lieve el pie derecho hasta el cuadrado donde tiene el pie izquierdo.

Dé un paso hacia el lado izquierdo de la escalera y adelante el pie derecho hasta el
siguiente cuadrado de la escalera.

Repita este movimiento.

=)
o) =)
)
=)

3

-l
=)

%)

MNota: para dar una mayor complejidad a todos los ejercicios con escalera, mire hacia arriba
durante el ejercicio, procure no mirarse los pies. Realice todos los ejercicios hacia delante y
hacia atras.
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Dentro y fuera

83

Ejercicio con escalera de agilidad

Objetivo

Mejorar |la agilidad, el equilibrio, la coordinacion y la rapidez.

Procedimiento

Empiece en posicidn basica, con los pies a la altura de los hombros.

Comience de pie enfrente de la escalera.

D& un paso adelante con el pie izquierdo hasta el primer cuadrado.

Lleve el pie derecho al primer cuadradae.

D& un paso con el pie izguierdo hacia atras y en diagonal hasta situarlo enfrente del
segundo cuadrado.

Lleve el pie derecho hasta delante gel sequndo cuadrado.

Repita esta secuencia a lo largo de la escalera.

(Cada pie debe pisar cada uno de los cuadrados.

Variaciones complejas

Realice el mismo movimiento con cada pie en un cuadrado distinto.
Use cuadrados alternos e incremente la longitud de su paso lateral.
Efectie el ejercicio marcha atras (es decir, empiece con la escalera detras de usted).

00 | 00 | (0
W W
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Agilidad

8 4 Paso lateral con el pie derecho

Ejercicio con escalera de agilidad

Objetivo
Mejorar la agilidad, el equilibrio, la coordinacidn y la rapidez.

Procedimiento

-

L]

Empiece en posicion basica, con los pies a la altura de los hombros.

Comience de pie enfrente de la escalera.

D& un paso adelante con el pie derecho hasta el primer cuadrado.

Dé un paso adelante con el pie izquierdo por encima del primer cuadrado, hasta el otro
lado de la escalera.

Dé un paso hacia un lado con el pie derecho, situandolo en el segundo cuadrado.

Dé un paso hacia atras con el pie izquierdo, situandolo delante del segundo cuadrado.
Dé un paso hacia un lado con el pie derecho, situandolo en el tercer cuadrado.

Repita esta secuencia a lo largo de la escalera.

Variacion compleja

116

Faso lateral con el pie izquierdo: efectie el ejercicio empezando con el pie izquierdo y use
el pie contrario en relacion con las indicaciones anteriores.

( (
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Cruces laterales

85

Ejercicio con escalera de agilidad

Objetivo
Aumentar la flexibilidad y la potencia de las caderas; mejorar la capacidad de cambiar de
direccion,

Procedimiento

Empiece de pie con la escalera a su derecha.

Cruce el pie izguierdo colocandelo en el primer cuadrado de la escalera,

Dé un paso lateralmente con el pie derecho hacia el lado dereche de la escalera.
Inmediatamente, cruce el pie derecho colocandolo en el segundo cuadrado de la escalera.
Dé un paso lateralimente con el pie izquierdo hasta colocarlo a la izquierda de la escalera.
Repitalo.

Recuerde: dentro de la escalera sdlo tiene que haber un pie.

oY

4
4

3 D |di
)

4

117

popby



Agilidad

Cruces laterales con zigzag
86

Ejercicio con escalera de agilidad

Objetivo
Aumentar la flexibilidad en los abductores y los aductores, trabajo de los pies y capacidad de
cambiar de direccion.

Procedimiento

40

Empiece en posicion de
dos apoyos.

Comience en el lado iz-
quierde de la escalera
de agilidad y efectle un
paso cruzado con el pie
izquierdo por delante del

¢

ap) O (6B
y

pie derecho, hasta el

primer cuadrado.

Lleve la piema derecha por detras de la pierna izquierda hasta el lado derecho del primer
cuadrado.

Dé un paso lateral con la pierna izquierda hasta justo fuera del lado derecho del primer
cuadrado.

Cruce la pierna derecha por delante de la izquierda y coloquese dentro del segundo
cuadrado,

Lleve la pierna izquierda por detras de la piema derecha hasta el lado izquierdo del
segundo cuadrado.

Dé un paso lateral con la pierna derecha vy coléquese justo fuera del lado izquierdo del
segundo cuadrado.

Prosiga estos movimientos hasta el final de la escalera.

Variaciones complejas

118

Empiece en posicion de dos apoyos en el lado izquierdo de la escalera, de espaldas.
Efectie un paso cruzado con el pie derecho por delante del pie izquierdo, hasta el primer
cuadrado.

Lleve la piema izquierda por detras de la pierna derecha hasta el lado derecho del primer
cuadrado.

Dé un paso lateral con la pierna derecha por delante de la piema izquierda hasta justo
fuera del lado derecho del primer cuadrado.

Cruce la pierna izquierda por detrds de la derecha y coléquese dentro del segundo
cuadrado.

Lieve la pierna derecha por delante de la piema izquierda hasta el lado izquierdo del
segundo cuadrado.

D& un paso lateral con la pierna izquierda y coloquese justo fuera del lado derecho.
Prosiga estos movimientos hasta el final de la escalera.



Salto de la serpiente

Ejercicio con escalera de agilidad

87

Objetivo
Aumentar la agilidad, el equilibrio, la coordinacion, la flexibilidad de la cadera y |a rapidez.

Procedimiento

Empiece en posicidn de dos apoyos, con un pie en cada lado de la escalera.
Manteniendo los pies juntos, efectie una serie de saltos con un giro de 90 grados.

La direccion de los pies deberia ser, en cada salto, tal como se indica: hacia delante,

derecha, hacia delante, izquierda, hacia delante, etc.
El ejercicio le obligard a girar las caderas a cada salto.

== )
o/ )
U

{ (

) 8,
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Agilidad

Giro de 180 grados

Ejercicio con escalera de agilidad

88

Objetivo
Aumentar la agilidad, el equilibrio, la flexiblidad de las caderas y la rapidez.

Procedimiento

* Empiece en posicion de dos apoyos, con un pie en cada lado del primer peldafio de la

escalera.
* Salte y gire 180 grados con ambos pies, y sitiese en el siguiente peldafio,
¢ Continte repitiendo estos giros de 180 grados en cada escalon de la escalera de agilidad,

Variacion compleja

* Este ejercicio se puede realizar de forma perpendicular a la escalera.

go 4o v 4o 0o Qf
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Serpentear entre cajas

89

Ejercicio con cajas

Objetivo
Aumentar la flexibilidad, el movimiento de elevacion de la rodilla y la rapidez en los movimientos
de los pies.

Procedimiento

Empiece en posicidn de dos apoyos.

Comenzando par el lado exterior de la primera de las cuatro cajas, esprinte hacia delante
hasta que esté al final de la caja.

Carrera lateral hasta llegar al espacio entre las dos cajas, pero no cruce los pies cuando
se mueva lateralmente.

Corra hacia atras rapidamente hasta que este un paso mas alla de las cajas.

Repita este movimiento con todas las bolsas hasta que llegue a la cara exterior de la
ultima, Recuerde que debe mantener siempre los hombros rectos y permanecer en una
posicion con dos apoyos y la cabeza erguida. Corra de forma correcta al tiempo que se
mueve lo mas rapidamente posible,

Carrera lateral Carrera rataral
> e
%,
&
% &Q
Salida Carrera lateral
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Agilidad

0 Combinacion pasos laterales /
9 adelante y atras

Ejercicio con cajas

Objetivo
Aumentar la capacidad de cambiar de direccidn, la flexibilidad, el movimiento de elevacion de la
rodilla y la rapidez en los movimientos de los pies.

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos, con las manos y los brazos separados del cuerpo.
Esprinte lateralmente saltando sobre las cajas 1 y 2.
Esprinte 4,6 metros hacia la parte delantera de la caja 3 y carrera lateral.
Corra hacia atras 4,6 metros y salte lateralmente sobre las cajas 4 y 5.
Esprinte 4,6 metros hacia la parte delantera de la caja 6 y carrera lateral.
Corra hacia atras 4,6 metros y salte lateralmente sobre la caja 7.

L ]

L ]

Carrera lateral Carrera lateral
e —_—
@,
%’i;‘%"@ & 8.
N %%%%& G
Salida Esprin lateral Paso lateral
sobre las cajas sobre las cajas
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Movimiento lateral
91

Ejercicio con cajas

Objetivo

Aumentar la rapidez de los movimientos de los pies y la velocidad de reaccion,

Procedimiento
* Empiece en posicién de dos apoyos, con las manos y los brazos separados del cuempo.
e Camine lateralmente por encima de las tres o cuatro cajas rapidamente, hacia la derecha
o0 la izquierda.
¢ Después de cruzar la Ultima caja, cambie ensequida de direccion,
* Esprinte a lo largo de 4,5 metros.

Salida
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Agilidad

Saltos sobre cajas con un giro

92 de 180 grados

Ejercicio con cajas

Objetivo
Aumentar la rapidez de los movimientos de los pies y la flexibilidad de las caderas, efectuando
al mismo tiempo un entrenamiento pliométrico.

Procedimiento

-

L]

Empiece en posicidn de dos apoyos.

Salte lateralmente sobre la caja 1, y dé un giro de 180 grados en el aire,

Aterrice entre las cajas 1y 2 y salte enseguida por encima de la caja 2, dando un giro de
180 grados en direccién contraria.

Salte y gire por encima de 4 a 6 cajas.

Rueda

93

Ejercicio con cajas

Objetivo

Aumentar el equilibrio y la rapidez de los movimientos de los pies.

Procedimiento

[
L]

L]

124

Cologue cuatro bolsas formando una X.

Colocando ambas manos en medio de la X formada por las cajas, sitiese entre dos cajas.
Empiece dando un paso lateral sobre cada caja mientras va girando alrededor de las
cuatro cajas; mantenga las manos en contacto con la X hasta que se encuentre de nuevo
en la posicion de salida.

Cambie de direccion y dé la vuelta en sentido contrario, atravesando rapidamente las
cuatro cajas.

Termine el ejercicio con un esprin de 4,5 metros en direccion frontal, alejandose de las

cajas.



Esquiar de un lado a otro
94

Ejercicio con aparato de deslizamiento

Objetivo

Desarrcllar la agilidad y el cambio de direccien con rotacion,

Procedimiento

Empiece en posicidn de dos apoyos, corriendo.

Manténgase perpendicular a los angulos situados en mitad de la carrera.

Salte y gire en el aire, de modo que al tocar el suelo tenga los dos pies en el angulo
correcto y onentados en la direccién en la que corra; vuelva a saltar enseguida, girando
en el aire, para caer en |a posicidn inicial.

Salte y gire en el aire, de modo que caiga con los dos pies en el &ngulo izquierdo y mirando
en la direccion en que corria; vuelva a saltar enseguida, girando en el aire, para caer en la
posicion inicial.

Repita el ejercicio,
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Agilidad

Esquiar de un lado a otro
95

con rotacion frontal

Ejercicio con aparato de deslizamiento

Objetivo
Desarrollar la agilidad lateral, la fransicion con rotacidn v el equilibrio,

Procedimiento

-

L]

Empiece en posicion de dos apoyos, con las rodillas ligeramente flexionadas.

Agachese un poco.

Imptilsese en el soporte lateral del aparato de deslizamiento y pase al lado opuesto,

En medio del cambio, gire en sentido contrario a las agujas del reloj para aterrizar en el
soporte opuesto con el pie con que se ha impulsado.

Al tomar contacto, impulsese de nuevo y repita el ejercicio.

Realice este ejercicio con el lado derecho y con el izquierdo.

Variaciones complejas

126

Esquie de un lado a otro con rotacidn hacia atras; inicie el ejercicio mirando en direccion
contraria a fin de realizar la rotacion hacia atras.

Combine las dos versiones, la rotacion hacia delante y hacia atras, realizando una después
de la otra; efectie la version frontal de la rotacion, y en cuanto entre en contacto con el
soporte opuesto, impulsese hacia el otro lado, girando en la transicion.



Voltereta adelante sobre un hombro

Volteretas

96

Objetivo
Desarrollar la agilidad de todo el cuerpo y la capacidad propioceptiva,

Procedimiento

Empiece en posicion de dos apoyos, con el pie izquierdo por delante,

Inclinese y déjese caer hacia delante.

Cuando esté a punto de tomar contacto con el suelo, gire apoyandose sobre su hombro
izquierdo,

Voltee hasta gquedar de nuevo de pie.

Efectie volteretas hacia delante sobre un hombro y el otro y empezando con ambos pies,

Variaciones complejas

Anada un esprin en cual-
quier direccion antes o©
después del ejercicio de
volteretas.

Reaccione ante cualquier
estimulo despues de la
voltereta (por ejemplo,
una indicacion visual para
correr hasta un cono).
Afada un movimiento de
su deporte especifico
después de la voltereta.
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Agilidad

97 Voltereta atras sobre un hombro

Volteretas

Objetivo
Desarrollar la agilidad de todo el cuerpo y la capacidad propioceptiva.

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos.
* Flexione las piernas y empiece a sentarse lentamente.
* Cuando esté a punto de tomar contacto con el suelo, gire apoyandose sobre su hombro
izquierdo.
* \oltee hasta quedar de nuevo de pie.
* FEfectue volteretas hacia atras sobre ambos hombros.

Variaciones complejas
* Anada un esprin en cualquier direccién antes o después del ejercicio de volteretas.
* Reaccione ante cualguier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacion
visual para correr hasta un cono).
*  Afada un movimiento de su deporte especifico después de la voltereta,
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Voltereta atras e impulso con las manos 9 8

Volteretas

Objetivo
Desarrollar la agilidad de todo el cuerpo y la capacidad propioceptiva,

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos.
* Flexione las piernas y empiece a sentarse lentamente.
* Cuando esté a punto de tomar contacto con el suelo, gire.
* Siga volteando y cuando sus pies pasen por encima de su cabeza, impulsese con las
manos hasta quedar de nuevo de pie.

Variaciones complejas
* Afiada un esprin en cualquier direccion antes o después del ejercicio de volteretas.
* Reaccione ante cualquier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacién
visual para correr hasta un cono),
* Afada un movimiento de su deporte especifico después de |a voltereta,
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Agilidad

Combinacion de volteretas adelante

99 y atras

Volteretas

Objetivo
Desarrollar la agilidad de todo el cuerpo y la capacidad propioceptiva.

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos.
¢ Realice una voltereta hacia delante y acabela de pie.
* |nmediatamente, realice una voltereta atras impulsandose con las manos,
* Puede empezar y terminar este ejercicio de rodillas, para reducir su amplitud y dificultad.

Variaciones complejas
* Afiada un esprin en cualquier direccion antes o después del ejercicio de volteretas.
* Reaccione ante cualquier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacién
visual para correr hasta un cono).
* Afada un movimiento de su deporte especifico después de la voltereta,
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La rueda 1 0 0

Volteretas

Obieti
Desarrollar la agiidad de todo el cuerpo y la capacidad
propioceptiva.

Procedimiento

* Empiece en posicién de dos apoyos.

* Flexiénese lateralmente hacia la izquierda y ponga la
mana izquierda sobre el suelo.

* Continte girando y ponga la mano derecha al otro lado de
la mano izquierda.

* Después de gue sus pies pasen por encima de su
cabeza, su pie derecho tocard el suelo y luego el
izquierdo se colocarg a su lado,

* Realice el gjercicio por los dos lados,

Variaciones complejas
e Afiada un esprin en cualquier direccién antes o después
del ejercicio de volteretas,
* Reaccione ante cualquier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacién
visual para correr hasta un cono),
*  Afada un movimiento de su deporte especifico después de la voltereta.
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Agilidad

101

Hacer la vertical

Volteretas

Objetivo

Desarrollar la agilidad de todo el cuerpo y la capacidad propioceptiva.

Procedimiento

Empiece en posicion de dos apoyos.

Flexionese lateralmente hacia la izquierda y ponga la mano izquierda sobre el suelo.
Contintie girando y ponga la mano derecha al otro lado de la mano izquierda mientras eleva
los pies.

Una vez tiene los pies por encima de su cabeza, gire el cuerpo y lleve los dos pies al suelo,
orientados hacia la posicidn inicial.

Realice el ejercicio por los dos lados.

Variaciones complejas

]

Afada un esprin en cualquier direccién antes o después del ejercicio de volteretas.
Reaccione ante cualquier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacion
visual para correr hasta un cono).

Afiada un movimiento de su deporte especifico después de la voltereta.
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Variaciones en los ejercicios 102
de volteretas

Volteretas

Objetivo
Cesarrollar la agilidad de todo el cuerpo v la capacidad propioceptiva,

Procedimiento
e Empezar corriendo y dar una voltereta sobre una barra: realice todos los ejercicios de
volteretas descritos, pero empezando corriendo y con una voltereta sobre una barra; ello
aumentara la amplitud y la dificultad del ejercicio.
» Series de volteretas: encadene dos o mas ejercicios de volteretas; ello aumentara la
demanda kinestésica del ejercicio, ya que exige una mayor coordinacion y kinestesia.

Variaciones complejas
* Apnada un esprin en cualquier direccion antes o despues del ejercicio de volteretas.
¢ Reaccione ante cualquier estimulo después de la voltereta (por ejemplo, una indicacion
visual para comer hasta un cono),
* Afada un movimiento de su deporte especifico después de |a voltereta.
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Agilidad

Dejarse caer y levantarse
103

Ejercicio con una bola loca

Objetivo
Aumentar la capacidad de cambiar de direccion y la velocidad de reaccion.

Procedimiento

* Lance una bola loca en el aire.

* Echese al suelo, haga una flexién de brazos y atrape la bola antes de que bote dos veces.

¢ Este gjercicio tambien se puede hacer intentando atrapar la bola antes de que llegue al
suelo la primera vez.

* También se puede efectuar con un companero que deje caer la bola estando usted en el
suelo,
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Equilibrio con una pierna 1
y extension de la pierna opuesta 06

Objetivo

Aumentar el equilibrio sobre una sola pierna.

Procedimiento
En el siguiente grupo de ejercicios la pierna opuesta se utiliza como la dominante. Repita todos
los ejercicios apoyandose scbre el lada derecho y extendiendo la pierna izquierda.

* Equilibrio sobre la pierna izquierda con una extensién hacia delante de la piema derecha:
apoyandose sobre la piema izquierda, estire hacia delante la piena derecha todo lo que
pueda sin perder el equilibrio. Vuelva a la posicién inicial sin que el pie derecho toque el
suelo. Intente realizar todas las repeticiones sin que el pie derecho toque el suelo.

* Equilibrio sobre la piema izquierda con una extension hacia atras de la pierna derecha:
apoyandose sobre la piemna izquierda, estire hacia atras la pierna derecha todo lo que
pueda sin perder el equilibrio. Vuelva a la posicion inicial sin que el pie derecho toque el
suelo. Intente realizar todas las repeticiones sin gue el pie derecho toque el suelo.

» Equilibrio sobre la piema izquierda con una extension medial de |a pierna derecha:
apoyandose sobre la pierna izquierda, estire medialmente la piema derecha todo o que
pueda sin perder el equilibrio. Vuelva a la posicion inicial sin que el pie derecho toque el
suelo. Intente realizar todas las repeticiones sin que el pie derecho toque el suelo.
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Equilibrio

Equilibrio con una pierna
107

y extension del brazo opuesto

Objetivo
Aumentar el equilibrio sobre una sola piema.

Procedimiento

En el siguiente grupo de ejercicios los brazos se utilizan para dirigir e movimiento. Los
estiramientos se pueden realizar a la altura del pie, la cintura o los hombros. En todos los
ejercicios, intente realizar todas las repeticiones sin que el pie contrario togue el suelo. Recuerde
que debe repetir todos los ejercicios apoyandose sobre el lado derecho.
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Equilibrio sobre la pierna izquierda con extension de los brazos hacia delante a la altura de
la cintura: apoyandose sobre la pierna izquierda, estire ambos brazos hacia delante a la
altura de la cintura todo lo que pueda, sin perder el equilibrio. Vuelva a la posicién inicial,
Equilibric sobre la pierna izquierda con extension de los brazos hacia delante y medial a la
altura de la cintura: apoyandose sobre la pierna izquierda, estire ambos brazos en direccién
anterior/medial todo lo que pueda, a la altura de la cintura, sin perder el equilibrio. Vuelva
a la posicién inicial,

Equilibrio sobre la pierna izquierda con extension de los brazos hacia delante y lateral a la
altura de la cintura: apoyandose sobre la pierna izquierda, estire ambos brazos en direccion
anterior/lateral todo lo que pueda, a la altura de la cintura, sin perder el equilibrio. Vuelva
a la posicion inicial.

Equilibrio scbre la pierna izquierda con extension de los brazos arriba y hacia atras:
apoyandose sobre la piemna izquierda, estire ambos brazos por encima de la cabeza todo
lo que pueda, sin perder el equilibrio. Vuelva a la posicidn inicial,

Equilibrio sobre |la piema izquierda con extension multivector de los brazos a la altura de
los pies: apoyandose sobre la pierna izquierda, estire el brazo opuesto hacia delante todo
lo que pueda, sin perder el equilibrio. Vuelva a la posician inicial.

Equilibrio sobre la piema
izguierda con extension
multivector del brazo del
mismo lado a la altura de
los pies: apoyandose
sobre la piemna izquierda,
estire el brazo del mismo
lado todo lo que pueda
en direccion a un vector
dado, sin perder el
equilibrio. Vuelva a la
posicion inicial.
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i*]quilibrin con una pierna
y levantamiento de pesas 108

Objetivo

Aumentar el equilibrio sobre una sola pierma con resistencia.

Procedimiento
* Este ejercicio deberia realizarse utilizando varios tipos de levantamiento en tres planocs.
» Manteniendo el equilibric sobre una sola pierna, realice levantamiento de pesas por encima
de su cabeza, y efectie toda una serie de movimientos distintos.
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Ejercicios de equilibrio
109 de salto y caida

Estos ejercicios son de caracter dinamico, con un gran parecido al equilibrio que se precisa en
el campo de juege. Hay un gran nimero de vanaciones posibles de este gjercicio, de modo que
aqui solo recogemos algunas de ellas.

Objetivo

Aumentar la capacidad de mantener el equilibrio en una situacian dinamica.

Procedimienio
Estos ejercicios se pueden efectuar a o largo de una distancia de 9 a 14 metros, El gjercicio de
salto y caida se puede realizar a partir de cualquier numero de apoyos que elijan el atleta y el
entrenador —cada uno, uno de cada dos, uno de cada tres, etc.— o se puede efectuar a partir de
una sefial sonora realizada por el entrenador o un companero de entrenamiento. Si afiade un giro
de cabeza (es decir, mover la cabeza en sefial de no) a todos los movimientos, aumentara el nivel
de dificultad.
* GSalto adelante y plantarse: salte adelante a lo largo de 9 metros; plantese y deténgase un
momento a saltos alternos,
o Salto lateral y plantarse: salte lateralmente a lo largo de 9 metros; plantese y deténgase
cada tres saltos.
* Salto medial y plantarse: salte medialmente a lo largo de 9 metros; plantese y deténgase
a cada orden verbal,
* Salto adelante de un lado a otro y plantarse: salte adelante de un lade a otro a lo largo de
9 metros; plantese y deténgase un momento cada tres saltos,
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Patrones de paso adelantado l 1 0

Objetivo
Incrementar la fuerza de las extremidades inferiores en
tres planos de movimiento; aumentar la amplitud de
movimiento de las caderas y mejorar el equilibrio
dinamico.

Procedimiento

Estando de pie, dé un paso largo adelante, un paso
large lateral, o girando para dar un paso largo
transversal. Vuelva a la posicion de salida con un
impulso fuerte, con cuidado de no arrastrar el pie al

volver al punto de salida.

Variaciones complejas
o |Jlilice pesas y estirese hasta que se togue los
pies.
e FEstire los brazos por encima de su cabeza
mientras sostiene un balén medicinal.
* Cierre los ojos.
* Mueva la cabeza como si dijese no.
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Capitulo 5

Entrenamiento de rapidez
y velocidad de reaccion

Diane Vives y Jim Roberts

ue un deportista tenga buenos resultados depende en gran medida de su capacidad para
Qreacc'mnar rapidamente. En cuanto a rendimiento en deportes, ello normalmente requiere
que el atleta decelere rapidamente y que acelere con la misma rapidez. Tanto si ello implica
reaccionar ante el disparo de salida al comienzo de una carrera, como si se trata de superar a
un oponente para hacerse con un rebote en una pista de baloncesto, o ser capaz de marcar
a un adversario en el campo de futbol, el atleta que posea mayor rapidez v una velocidad de
reaccion (VR) mejor por lo general mantendra una ventaja competitiva.

\elocidad, celeridad e inmediatez son palabras que se usan para definir la rapidez. Todos
estos términos se refieren al ritmo de movimiento de un objeto, o a la medicion de la distancia
que se ha recorrido en un cierto lapso de tiempo. Cuando un deportista realiza una tarea o un
movimiento en un periodo de tiempo relativarmente breve, se le califica de rapido.

£ Nige| Famrow
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Entrenamienio de velocidad, agilidad y rapidez

En y por si misma, la rapidez parece algo bastante sencillo de entender, Un atleta es rapido
o no, Jverdad? jFalso! Aunque es cierto que el potencial genético desempefia un importante
papel en la capacidad fisica de un atleta, muchas habilidades biomotoras que contribuyen a la
rapidez se pueden desarrollar mediante el entrenamiento.

Cuando se habla de rapidez, factores como la velocidad, la aceleracion y la agilidad no
siempre se distinguen claramente; "z Viste lo rapido que acelerd?” *jEs increible con qué rapidez
hizo esos giros!” “Fijate en lo rapido que mueve las piernas ese velocista® Por supuesto, todos
estos factores en cierta medida estan interrelacionados con la rapidez. Pere json simplemente
componentes de la rapidez, o por el contrario, la rapidez es algo que se puede entrenar y mejorar
independientemente para alcanzar unos buenos resultados en atletismao?

La VR, gue se basa en la habilidad del atleta para reaccionar rapidamente ante un estimulo,
también desempefia un papel destacado en muchos deportes. La rapidez con que un jugador
de hockey puede reaccionar ante la caida de un disco determinard que porcentaje de
enfrentamientos puede ganar. jPodemos mejorar nuestra VR?

La respuesta en ambos casos es si. En este capitulo expondremos como se puede mejorar
la VR y la rapidez en deportes especificos. Presentaremos ejercicios y técnicas sencillos y
complejos, que se pueden utilizar especificamente para este propdsito y que tienen aplicacion en
una amplia gama de movimientos ascciados con deportes.

Desarrollar las habilidades para la rapidez

Los atletas practican ciertas habilidades biomotoras teniendo en mente un resultado o proposito
final, Estas habilidades “experimentadas” se registran como recuerdos de los patrones variables
de movimientos, principalmente en las areas sensorial, somatosensorial y somatomotora del
cerebro. Estos recuerdos se denominan *engrams de los patrones de movimiento®. La capacidad
para aprender estas habilidades probablemente se logra por medio de repeliciones sucesivas de
la misma actividad hasta que se crea un engram para ese movimiento (Guyton 1991).

Siempre se tarda un poco mas en mejorar los movimientos nueves, hasta que sus patrones
se transforman en engram. Si se efecthan despacio, incluso las actividades motoras altamente
complejas se pueden efectuar enteras desde la primera vez. Al principio, el movimiento debe ser
lo bastante lento para que se produzca el feedback sensorial. Asi pueden darse los ajustes
necesarios que sirven de guia para la mejora. Sin embargo, cuando nos enfrentamos con la
necesidad de aprender movimientos atléticos rapidos, siempre debemos realizar los patrones
biomotores asociados con los movimientos rapidamente. En cualquier case, los movimientos que
va se han efectuado repetidamente con anterioridad pueden recuperarse de la memoria. Al no
tener que concentrarse en aprender los patrones asociados a estos movimientos, el atleta puede
poner mas atencion en efectuarlos a alta velocidad.

Entrenar la rapidez

Al examinar el progreso en el entrenamiento, los entrenadores pueden emplear ejercicios
sencillos para ayudar a los deportistas a mejorar su capacidad para ser conscientes de las
complejidades que comporta el movimiento en general, asi como ayudarles a elevar el nivel de
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habilidad para detenerse y mantener una poesicion corporal correcta, angulos del cuerpo dptimos,
posicion de la planta del pie y control de su centro de masa. Los entrenadores también pueden
hacer hincapié en aumentar la capacidad de sus atletas para detenerse en una posicion corporal
adecuada y con un buen control, disminuir el tiempo que tardan en empezar a acelerar (es decir,
la fase de amortizacion) y acelerar inmediatamente, Haciendo que el atleta sea consciente de las
estrategias de movimiento correctas, con el tiempo y mediante numeroseos intentos logrados, €l
o ella empezara a notar que esos patrones de movimiento pasan a ser mas inconscientes, o una
*sequnda naturaleza® {Liston y dos Remedios 2003). Ahora, el centro de atencién deberia ser la
progresion, la precision y la repeticion,

Una vez el atleta domina los patrones de movimiento mas basicos, el entrenador puede
dedicarse a |la verdadera naturaleza de la "rapidez” en un deporte especitico, lo cual implica que
el atleta practique habilidades con multiples estimulos cadticos dirigidos a incrementar las
exigencias reactivas. Las técnicas mas avanzadas, con un mayor nivel de exigencia en cuanto a
toma de decisiones complejas (como ejercicios abiertos que incluyen un aumento de los
patrones cadticos) imitan el entorno mas imprevisible que se da en el estadio deportivo.
Efectuando estos ejercicios, el atleta puede continuar respondiendo a niveles progresivamente
mas elevados de exigencia fisica y de reaccion.

Al entrenar la rapidez, tenga presente que los movimientos que realizan los atletas cuando
hacen los ejercicios siempre deberian progresar desde:

* despacio a rapido,

» sencillo a complejo,

¢ activo a reactivo,

» previsible a imprevisible {en cuanto a exigencia reactiva) y
* de un nivel pliométrico bajo a une elevado,

Entrenamiento de velocidad de reaccion

La VR puede considerarse como |la precursora de la rapidez. En otras palabras, el atleta debe
ver y reconocer primeramente la necesidad de reaccionar ante un jugador contrario, por ejemplo,
cuando &l o ella deben moverse a gran velocidad para llevar a cabo la tarea en curso,
Considerando que la mayoria de decisiones en el estadio atlético se toman en 200 milisegundos
o menos, perfeccionar el procesamiento mental del tiempo deberia considerarse tan importante
como el programa de entrenamiento que se va a aplicar (Prentice y Vioight 1999; Schmidt y Lee
1958). En realidad, se puede argumentar que el procesamiento mental de la velocidad es el
unico rasgo distintivo de la grandeza atlética. Piensen en ello. En el nivel mas elevado del
atletismo, todo el mundo tiene excelentes condiciones fisicas. Tememos, por gemplo, a los
jugadores de baloncesto profesionales. En relacién con cada posicion, la mayoria de esos atletas
poseen unas cualidades fisicas similares: una velocidad, fuerza y capacidad para saltar
parecidas. Sin embargo, existe una distincion clara entre el 98% que son simplemente
excelentes y el 2% que son verdaderamente excepcionales. /Cdmo es posible? ;Por qué atletas
que poseen unas condiciones fisicas similares obfienen unos resultados tan distintos? Las
investigaciones actuales sugieren que si nos centramos en el procesamiento mental de la
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velocidad y de la VR nos acercamos a la respuesta a esta pregunta; indican que la velocidad
mental es la nueva frontera en el desarrollo atlético.

Es importante diferenciar algunas variables clave que incluyen lo que a menudo se
denomina erroneamente VRE. La VR se define como el lapso de tiempo que se tarda en iniciar
un movimiento. Incluye la sensacion y la percepcién de un estimulo, asi como la seleccion de
una respuesta adecuada a ese estimulo, Perc no incluye el movimiento propiamente dicho. El
tiempo de movimiento describe el tiempo en que se realiza una accidn, tanto si se lleva a cabo
correctamente como si no, con relacion al estimulo o sedal. En consecuencia, cuando
describimos el movimiento atlético, es mas exacto describir la reaccidn de un atleta a una sefal
en cuanto al tiempo de respuesta total. Esta nocidn redne el tiempo de procesamiento mental y
la duracién de la realizacion del movimiento especifico, Examinemos con mas detalle los
componentes que engloba el tiempo de respuesta total,

El tiempo de respuesta tolal se puede desglosar en dos componentes: la velocidad de
procesamiento mental y el tiempo de movimiento. El apartado siguiente describe estos dos
componentes y las diversas etapas asociadas con cada uno. Asimismo, se presentan ejemplos
practicos que ayudan a comprender mejor caga componente.

El procesamiento menial de la velocidad

El procesamiente mental de la velocidad se compone de tres etapas: sensacion, percepcién y
seleccion de la respuesta.

* Sensacién. Durante la fase de sensacién, un estimulo del entorne actia scbre el cuerpo
del atleta. Como consecuencia de ello, se envia un impulso eléctrico al cerebro para su
procesamiento exhaustivo. El intervalo de tiempo que transcurre mientras el atleta detecta
el input sensorial (Juz, sonide, tacte, etc.) de un objeto o del entome se denomina tiempo
de sensacion (Green 1999). Tomemos el ejemplo de un saque-recepcién en voleibol para
situar el tiempo de sensacién en un contexto practico. Durante un sague-recepcion, los
seis atletas del equipo receptor deben prepararse para recibir el balén. Cada deporista
debe percibir no solo si el baldn se dirige hacia él o ella, sino también a qué velocidad y
con qué caracteristicas, En esle caso, la aglutinacién visual de colores v contorno de la
pelota y el entorno empiezan a revelar ciertas caracleristicas del balén, como son su
direccion, velocidad y disposicion (Schmidt y Wrisberg 2000). Discemnir esos estimulos
iniciales en la fase de sensacion empieza a dar significado a la situacion que se perfila ante
el atleta y abre |las puerias a la segunda etapa de la velocidad de procesamiento mental,
la percepcion,

* Percepcion. Durante la fase de percepcion, los resultados de la fase de sensacion se
procesan mas a fondo, lo cual genera unos patrones utilizables de movimiento del objeto
gue dan un significado mas pleno a la situacion del atleta. La cantidad de tiempo necesaria
para reconocer y relacionar toda la serie de sensaciones descubiertas en la pimera fase
se define como tiempo de percepcion (Green 1999). Prosiguiendo con el ejemplo de
saque-recepcion en voleibol, los seis atletas combinan la aglutinacion visual que ha
comenzado a tener significade con las indicaciones sonoras dadas por el especialista en
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defensa para detectar el saque como un pase largo, profundo, a la esquina izquierda
(fijese que las indicaciones audibles se registran antes que los estimulos visuales)
(Schmidt y Wrisberg 2000). En este punto, cada atleta debe decidir si es necesaria una
respuesta. La informacion reunida en la fase de percepcian es transmitida a la tercera fase
del procesamiento mental de la velocidad, la seleccion de la respuesta.

* Seleccion de la respuesta, Durante la fase de seleccion de |a respuesta, el atleta decide
si una respuesta es necesaria o no para replicar al estimulo. En el ejemplo de voleibol, los
seis jugadores han detectado que el sague es un lanzamiento profundo a la esquina
derecha. Por lo tanto, cinco jugadores decidiran gue no es necesario dar una respuesta,
mientras que un jugador debe responder utilizando una posicion corporal adecuada para
realizar un pase correcto. El tiempo total necesario para organizar una respuesta, o la
decision de no responder a los estimulos del entorno, se denomina tiempo de seleccién
de la respuesta (Green 1998). En aras a la simplicidad, en el ejemplo de sague-recepcion
se ha descrito el proceso de decisidn asociado a la valoracion de si se va a recibir o no el
saque. No se han tomado en consideracion los no asociados directamente al baldn que
deben realizar los otros cinco jugadores del terreno de juego.

Tiempo de movimiento

El segundo componente del iempo de respuesta total, como se ha indicado anteriormente, es
el tiempo de movimiento. Este consiste en el iempo necesario para iniciar y terminar un
movimiento o una tarea especificos. En él intervienen los mecanismos del tronco cerebral y la
médula espinal relacionados con la organizacitn neuromuscular, asi coma la organizacion de los
muasculos necesarios para la produccion, la reduccion y la estabilizacion de fuerza asi como la
sincronizacion adecuadas (Clark 2001; Schmidt y Wrisberg 2000). Es importante comprender
que el tiempo del movimiento describe el liempo que se emplea para iniciar y terminar un
movimiento especifico. Mo describe si un movimiento logra o no el objetivo deseado, como tomar
contacto con el balén durante un saque-recepcion.

Factores que afectan al tiempo de respuesta total

Aungue los psicdlogos utilizan el modelo de fases de procesamiente descrito en el apartado
anterior para simplificar la explicacion de la actividad motora, en realidad este procese es un ciclo
continuo de estimulos accion/reaccion ¥ una evaluacion resultante realizada por el sistema
nervioso central, Este ciclo tiene lugar para aumentar la eficiencia neuromuscular. A causa de las
propiedades interrelacionadas que componen el tiempo de respuesta total, cualquier mejora en
la realizacion de una o mas de las fases mejorara el iempo de respuesta total. Del mismo mado,
cualquier deficiencia en la ejecucion de una o mas de |as fases ira en detrimento de la misma.
En el apartado siguiente se descrben los tres factores mas influyentes gue afectan directamente
a la VR vy, por lo tanto, al tiempo de respuesta total, Es facil observar que alcanzar un buen
procesamiento mental de la velocidad no es tan solo deseable en el ambito del deporte, sino que
es absolutamente esencial, y se puede mejorar mediante un entrenamiento adecuado.
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Diversidad de estimulos

Uno de los factores mas influyentes que afectan directamente a la VR es el numero de estimulos
posibles que se presentan en un momento dado. En este apartado trataremos de tres tipos de
seleccion de respuesta: simple, con eleccion y reconocimiento, y daremos ejemplos practicos
de cada uno de ellos.

* Una reaccion simple es el mas rapido de los tres tipos de reacciones, En esta situacion
tan séle hay una senal inminente con una respuesta correspondiente. Un ejemplo de este
tipo de reaccidn es la respuesta de los alletas al oir el pistoletazo de salida en una
competicion de natacion. Dada la simplicidad de la reaccidn, a menudo los atletas intentan
anticiparse cuando se da la sefial para reducir su tiempo de procesamiento, y con ello su
VR. A consecuencia de ello, en muchas competiciones utilizan pruebas de “antes
de tiempo” y/o, junto con los estandares "normales” de VR predeterminados
(100 milisegundos es el estandar olimpico), para determinar si un atleta se ha anticipado
o ha reaccionado con la sefial.

¢+ Cuando un atleta se ve confrontado a una reaccion con eleccion, hay dos componentes
esenciales que es preciso procesar y que no intervienen en una reaccion simple: la
identificacion de la sefal y la seleccion de la respuesta (Green 1999). El primer término
se refiere a determinar qué senal se ha percibido y la segunda a seleccionar una respuesta
apropiada basada en la especificidad de la senal. La velocidad de reaccion con eleccion
esta determinada por el intervalo de tiempo que transcurre entre la malenalizacién de una
de las diversas sefales no anticipadas posibles para el comienzo de una de varias
respuestas posibles (Schmidt y Lee 1998; Schmidt y Wrisberg 2000). A medida que el
numero de pares sefal-respuesta posibles crece —es decir, el nimero de opciones gue se
le presentan al atleta en un momento dado—, el fiempo necesario para responder a
cualquiera de ellas aumenta (Hick 1952). Por ello el tiempo de percepcion es mas
prolongado v, en consecuencia, la VR es mas lenta.

* | areaccion de reconocimiento entra en juego en situaciones en las que hay vanas sefales
inminentes, pero una sola respuesta correcta. En esta situacion, el atleta inicia una
reaccian cuando percibe una senal, pero no reacciona cuando se dan ofras senales. Por
lo tanto, la VR es mas lenta que en reacciones con eleccion, y sustancialmente mas lenta
que en las reacciones simples,

Anticipacion

En este punto se podria pensar que para el atleta son un grave inconveniente las VR
prolongadas. No obstante, en realidad hay abundante informacidn facilmente disponible para el
atleta que esta alerta, y que puede utilizarla para planificar y procesar sus movimientos futuros.
Dos medios esenciales para evitar las VR potencialmente prolongadas son prever qué y cuando
se produciran ciertos hechos particulares, Los psicologos utilizan los términos anticipacion
espacial y temporal, respectivamente, para describir estas dos estrategias.
* |a anficipacion espacial, también denominada anticipacion a los hechos, se define como la
capacidad de un atleta para predecir lo que va a ocurrir en una situacion dada (Schmidt y
Lee 1998; Schmidt y Wrisberg 2000). Esta estrategia permite al atleta planificar de
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antemano sus futuros movimientos ante una senal y, por lo tanto, eliminar las fases dos y
tres del procesamiento mental de la velocidad, Cuando se efectla correctamente, la
anticipacion espacial proporciona al atleta una enorme ventaja, lo que reduce la VR entre 40
y 80 milisegundos (Schmidt y Wrisberg 2000). Sin embargo, cuando se gjecuta
incorrectamente, esta estrategia tiene unas consecuencias desastrosas, que a menudo &l
atleta le cuestan entre 200 y 300 milisegundos de VR (Prentice y Voight 1999). Un ejemplo
de anticipacién espacial se puede ver en el campo de fitbol cuando se dispara un penalti,
En esta situacion, por ejemplo, el portera se anticipa al jugador que lanza el penalti colocando
el balén en la esquina superior derecha de la porteria. Come consecuencia de ello, el portero
salta hacia el cuadrante superior preparandose para la parada, esperando que su suposicion
sea comrecta. Si el movimiento planificado del portero es correcto, llegara a tiempo para
detener el balan, Pero si el movimiento preplanificado es incomrecto, el precio es mucho mas
elevado que los 200 a 300 milisequndos de VR que normalmente implica una anticipacion
espacial emdnea. En esta situacion, la consecuencia es la anotacidn de un gol,

* | a anticipacion temporal se define como la capacidad de un atleta para predecir cuando
va a suceder una accién durante una situacion dada (Schmidt y Lee 1988; Schmidt y
Wrisberg 2000). La interaccian tactica que se da en fitbol amerncano entre el jugador que
dirige el ataque, o quarterback, y los jugadores de linea defenscres durante el saque entre
las piernas es un buen gjemplo de esta estrategia. Durante el saque, el quarierback usa
toda una serie bien organizada de indicaciones visuales o sonoras para intentar atraer a
sus adversarios a fuera de juego, mientras indica a sus delanteros cuando deben moverse.
Si el quarterback no realiza de forma aleatoria su cuenta para el saque, los defensas
tendran la ventaja de saber cuando iniciar su ataque. Asi pues, la defensa esta obligada
a reaccionar ante el movimiento del baldn, dando ventaja a los atacanies.

Como se puede ver, la combinacion de la anticipacién espacial y temporal permite al
deportista experimentado iniciar sus movimientos mas rapidamente o en un tiempo mas breve
respecto a las exigencias del entorno (Schmidt y Lee 1998). Para mayor simplicidad, ambas
aplicaciones practicas de las esiralegias descritas mas arriba se presentan como situaciones
aisladas. Pero en realidad, el entomo de juego del atleta es un flujo constante de senales
sonoras, visuales vy tactiles, a partir del cual él o ella debe detectar y procesar faciimente aguellas
indicaciones gue le proporcionan una ventaja competitiva sobre el adversario. Su habilidad para
interpretar con eficiencia ese flujo constante de sefiales que surgen del entorno es lo que permite
a los mejores atletas llevar a cabo una accidn mientras procesan la siguiente, y probablemente,
la préxima (Jeeves 1961; Leonard 1953, Prentice y Voight 1999; Schmidt y Lee 1998; Schmidt
y Wrisberg 2000),

Practica de una habilidad especifica

La ley de la especificidad establece que el grado de adaptacion a un rendimiento que se da
durante el entrenamiento esta estrechamente asociado a la similitud mecanica, neuromuscular y
metabdlica del programa de entrenamiento con la propia competicidn (Clark 2001}, Dicho de
otra modo, cuanto mas similar es la practica a la propia actividad para la que el atleta se entrena

149



150

Entrenamienio de velocidad, agilidad y rapidez

en cuanto a mecanica del movimiento, velocidad del movimiento, metabolismo de la energia y
funcién cardiorrespiratoria, mayor serd la transferencia del efecto del entrenamiento (Clark
2001). Por lo tanto, si un jugador de béisbol necesita aumentar su habilidad para golpear una
pelota, la mejor actividad que se le puede aconsejar normalmente sera practicar el bateo.

Con relacidn al tiempo de respuesta total, la cantidad de practica asociada a una habilidad
especifica y la relatividad de |a practica respecto a la aplicacién funcional son los dos elementos
principales que rigen el tiempo de respuesta con eleccion. En pocas palabras, un gran volumen
de practica en una habilidad especifica proporciona tiempos de procesamiento mas breves y
tiempos de reaccién mas rapidos, y se ven menos afectados por las altermativas senal-respuesta.
La aplicacion de un entrenamiento funcional repetitivo estimula la conversidn de la programacion
consciente en programacién inconsciente (Prentice y Voight 1999). Como consecuencia, la
respuesta a un estimulo dado se almacena como una respuesta que se desencadena (friggerea)
y, con el tiempo, se llega a ejecutar sin una referencia continua al proceso consciente (Clark
2001; Prentice y Voight 1999). Las respuestas triggered proporcionan al atleta entrenado una
enorme ventaja, ya que son extremadamente rapidas y se ven afectadas en un grado minimo
cuando las opciones de sefial-respuesta aumentan,

Ejercicios para la rapidez y la velocidad de reaccion

Como se ha explicado anteriormente, las habilidades desarrolladas para aumentar la rapidez y la
VR para el rendimiento en el juego dan mejores resultados cuando estan dirigidas a una tarea
especifica. La experiencia afadida de practica en una posicion especifica aumenta la habilidad
del atleta para extraer informacion Gtil de su entorno, lo cual permite una seleccién de respuestas
rapida y altamente precisa durante las distintas situaciones del juego. La practica de este tipo
tambign permite al atleta entrenado descartar las sefiales falsas; eliminar los “ruidos® sonoros,
visuales y mentales que distraen procedentes de su entorno, v reducir el tiempo de percepcion
y seleccion de respuesta. Todo ello puede efectuarse al tiempo que se aumenta |a precision en
la seleccion de movimientos para varias sefales del entomo. Es imporiante entender gue a
medida que la intensidad del entomo aumenta —es decir, a medida que el atleta siente mas estres
y aumenta su ansiedad—, el atleta tiende a recurrir a los programas motores planificados sin tener
en cuenia la adecuacion de la respuesta. Es por ello por lo que una préctica especifica para una
tarea unida a un procesamiento mental "en tiempo real” de las exigencias es vital para
incrementar la rapidez y la VR en cualquier nivel de la practica del atletismo.

Dicho esto, v sabiendo que las habilidades desarrolladas para aumentar la rapidez y la VR
en la ejecucion del juego deben ir interrelacionadas en el micronivel, alin quedan muchas
maneras de incorporar los factores descritos en este capitulo en el macronivel a fin de mejorar
la VR general y fomentar el cardcter atlético global mediante la rapidez corporal y una mayor
velocidad. Recuerde la ley de la especificidad en su programa de gjercicios y adapte los ejercicios
que elija teniendo presente sus necesidades especificas.



Correr hacia atras
111

Habilidades biomotoras diversas

Objetivo
Mejorar la rapidez y la flexibilidad de los flexores de la cadera,
Procedimiento
* En una postura atlética, mantenga su centro de gravedad sobre su base de apoyo y corra
hacia atras.

* Aumente la longitud de zancada con una buena forma.

Variacion compleja
» Al oir una orden, dé un "paso abierto” y esprinte hacia un cono previamente determinado.
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Rapidez

Ejercicio con un portero
118

Reaccion ante una bola

Objetivo

Mejorar |a rapidez de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento

*  Margue una porteria con una linea y conos.

* Usted es el portero, y su compafiero el jugador que lanza.

¢ Su companiero dirige la bola hacia la porteria.

* |ntente evitar que la bola cruce la linea.

* Puede usar las manos, los pies o cualguier combinacion para evitar que la bola cruce la
linea de gol.

* Cambien de papeles y repitan el gjercicio.
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Lanzamientos a ciegas a un companero l 19

Reaccion ante una bola

Objetivo

Mejorar |a rapidez de la parte superior y la inferior del cuerpo vy la salida explosiva,

Procedimiento

*  Mientras se mantiene en posicion de “listos”, tenga a un compariero frente a usted, el cual
lanzara una pelota de tenis por encima de uno de sus hambros.

* Salga rapidamente cuando vea la pelota, esprinte y atrapela antes de que toque el suelo
dos veces.

Variacion compleja
* Realice este gjercicio con una bola loca.
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Rapidez

Impacto ciclico sobre un baléon

120 de estabilidad y sujecion del mismo

Reaccion con un balon de estabilidad

Objetivo

Refuerzo troncal y aumento de la capacidad del cuerpo para absorber los impactos.

Procedimiento

-

L]

Adopte la posicion de impulso con las "manos sobre el balan”,

Mantenga el tronco (abdominales, espalda inferior y caderas) tensos.

Suelte el balén, y déjese caer sobre el mismao.

Haga impacto con los abdominales superiores,

Cuando rebote sobre el balon, sosténgalo con las manos y cierre los brazos,

Variaciones complejas

L]
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Estirese y toque un objeto
determinado al rebotar.

Dé una palmada por detras
del cuerpo al caer sobre el
balan.




Saltos sobre un balon de estabilidad

Reaccion con un balon de estabilidad

121

Obieti

Aumentar la rapidez de la musculatura para impulsarse de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento

* (Colocando los pies sobre el balon de estabiidad y con las manos sobre el suelo (en
posicion de impulsarse), empiece a saltar hacia atras y adelante y de un lado a otro,
manteniendo el equilibric sobre el balon con los pies.

* Evite que los abdominales y las caderas desciendan, Mantenga una posicién del cuerpo
firme.

zoprdny



Rapidez

Hacer la carretilla
122

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo
Aumentar la potencia de la parte superior del cuerpo y del tronco,

Procedimiento
* Un compafiero le sostiene los pies mientras sus manos realizan un determinado
movimiento o tarea.
* El gjercicio debe hacerse lo mas rapido posible, manteniendo el cuerpo recto.
* Se puede cronometrar el ejercicio para valorar las mejoras; o bien el entrenador puede
proponer el uso de guias visuales, como escaleras, minivallas, lineas de puntos, etc.

Variaciones complejas
* Efectie saltos en lugar de carreras con las manos.
¢ Efectie carreras laterales o describa un trayecto circular con las manos.

Nota: todos los ejercicios pliométricos se pueden iniciar con un estimulo, como un toque de
silbato, y pueden ir precedidos o seguidos de cualquier ejercicio de habilidad (por ejemplo,
atrapar un balén, esprintar, dar volteretas, efc.).
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Pases a nivel del pecho a una pared
124 con un balon medicinal

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la transmisién de potencia total del cuerpo.

Procedimiento
» Situandose frente a una pared, realice pases a nivel del pecho a la pared y reciba el balén
con los brazos extendidos antes de hacer el siguiente pase.
* 5e puede hacer cualquier numerc de repeticiones, © bien durante el tiempo o en la
distancia que se desee.

Variaciones complejas
* Realice el ejercicio con un brazo.
* Realice el ejercicio mientras se mueve lateralmente hacia un lado y otro de la pared.

Rapidez
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Lanzamiento de un balon medicinal 12
por encima de la cabeza 7

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar la potencia explosiva en los lanzamientos y en ofros movimientos por encima de la
cabeza.

Procedimiento
» |tilizando una pared, eleve el balon por encima y por detras de su cabeza con ambas
manos, y extienda todo el cuerpo.
*» |Lance el balén a la pared con ambas manos y atrapelo también con ambas manos.
* Mantenga una posicién paralela, con los pies planos, en la fase de elevacidn del balon.

Variaciones complejas
e Dé un paso adelante mientras lanza (piemas alternas).
* |ance estando en peosicion de rodillas.
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Arrastre de la parte superior 12
del cuerpo 9

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la rapidez de la musculatura para impulsarse de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento
* Comience en la posicion de la imagen, con las manos situadas debajo de cada hombro.
» Arrastre una mano hacia amriba y la ofra hacia abajo mientras se deja caer en una flexion
de brazos.
* |mpulisese de forma explosiva, y mientras esta en el aire, cambie la posicion de las manos.

Variaciones complejas
* Comience en la posicion de la imagen, con las manos situadas a la misma distancia que
los hambros.

* Arrasire las manos y separelas a una distancia mayor que la de los hombros mientras se
deja caer en una flexion de brazos,

* |mpulsese de forma explosiva, y mientras esta en el aire, arrastre las manos hasta situarlas
debajo de los hombros.
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Desplazamiento lateral con 1
la parte superior del cuerpo, 31
con un balon medicinal

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo

Meijorar la potencia y la rapidez de la musculatura para impulsarse de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento

e Comience en posicion de hacer
una flexion; su cuerpo deberia
estar recto, con una mano
apoyada sobre un  baldn
medicinal y los hombros paralelos
al suelo.

®* Descienda en una flexion e
impulsese de forma explosiva
lateralmente con las manos, de
modo que su cuerpo pase por
encima del baldon y la mano
opuesta pase a apoyarse sobre el
mismao.

* Sus pies deben mantener la
misma separacion que el ancho
de sus caderas, y su tronco debe
permanecer rigido durante todo

el movimiento.
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Rapidez

1 3 2 Desplazamiento lateral con la parte
superior del cuerpo, con una caja

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar la potencia y la rapidez de la musculatura para impulsarse de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento
* Comience en posicion de hacer una flexion, con las manos sobre una caja o un escalén.
* Descienda hasta el suelo con las manos a un lado y otro de la caja,
* |mpulsese de forma explosiva para volver a colocar las manos sobre la caja,
* |ntente elevarse del suelo lo mas rapidamente posible.

1 3 3 Tirones explosivos
desde una posicion reclinada

Pliometria. Parte superior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la potencia vy la rapidez de la musculatura para tirar de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento

* Empiece con una cuerda —de por lo menos D centimetros de diametro y cuya superficie
no resbale- atada a una barra fija 0 con un gancho fijo.

= Sosténgase con la cuerda, con el brazo extendido, el cuerpo inclinado 45 grados y recto,
con el tronco tenso.

* Tire explosivamente de la cuerda para elevar rapidamente su cuerpo y vuelva a asirse de
la cuerda.

* Repita el gjercicio,
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Saltos en tijera 1 36

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Obieti

Mejorar |a rapidez en las caderas; aumentar el equilibrio,

Procedimiento

* Empiece dando una patada al aire hacia delante, coma si fuese a lanzar un balén.

* Mientras esta en el aire, eleve del suelo la piema opuesta y repita el movimiento con esta
pierna mientras la otra vuelve al suelo.

* Repitalo lo mas rapidamente posible durante un ndmero determinado de repeticiones o
durante un cierto tiempo.

» Asegurese de que hace un volumen de trabajo equivalente empezando el ejercicio con la
pierna opuesta.
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Saltos laterales de patinaje

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

137

Objetivo
Mejorar la capacidad para girar rapidamente y la rapidez en el primer paso lateral.

Procedimiento

* Empiece con los pies juntos e
impulsese lateralmente con una
pierna.

¢ Al tocar el suelo, impllsese
inmediatamente en direccidn
opuesta y continde el ejercicio
durante un  determinado
nimero de repeticiones o
durante cierto tiempo,

* Para desarrollar la rapidez,
realice tantas repeticiones
como sea posible durante un
tiempo  determinade (10
segundos o menos).

Variacion compleja
e Salte en diagonal para avanzar
lateralmente y adelante.

Rapidez
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Saltos con las piernas encogidas 1 8
sobre un mismo punteo 3

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la potencia de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

* De pie en posicion de fuerza, cargue la parte inferior del cuerpo balanceando los brazos
hacia atras mientras flexiona las caderas y las rodillas.

* |nicie la extensién de caderas y rodillas, y por Ultimo de los tobilles cuando los brazos se
balancean adelante, pero cerca del cuerpo.

» Salte recto hacia arriba, y acerque las rodillas al pecho.

* Al descender, repita inmediatamente la misma técnica.

* Para ganar rapidez, realicelo tan rapido como sea posible durante un tiempo, mientras
cuenta las repeticiones, o durante un numero establecido de repeticiones, tan rapide como
pueda.

» Este ejercicio también se puede
efectuar sobre una scla piema.

Variacion compleja
o Efectue un salto carpado, mante-
niendo las piernas rectas mientras se
encoge,
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Rapidez

Salto vertical

139

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la rapidez y la potencia explosiva en la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento
* De pie con los pies separados, a la misma distancia del ancho de los hombros (con las
rodillas y caderas flexionadas en una posicién encogida, con los brazos atras y los hombros
por encima de los dedos de los pies), rapidamente descienda a la posicién de fuerza,
¢ [Efectie un salto vertical y extienda progresivamente los tobillos, las rodillas y las caderas,
y finalmente eleve los brazos extendiéndolos hacia arriba.

Variacion compleja
* Al volver al suelo, inmediatamente vuelva a cargar las piernas y efectie otra secuencia de
salto vertical, permaneciendo el menor tiempo posible en el suelo.




Saltos con barreras
141

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo
Aumentar la potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento

* Usando algun objeto a modo de barrera (valla, conos, cajas), impulse su cuerpo por
encima de la barrera saltando adelante con una extension del tobillo-rodilla-cadera.

¢ Mantenga una postura vertical del cuerpo y eleve las rodillas hacia el pecho mientras salva
el obstaculo.

* Realice un balancec con los dos brazos para mantener el equilibrio y ayudarse en el
ascenso en vertical,

Variaciones complejas
¢ Saltos de barrera laterales: esta
variacion es igual al salto de barrera,
sélo que ahora se cruza la barrera
lateralmente. Use el mismo
movimiento de carga que se ha
descrito antes, pero ahora impulse
suU cuerpo por encima del obstaculo
lateralmente. En el descenso,
cargue de nuevo las piernas y los
brazos y vuelva a saltar enseguida
lateralmente sobre la barrera.

Rapidez

Prosiga lo mas rapido posible
durante un numero dado de saltos o
durante cierto tiempo.

* Saltes de barreras con una sola
pierna: esta vanacion es igual al
salto de barrera solo gue se realiza
con una pierna cada vez. Ello
supone un mayor grado de dificultad
en el salto. Al principic deberia
realizarse sobre obstaculos mas
bajos, y aumentar su altura
progresivamente.
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Saltos con impulso 1 42

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Obieti

Aumentar |a potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

¢ Salte con una extension enérgica de la cadera.
» El objetivo es alcanzar una distancia y una altura cada vez mayores a cada salto.
* Debe pasar la menor cantidad de tiempo posible en contacto con el suelo.
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1 43 Pasos largos y salto con impulso

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo
Aumentar la potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento

*  Adelante un pie y traslade el peso de su cuerpo hacia la pierna delantera.
* |mpallsese hacia delante con su pierna delantera para saltar y caiga sobre los dos pies.
* Dé un paso con la otra pierna y repita el ejercicio.

Rapidez
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Rapidez

145

Impulso sobre una caja

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo

Aumentar la potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

Utilice una caja (o escalén) de una altura no superior a la mitad de su espinilla.

Cologue un pie completamente sobre la caja e inclinese un poco hacia delante de modo
gue sus hombros queden sobre la vertical del borde de la caja.

Impulsese rapidamente sobre la caja con el pie situade sobre la misma y cambie de pie en
el aire,

La parte posterior de su pie debe aterrizar rigida sobre el tobillo para favorecer un rebote
inmediato, o una respuesta elastica.

El objetivo es pasar mas tiempo en el aire y menos en contacto con la caja o el suelo.
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Saltar a la comba
con saltos multidireccionales
Pliometria. Parte inferior del cuerpo

146

Objetivo
Aumentar la potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento
* Salte a la comba alternando dos posiciones de los pies.

* Empiece con los pies separados —es decir, con una separacion igual al ancho de sus
caderas—, y al siguiente salto sobre |a cuerda, cambie a otra posicién: un pie adelante y

otro atras.
*» Repita esia secuencia lo mas rapidamente que pueda.
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Rapidez

Secuencia de saltos de marioneta
147

Pliometria. Parte inferior del cuerpo

Objetivo
Aumentar la potencia y la rapidez de la parte inferior del cuerpo,

Procedimiento
* Efectie saltos de marioneta combinando distintos movimientos con brazos y piemas.
* Empiece con los pies separados a la distancia de las caderas y realice un salto de
marioneta.
¢ Continde haciendo un salto de marioneta poniendo un pie adelante y otro atras, y vuelva
a la posicion inicial,
* Repita el movimiento.

Vartaoisn e

* Afada una tercera secuencia de saltos en la que debera caer con los pies cruzados.
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Salida rapida (en todas direcciones) 1 4 8

Media escalera de agilidad con orden y reaccion

Obieti

Mejorar la frecuencia de la zancada en el primer paso.

Procedimiento
¢ Corra por una escalera de agilidad siguiendo la norma de “pisar con un pie entre cada
peldafio”,

e Concéntrese en la velocidad de
los pies, no en la velocidad
de carrera lineal.

» Para variar, salga al oir una
orden y corra hacia un objetivo
determinado.

Mota: para evitar las duplicaciones, hemos repartido los ejercicios con escalera de agilidad
entre este capitulo y el capitulo 4, Los ejercicios 148 a 152 se centran en la rapidez puntual
del *primer paso”, En ellos se usa la mitad de una escalera de agilidad estandar para que el
ejercicio sea mas rapido y para evitar que el cansancic neural se convierta en un factor
significativo. Ademas, una orden de reaccion anadira el componente de reaccion/respuesta
que se trabaja en este capitulo.

Su entrenador puede designar conos predeterminados —por ejemplo, un cono en cada lado
de la escalera, entre 4,6 y 9 metros de la escalera- para que usted empiece a correr al
recibir una orden auditiva o visual, Cada ejercicio se puede realizar lateralmente o hacia atras
para aumentar su dificultad,
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Juego del tejo l 5 0

Media escalera de agilidad con orden y reaccion

Objetivo

Mejorar |a fuerza elastica del complejo del tobillo.

Procedimiento
* Empiece con un pie en cada lado de la escalera.
e Salte con los dos pies en el primer cuadrado, luego al segundo con los pies separados,
de modo que los dos queden por fuera de |a escalera.
* Salte con los dos pies dentro del cuadrado siguiente de |la escalera.
* Repita estos movimientos.
* Mire enfrente, no al suelo,

Variaciones complejas

» (laiga sobre un sclo pie cuando se situe dentro de los cuadrados de |a escalera.
» Para darle mas dificultad, se puede afiadir una prueba de agilidad a este gjercicio.

=y =) BT
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Rapidez

Salto sobre una sola pierna
151

Media escalera de agilidad con orden y reaccion

Objetivo

Mejorar la rapidez de la parte inferior del cuerpo.

Procedimiento

L]

190

Salte en cada cuadrade utilizando sélo una pierna.

Ponga atencion en minimizar el contacto con el suelo.

Mire recto enfrente, no al suelo.

Para darde mas dificultad, se puede afiadir una prueba de agilidad a este ejercicio.




Media escalera de habilidad
para una habilidad 152
de un deporte especifico

Media escalera de agilidad con orden y reaccion

Objetive
Mejorar |la rapidez de |a parte inferior del cuerpo.

Procedimiento
* Puede realizar cualquiera de los ejercicios con la escalera de agilidad mirando a su
entrenador, que estard situado en el lado opuesto de la escalera,
* Reaccione cuado su entrenador lance un balén de un deporte especifico a un lado u otro
de la escalera.
* Reaccione a mitad de carrera yendo hacia el lado al que se ha lanzado el balén y atrapelo
o golpeelo.
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Rapidez

153

Prueba de la regla que cae

Rapidez con las manos

Objetivo

Mejorar la rapidez de la parte superior del
cuerpo y la reaccién ante un estimulo
proporcionando feedback,

Procedimiento

-

192

Sostenga una regla a la altura de los
hombros.

Su companero tiene la mano abierta
con el brazo extendido.

El pulgar y el indice de su compariero
deben estar a la altura del "0", en el
extremo de la regla.

Suelte la regla para que su
companero la atrape lo mas
rapidamente posible.

El objetivo es atrapar la regla sin dejar
gue caiga al suela.




Impulsos reactivos con palmada 1 5 4

Reaccion con la parte superior del cuerpo

Obieti

Mejorar |a rapidez de la parte superior del cuerpo y la reaccion ante un estimulo.

Procedimiento

¢ Usted y un compafero estan en posicion de realizar una flexion de brazos, orientados en
la misma direccion; deberian estar a 1 metro de distancia.

* Haga una flexién y dé una palmada.

* 5Su compafero reacciona ante su movimiento, y realiza una flexién e intenta dar una
palmada al mismo tiempo que usted.

zomdny
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Imitacion de los esprines 1
de un companero 56

Reaccion con la parte inferior del cuerpo

Objetivo
Mejorar la capacidad para cambiar de direccion.

Procedimiento
* Cologue lineas o conos a una distancia aproximada de 18 metros.
* Empiece en la linea de salida, estando su companero 4,5 metros mas adelante y mirando
hacia usted.
» Esprinte durante 9 metros mientras su companero corre hacia atras delante de usted.
» Deténgase y corra hacia atras cuando su companero pare y esprinte hacia delante 4,5
metros; intente mantener siempre la misma distancia entre los dos.

* Repita la secuencia hasta que lleguen a |a linea situada a 18 metros.
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Ejercicio de imitacion 158
con dos cuadrados

Reaccion con la parte inferior del cuerpo

Objetivo
Mejorar la capacidad para cambiar de direccion y reaccionar,

Procedimiento
*  Marque dos cuadrados con cuatro conos cada uno, y coléquelos a 4,5 metros de distancia
entre ellos.
* Empiece de pie en un cuadrade mientras un compafero esta de pie en &l otro.
* (Comience en medio de su cuadrado esprintando hacia cualquiera de los conos, toquelo y
vuelva al centro del cuadrado.
*  5Su companero debe imitarle y reaccionar segdn sus movimientos.

Ili, ) ) )
— P - —
Salida Salida
i \ [ |'II' \ |'II'
& o oA “
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Rapidez

9 Ejercicios de imitacion corriendo
15 de lado sobre dos cuadrados

Reaccion con la parte inferior del cuerpo

Objetivo

Mejorar la rapidez de la parte inferior del cuerpo en una direcciéon lateral y la capacidad para
reaccionar,

Procedimiento
* Margue dos cuadrados con cuatro conos cada uno, y coléguelos a 4,5 metros de distancia
entre ellos (es preferible marcar las lineas).

* Empiece como guia sobre la linea de un cuadrado, y su companero debe empezar en la
misma linea del otro cuadrado.

*  Solo puede correr lateralmente por fuera del cuadrado, manteniéndose sobre las lineas.
* Su compariero debe imitarle y correr lateralmente sobre las mismas lineas de su cuadrado.

ﬂl Carrera lateral - A & Carrera lateral ﬂ
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Ejercicios en triangulos con ordenes
160

Reaccion con la parte inferior del cuerpo

Obieti

Mejorar |a rapidez de la planta del pie y los cambios de direccion.

Procedimiento
* (Cologue tres conos formando un triangulo de 4,5 metros de lado.
* Empiece en el cono designado, y esprinte lo mas rapidamente posible.
* No se separe de los conos.
*  (Cambie la direccién del esprin al cabo de 2 a 4 vueltas, a partir de la indicacién verbal del
entrenador.

Variacion compleja
* FEjercicio de persecucion en un triangulo: De pie sobre la linea entre dos conos. Un
companero es el que persigue y sale del tercer cono. Comiencen la persecucion al oir la
orden verbal del entrenador y terminen cuando le atrape el perseguidor,
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161 Tres pasos, golpe de pie y esprin

Reaccion de la parte inferior del cuerpo con aros

Objetivo
Mejorar la rapidez del primer paso y la reaccion.

Procedimiento

* Empiece de pie junto a un aro; con rapidez, dé dos golpes con el pie fuera del aro y luego
uno lateralmente, tocando el suelo dentro del aro.

¢ De los golpes dentro del aro con el pie mas cercano a éste.

* Entonces el entrenador da una orden visual o auditiva; usted debe dar rapidamente un
paso adelante y esprintar hacia un cono situado a 4,5 m delante de usted, tocar el cono,
volver a la posicidn inicial y continuar con el movimiento inicial del pie.

Tres multisaltos y salida explosiva
162

Reaccion de la parte inferior del cuerpo con aros

g Objetivo

E Mejorar la rapidez del primer paso, la reaccion vy la habilidad para cambiar de direccion,

g“ Procedimiento

g * Forme un cuadrado colocando aros en cada una de las esquinas, a 9 metros de distancia
entre ellos.

* Ponga otros dos aros en medio del cuadrado, a 0,9 metros de distancia entre ellos; usted
y su companero estan en medio del cuadrado, uno dentre de cada aro.

* |os dos empiezan el ejercicio con un multisalto explosivo, y mantienen un pie dentro del
aro.

* Suentrenador esta junto al cuadrado y da sefiales visuales (como "manos arriba" o "manos
abajo”) para indicarles a los dos que esprinten hacia el lado posterior del aro o hacia el
lado frontal de su lado del cuadrado, luego deben volverse y esprintar en direccion
contraria para intentar llegar antes que su compafero a la posicion inicial,

* Prosiga con el multisalto explosivo al volver a la posicion de salida.

Variacion compleja
* Su entrenador puede pedirle gue togque el suelo con la mano al llegar a los aros, lo cual
requiere una mayor rapidez total de! cuerpo.
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Ejercicio de tres pasos y golpe de pie, l 6 3
con esprin y captura de una pelota

Reaccion de la parte superior del cuerpo con aros

Objetivo
Mejorar la rapidez del primer paso y la reaccion de la parte superior del cuerpo.

Procedimiento

e Empiece de pie junto a un aro; con rapidez, dé dos golpes con el pie fuera del aro y luego
uno lateralmente, tocando el suelo dentro del aro.

¢ Deé los golpes dentro del aro con el pie mas cercano a éste,

* Un compafiero se encuentra a 4,6 m de distancia y deja caer una pelota de tenis desde
la altura del hombro.

* Rapidamente, debe dar un pnmer paso hacia delante y esprintar para atrapar la pelota
antes de que toque el suelo por seqgunda vez.

Ejercicios de imitacion con dos 164
cuadrados y con orden de ecambio

Reaccion con la parte superior y la parte inferior del cuerpo

Objetivo
Mejorar la rapidez de todo el cuerpo y la capacidad para cambiar de direccion.

Procedimiento

*  Marque dos cuadrados con cuatro cones cada uno, v coléquelos a 4,5 metros de distancia
entre ellos.

» Empiece haciendo cualquier movimiento que elija (agacharse, carrera |ateral, saltos,
circulos gigantes, esprintar v tocar un cong, etc.).

* Su compariero debe reaccionar y seguir sus movimientos.

* En cualquier momento, el entrenador dara una sefial sonora y su compariero pasara a ser
el guia; usted debera reaccionar e imitarle.
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Velocidad de reaccion

Movimiento direccional con el pie
165

Reaccion rapida

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de velocidad y la velocidad del tiempo de respuesta en el primer
paso.

Procedimiento
*  Mueva un pie en la direccion de un estimulo (por ejemplo, una sefial con una mano, con
un pie ¢ un hombro, o lanzar un baldn).
¢ Concéntrese solo en la reaccién para dar su primer paso,

Variaciones complejas
* Afada un segundo paso, y progrese hacia una técnica del movimiento completa.

¢ Determine una sefial a la que respondera, pero haga que su entrenador le dé mdltiples
sefiales.
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Velocidad de reaccion

Ejercicio de imitacion direccional
167

Reaccion rapida

Objetivo

Mejorar el procesamiento mental de velocidad y la velocidad del tiempo de respuesta.

Procedimiento
* Este ejercicio debe realizarse con un companiero.
* Efectie todos los movimientos y vanaciones de direccién con el pie.
* |nicie los movimientos de piernas o brazos (o una combinacion de ambos); su companero
debe reaccionar imitando el mismo movimiento.
* (Cambien de papel y repitan el ejercicio.

Variacion compleja
* Realice la imitacion ofensiva o defensiva con material de entrenamiento, como una pelota
de baloncesto.
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Esprintar y correr hacia atras
siguiendo indicaciones

Cambio direccional

168

Objetivo

Mejorar la velocidad de reaccion y la habilidad para cambiar de direccidn,

Procedimiento
* Empiece en posicién de dos apoyos.
e Al oir la senal, esprinte.
* A la siguiente senal, corra hacia atras.
* Repita el ejercicio.

Variaciones complejas
* Empiece desde distintas posiciones.
* Cambie de habilidades biomotoras a lo largo del ejercicio o a cada orden.
* Afada un ejercicio pliométrico a cada orden.
* Varie las distancias recorridas entre orden y orden,
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Correr hacia atras y girar 170
rapidamente siguiendo ordenes (|

Cambio direccional

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la rapidez en la velocidad de reaccién y la
habilidad para cambiar de direccién.

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos.
* Al oir la sefal, corra hacia atras, gire rapidamente y esprinte en la direccion indicada.

Variaciones complejas

* Empiece desde distintas posiciones.

* (Cambie de habilidades biomotoras a lo largo del ejercicio o a cada sefial.
* Afada un ejercicio pliométrico a cada sefial.

* \Varie las distancias recorridas entre senal y senal.

» (Cambie el angulo de giro.
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Velocidad de reaccion

Ejercicio en estrella
171

Cambio direccional

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad vy la rapidez multidireccional,

Procedimiento

* Cologuese dentro de un aro en medic de un circulo formade por ocho aros.

* Adopte la posicion de "listos” y espere una sefial.

* Salga al oir la sefial y corra hasta cada uno de los aros, y ponga un pie dentro del aro.
* Vuelva corriendo al centro hasta que los dos pies estén dentro del aro central,

Variaciones complejas

* Empiece desde distintas posiciones.

* Realice un deslizamiento lateral defensivo en lugar de un esprin.

¢ Anada una técnica del movimiento al oir una senal (por ejemplo, tiéndase en el suelo
cuando suene un silbato, intercepte un pase de balén, pase a un objetivo, etc.).

* \Varie las indicaciones dadas, que sean sonoras y visuales.
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Salto desde cuatro puntos de apoyo

Rapidez con apoyo en cuatro puntos

172

Obieti
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad total del cuerpo, la capacidad
propioceptiva v la rapidez.

Procedimiento

Empiece en el suelo, a gatas, y espere la sefal,

Salte lo mas rapidamente posible para ponerse de pie.

Variaciones complejas

Siga de pie vy
realice una técnica
del movimiento en
respuesta a una
sefial.

Manténgase de pie
para atrapar una
pelota de tenis.
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Velocidad de reaccion

Salto arriba estando sentado
173

Rapidez con apoyo en cuatro puntos

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad total del cuerpo, la capacidad
propioceptiva y la rapidez.

Procedimiento
¢ Empiece sentado en el suelo, esperando una senal.
¢ Salte lo mas rapidamente posible para ponerse de pie.

Variaciones complejas

* Siga de pie y realice una técnica del movimiento en respuesta a una sefal.

* Manténgase de pie para atrapar una pelota de tenis.
¢ Varie las érdenes dadas de forma sonora y visual.
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Salto arriba estando tumbado
174

Rapidez con apoyo en cuatro puntos

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad total del cuerpo, la capacidad
propioceptiva v la rapidez.

Procedimiento
*» Empiece estando echado en el suelo, esperando una sefnal.
* Salte lo mas rapidamente posible para ponerse de pie,

Variaciones complejas

* Siga de pie y realice una técnica del movimiento en respuesta a una sefal.
* Manténgase de pie para atrapar una bola de tenis.
* Varie las drdenes dadas de forma sonora y visual.
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Velocidad de reaccion

1 Salto arriba desde posicion
5 de flexion de brazeos

Rapidez con apoyo en cuatro puntos

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad total del cuerpo, la capacidad
propioceptiva y la rapidez.

Procedimienio

* Empiece en posicion de dos apoyos y espere una senal.
* Tiéndase sobre el suelo y levantese lo mas rapidamente posible.

Variaciones complejas
* Siga de pie y realice una técnica del movimiento en respuesta a una sefal.
* Manteéngase de pie para atrapar una pelota de tenis.
* \Varie las ordenes dadas de forma sonora y visual.




Salto con lanzamiento l 7
y captura de una pelota 6

Rapidez con apoyo en cuatro puntos

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad total del cuerpo, la capacidad
propioceptiva y la rapidez.

Procedimiento
* |ance una pelota al aire,
* Tiéndase sobre &l suelo y levantese lo mas rapidamente posible.
* Afrape la pelota antes de que toque el suelo por segunda vez.

Variaciones complejos

» |Jtilice una bola loca para aumentar su velocidad de reaccion multidireccional,
* Haga que un companero le lance la pelota cuando esta en el suelo.

213

« @

UOIIINIL P PDPLIOY)IA



Velocidad de reaccion

Carrera lateral
177

Velocidad lateral

Objetivo

Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la agilidad lateral y la rapidez.

Procedimiento
*  Empiece en posicion de "listos" —rodillas y caderas algo flexionadas, brazos relajados, en
los lados, y hombros en la vertical de los dedos de los pies— y espere una sefial,
* Corra lateralmente en la direccion de una orden del entrenador, sin cruzar los pies.
* Deberia hacer este movimiento acelerando y luego decelerando para detenerse en cuanto
se den las drdenes sucesivas de cambio de direccion,

Variaciones complejas
* Use indicaciones visuales en lugar de sefiales sonoras,
* Haga gque su entrenador se mueva en un semicirculo frente a usted mientras corre
lateralmente para desarrollar el sentido de pista.
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Evitar la palmada

Velocidad con las manos

178

ﬂ! L3 !I
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccion en la parte superior
del cuerpo ante estimulos visuales y la rapidez.

Procedimiento
* Ponga las manos juntas (con las palmas en contacto) delante de usted.
* Un compariero esta de pie frente a usted con las manos en los lados,
* 5Su companero intenta tocar rapidamente (es decir, dar una palmada) sus manos mientras
usted reacciona para evitar el contacto.

Variaciones complejas
* Los dos adoptan una posicién de “listos”.
* Siga el mismo procedimiento anterior, pero con dos blancos que tocar, en lugar de uno.
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Arrebatar una carta
180

Velocidad con las manos

Obieti
Mejorar la rapidez de la parte superior del cuerpo y la habilidad para reaccionar ante estimulos
visuales.

Procedimiento
e Sostenga una carta a la altura de los hombros,
* Un compaiero esta de pie frente a usted en posicion de "listos”,
* 5Su companero comienza el ejercicio intentando arrebatarle la carta de su mano,
* Reaccione intentando apartar la carta para evitar que su compariero se la arrebate.

UOIINIL IP PDPLIIO]IA
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Velocidad de reaccion

Esquivar una palmada
181

Reaccion con la parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccion de la parte superior
del cuerpo ante los estimulos y la rapidez total del cuerpo.

Procedimiento

L]

De pie en posicion de "listos™ o en una posicion particular de su deporte,

Un comparniero esta de pie frente a usted.

Utilizando un bate de espuma, un guante de beisbol o un guante de boxeo grande, su
compafera inicia el ejercicio en el que intenta darle suavemente en la zona de la cabeza.
El ataque debe realizarse desde el plano sagital (es decir, recto adelante).

Responda evitando el contacto, moviéndose a un lado u otro del ataque.

1 82 Detener una palmada

Reaccion con la parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamientc mental de la velocidad, la velocidad de reaccion ante los estimulos
visuales y la rapidez de todo el cuerpo.

Procedimiento

L]

218

De pie en posicion de "listos” o en una posicion particular de su deporte,

Un companero esta de pie frente a usted.

Utilizando un bate de espuma, un guante de béisbol o un guante de boxeo grande, su
companero inicia el ejercicio en el que intenta darle suavemente en la zona de la cabeza.
El ataque debe realizarse desde el plano sagital (es decir, recto adelante).

Responda utilizando las manos y deteniendo el atagque justo antes del contacto.



La ola 183

Reaccion con la parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccion de la parte superior
del cuerpo ante las estimulos visuales vy la rapidez de todo el cuerpo.

Procedimiento

* De pie en posicion de *listos” o en una posicion particular de su deporte.

e Ln companero esta de pie frente a usted.

¢ |tilizando un bate de espuma, un guante de béisbol o un guante de boxeo grande, su
companero inicia el ejercicio en el que intenta darle suavemente en la zona de la cabeza.

* El ataque debe realizarse desde los planos sagital o transversal {es decir, recto adelante o
con un gancho),

* Reaccione agachandose y esquivando el atague.

Guante de béishol
184

Reaccién con la parte superior del cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccién de la parte superior
del cuerpo ante los estimulos visuales, la coordinacién manc-ojo v la rapidez de todo el cuerpo.

Procedimienlo
* De pie en posicion de *listos™ o en una posicién particular de su deporte.
* Un companeroc esta de pie frente a usted.
¢ Utilizando un guante de béishol, su companero inicia el ejercicio y le muestra el guante
como la diana a la que tiene que dar un punetazo o una palmada, segun convenga.
* Su ataque puede imitar movimientos de su deporte especifico, como un drive de tenis o
la técnica con las manos de un jugador de linea, en futbol amenicano.

Variaciones complejas
* Afada otro guante para decisiones de respuesta mas complejas.
» Dé multiples punetazos ¢ combinaciones a dianas especificas.
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Velocidad de reaccion

Esquivar la pelota
185

Reaccion con todo el cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad y la velocidad de reaccion de todo el cuerpo
ante los estimulos visuales.

Procedimiento
* Este juego se puede jugar delante de una pared, entre dos y cuatro jugadores o en un
circulo, con cinco jugadores o mas,
¢ Utilizando pelotas blandas, multiples jugadores lanzan mientras otros esquivan la pelota,

Multisaltos rapidos
186

Reaccion con todo el cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccién de todo el cuerpo ante
los estimulos visuales/sonoros y la rapidez de todo el cuerpo.

Procedimiento
* Adopte una posicion de "listos" y espere la sefial de salida.
* Tras la sefial (una indicacion visual o sonora), empiece a efectuar multisaltos tan
rapidamente como pueda hasta la siguiente orden.
* Reaccione ante cada orden (por ejemplo, haga una carrera lateral, esprinte
adelante/atras, salte, tiéndase en el suelo, etc.) lo mas rapidamente posible.
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Voltear y salida explosiva 187

Reaccién con todo el cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccion de todo el cuerpo ante
los estimulos visuales/sonoros y la agilidad de todo el cuerpo.

Procedimiento
* Empiece en posicion de dos apoyos con el pie izquierdo adelante,
* |nclinese adelante y déjese caer poco a poco hacia delante.
* \Voltee sobre su hombro izquierde al entrar en contacto con el suelo.
* \oltee y vuelva a una posicion de "listos", y reaccione ante la sefal visual o sonora de su
entrenador.

Variacion compleja
* Afada una habilidad especifica de un deporte después de la voltereta (como un esprin
[dig] en voleibol, lanzarse a la derecha o a la izquierda, inclinarse para cubrirse, una carrera
lateral, etc.).

VYoltear hacia atras antes de efectuar 1 88
una salida explosiva

Reaccién con todo el cuerpo

Dbjetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, la velocidad de reaccidn de todo el cuerpo ante
los estimulos visuales/sonoros v la agilidad de todo el cuerpo.

Procedimiento
* Empiece en posicion de 'listos”,
* Agachese, inclinese adelante y déjese caer poco a poco hacia atras.
* \Voltee sobre su hombro izquierdo o sobre el derecho y vuelva a la posicion de "listos”,
» Reaccione ante la sefal visual o sonora de su entrenador.

Variacion compleja
* Anada una habilidad especifica de un deporte después de la voltereta (como un esprin
[dig] en voleibol, lanzarse a la derecha o a la izquierda, inclinarse para cubrirse, carrera
lateral, etc,).
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Velocidad de reaccion

1 8 9 Movimientos de esqui y salida explosiva

Reaccion con todo el cuerpo

Objetivo

Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccion de
todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la agilidad de todo el cuerpo y la forma
atlética en general.

Procedimiento

-

Empiece en posicion == )
de dos apoyos, con o/ )
el pie derecho
dentro del primer
cuadrado de Ia

escalera y el pie C:E:j C:E;_\J
izquierdo fuera del =7 =)
primer cuadrado,

Salte adelante y en diagonal a la derecha y aterrice con el pie izquierdo dentro del segundo
cuadrado de la escalera y el pie derecho fuera del segundo cuadrado.

Al tocar el suelo, salte enseguida adelante y en diagonal a la izquierda, cayendo con el pie
derecho dentro del tercer cuadrado de la escalera y el pie izquierdo fuera del tercer
cuadrado.

Repita esta secuencia a lo largo de la escalera, y reaccione ante las érdenes visuales del
entrenador (por ejemplo, diga el nimero de dedos que él o ella muestran) continuamente
a lo largo de la escalera.

Variaciones complejas

L

222

Anada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera.

Grite sdlo los nimeros pares o impares de todos los que muestre el entrenador.

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su vision
periférica.

Dos o tres entrenaderes pueden formar el semicirculo, y mostrar los nimeros como se ha
indicado, para aumentar su vision de pista y sus tiempos de reaccién ante estimulos en la
periferia de su vision, Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del ojo da lugar
a tiempos de reaccién distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacion méas rapido que los objetos captados por los
bastoncillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccion ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo modo, practicar la reaccion ante estimulos
captados por la vision central mejora la velocidad de reaccién con la vision periférica,
Anada una fase previa de 2-3 pasos para aumentar los requisitos de velocidad lineal y la
rapidez en la escalera.



Juego del tejo y salida explosiva
190

Reaccion con todo el cuerpo

Objetivo
Mejorar el procesamientc mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccién de

todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la agilidad de todo el cuerpo, la forma atlética
en general y la fuerza elastica del complejo del tobillo.

Procedimiento

Empiece con los

dos pies dentro del
primer cuadrado de
la escalera.

Salte con los dos
pies, y al caer colo-

5

quelos fuera de la
escalera.

Al tocar el suelo,
salte enseguida y cologue los dos pies dentro del siguiente cuadrado de la escalera.
Repita esta secuencia a lo largo de la escalera, y reaccione ante las drdenes visuales del

4 &0 (0
4 Q0 |B

entrenador {por ejemplo, diga el nimero de dedos que él o ella muestran) continuamente
a lo largo de la escalera.

Variaciones complejas

Afiada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera,

Grite s0lo los ndimeros pares o impares de todos los que muestre el entrenador.

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su vision
peritérica,

Dos o tres entrenadores pueden formar el semicirculo, y mostrar los ndmeros como se ha
indicado, para aumentar su visidn de pista y sus tiempos de reaccion ante estimulos en la
periferia de su vision. Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del ojo da lugar
a tiempos de reaccion distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacién mas rapido que los objetos captados por los
bastencillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccion ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo modo, practicar la reaccion ante estimulos
captados por la vision central mejora la velocidad de reaccion con la vision periférica,
Anada una fase previa de 2-3 pasos para aumentar los requisitos de velocidad lineal v la
rapidez en la escalera.
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Velocidad de reaccion

Cruce lateral con salida explosiva
191

Rapidez con los pies

Objetivo
Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccion de

todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la agilidad de todo el cuerpo y la forma
atletica en general.

Procedimiento

-

Empiece situado en el lado izquierdo de una escalera de agilidad.

D& un paso lateralmente con el pie derecho y coloquelo en el primer cuadrade de la escalera,
Adelante el pie izquierdo para colocarle dentro del mismo cuadrado.

Dé un paso lateralmente con el pie derecho hacia el lado derecho de la escalera y lleve el
pie izquierdo al cuadrado siguiente.

=)
=/ =)

=) | @

™ | @D
_=) | <
-y,

Lieve el pie derecho al mismo cuadrado donde tiene el pie izquierdo.

Dé un paso lateralmente hacia la izquierda de la escalera y adelante el pie derecho al
cuadrado siguiente. Repita estos movimientos hasta el final de la escalera.

Reaccione ante las ordenes visuales de su entrenador (por ejemplo, grite el numero de
dedos que esta mostrando) continuamente a lo largo de la escalera.

Variaciones complejas

-
L
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Anada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera.

Grite sélo los nimeros pares o impares de todos los que muestre el entrenador,

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su vision
periférica.

Dios o tres entrenadores pueden formar el semicirculo, y mostrar los ndmeros como se ha
indicado, para aumentar su visidn de pista y sus tiempos de reaccidn ante estimulos en la
periferia de su visién, Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del ojo da lugar
a tiempos de reaccion distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacién mas rapido que los objetos captados por los
bastoncillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccion ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo mode, practicar la reaccidn ante estimulos
captados por la visién central mejora la velocidad de reaccién con la vision periférica.
Afiada una fase previa de 2-3 pasos para aumentar los requisitos de velocidad lineal v la
rapidez en la escalera.



Cruce lateral hacia atras y salida 192
explosiva

Rapidez con los pies

Objetivo

Mejorar el procesamientc mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccidn de

todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la agilidad de todo el cuerpo y la forma
atlética en general.

Procedimiento

Empiece en el
lado derecho de

(D
una escalera de £::D {E’::) E:D
agilidad, colocado E:) ‘{E:} E::}

de espaldas.

Dé un  paso {/_E.::)
a3

lateralmente con

el pie derecho y

coléquelo en el primer cuadrade de la escalera.

Adelante el pie izquierdo para colocarlo dentro del mismo cuadrado.

D& un paso lateralmente y alras con el pie derecho hacia el lado dereche de la escalera y
lleve el pie izquierdo hacia atras, al cuadrado siguiente.

Lleve el pie derecho al mismo cuadrado donde tiene el pie izquierdo.

[é un paso lateralmente y atras hacia la izquierda de la escalera y lleve el pie derecho al
cuadrado siguiente. Repita estos movimientos hasta el final de la escalera.

Reaccione ante las drdenes visuales de su entrenador (por ejempla, grite el nimero de
dedos que estad mostrando) continuamente a lo largo de la escalera.

Variaciones complejas

Anada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera.

Grite solo los ndmeros pares o impares de todos los que muestire el entrenador.

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su visién
periférica.

Dos o tres entrenadores pueden formar el semicirculo, y mostrar los ndimeros como se ha
indicado, para aumentar su vision de pista y sus fiempos de reaccion ante estimules en la
periferia de su visidn. Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del ojo da lugar
a tiempos de reaccion distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacidn mas rapido que los objetos captados por los
bastoncillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccién ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo modo, practicar la reaccion ante estimulos
captados por la vision central mejora la velocidad de reaccidn con la visidn peritérica,
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Serpentear y salida explosiva 194

Rapidez con los pies

Objetivo
Mejorar el procesamientc mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccién de

todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la agilidad de todo el cuerpo, la forma atlética
en general y la fuerza elastica del complejo del taldn,

Procedimiento CE:}
o/

Empiece en wuna

=5
posicion de dos —/

apoyos, con un pie @ B @ @ @
en cada lado de las

barras de la

8 =
escalera.
Manteniendo los —/ —/
pies juntos, efectle una serie de saltos con un cuario de giro.
La direccion de los pies en cada salto deberia ser la siguiente: adelante, derecha,
adelante, izquierda, adelante, efc.
Mantenga los hombros relativamente rectos mientras gira con las caderas,
Repita esta secuencia hasta el final de la escalera, mientras reacciona ante las drdenes
visuales de su entrenador (por ejemplo, grite el nimero de dedos que esta mostrando)
continuamente a lo largo de la escalera,

Variaciones complejas

Afiada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera.

Grite sélo los nimeros pares ¢ impares de todos los que muestre el entrenador.

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su visién
periférica,

Dos o tres enfrenadores pueden formar el semicirculo, y mostrar los nimeros como se ha
indicado, para aumentar su vision de pista y sus tiempos de reaccion ante estimulos en la
periferia de su vision. Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del cjo da lugar
a tiempos de reaccion distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacidn mas rapido que los objetos captados por los
bastoncillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccion ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo modo, practicar la reaccion ante estimulos
captados por la vision central mejora la velocidad de reaccion con la vision periférica.
Anada una fase previa de 2-3 pasos para aumentar los requisitos de velocidad lineal y la
rapidez en la escalera.
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Velocidad de reaccion

Chubby Checkers y salida explosiva
195

Rapidez con los pies

Objetivo

Mejorar el procesamiento mental de la velocidad, el sentido de pista, la velocidad de reaccion de
todo el cuerpo ante los estimulos visuales/sonoros, la rapidez en el primer paso y la foerma
atlética en general.

Procedimiento

Empiece en una
posicion de dos
apoyos, de cara a y ﬁ

la escalera, en el

extremo de su ﬁ

lado izquierdo. ﬂ

Salte lateralmente

a la derecha con los dos pies, y cologue el pie izquierde dentro del primer cuadrade de la
escalera y el pie derecho fuera de la misma.

Al caer, salte ensequida lateralmente a la derecha, con los dos pies fuera de la escalera.
Las caderas deberian girar, de modo que los pies queden en diagonal respecto a la
escalera cuando el pie izguierdo esté dentro del cuadrado y perpendiculares a la misma
cuando los dos pies se encuentren fuera de la escalera,

Repita esta secuencia mientras avanza scbre la escalera, y reaccione ante las ordenes
visuales de su entrenador (por ejemplo, grite el nimero de dedos gque esta mostrando)
continuamente durante todo el ejercicio.

Variaciones complejas

-
L]
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Anada una habilidad especifica de un deporte al terminar la escalera.

Grite sdlo los nlimeros pares o impares de todos los que muestre el entrenador.

El entrenador puede formar un semicirculo al final de la escalera para mejorar su vision
periférica.

Dos o tres entrenaderes pueden formar el semicirculo, y mostrar los nimeros como se ha
indicado, para aumentar su vision de pista y sus tiempos de reaccién ante estimulos en la
periferia de su vision, Tenga presente que ver objetos con diferentes zonas del ojo da lugar
a tiempos de reaccién distintos. Los estimulos captados por los conos (los nervios del
centro del ojo) registran la informacion méas rapido que los objetos captados por los
bastoncillos (nervios situados en la zona externa del ojo). La practica en reaccionar ante
estimulos de la periferia de la vision hace mejorar la velocidad de reaccion ante los esti-
mulos captados por la vision central. Del mismo modo, practicar la reaccion ante estimulos
captados por la visién central mejora la velocidad de reaccién con la vision periférica,



Capitulo &

Elaborar programas
de entrenamiento
para deportes especificos

Vance Ferrigno, Lee E. Brown y Daniel Murray

Este ultimo capitulo estd pensado para ofrecerle ejemplos de como utilizar los ejercicios
incluidos en este libro. Los programas para deportes especificos que presentamos hacen
hincapig en la progresion correcta desde los ejercicios de velocidad, agilidad y rapidez basicos
hasta los mas complejos. Estos programas no se han pensado para proporcionar un enfogue *a
medida" para el disefio de programas. Cada atleta tiene unos objetivos y necesidades
particulares, incluso aquellos que practican el mismo deporte y en la misma posicion.

Los ejercicios de velocidad, agilidad, equilibrio, rapidez y la velocidad de reaccién cubren
todo el espectro de habilidades biomotoras, desde las bésicas y de baja intensidad hasta las
complejas y de alta intensidad. Algunas de las habilidades basicas, como saltar a la comba,

£ Migel Farmw
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Entrenamienio de velocidad, agilidad y rapidez

ejercicios de equilibrio y trabajo con &l balén medicinal se pueden utilizar durante el calentamiento
0 en cualquier sesion de entrenamiento. Otros ejercicios de mayor intensidad, come las técnicas
de salto de alta intensidad, pueden supaner un enorme estrés para las estructuras fisiclégicas y
el sistema nervioso central (SNC). Estas técnicas se deberian realizar con cautela, y se debe
dejar un margen de recuperacién suficiente entre técnicas y sesiones de entrenamiento en los
que se realizan,

La informacion derivada de los analisis de necesidades del capitulo 2 es clave para disefar
correctamente un programa seguro y efectivo para la velocidad, la agilidad vy la rapidez. Sélo
después de determinar los factores que limitan a un atleta se puede disefar un programa
especificamente para ellos. Cada sesion de entrenamiento deberia tener un objetivo definido, y
cada ejercicio deberia elegirse para alcanzar dicho objetivo, 5i se entrena sélo por entrenar y se
eligen al azar los ejercicios no se alcanzan los resultades que unc busca. También es importante
recordar el concepto de especificidad: el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez deberia
intentar imitar de cerca los movimientos realizados por el atleta durante la competicidn. Ello dara
como resultado el maximo nivel de mejora en los resultados.

Una vez usted ha decidido cuales son los principales objetivos de la temporada, se pueden
preparar diversos mesociclos para onentar mas especificamente los objetivos del programa de
entrenamiento. Los programas que hemos proporcionado usan mesocicles dirigidos a mejorar la
velocidad, la agiidad y la rapidez en varios deportes. Cada mesociclo consiste en seis
microciclos, cada uno de una semana de duracion. Se pueden y se deben aplicar ajustes a cada
microciclo para asegurarse de que el programa de entrenamiento va por buen camino y que se
esta logrando un progreso constante y seguro.

Es importante sefalar que el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez tan sélo es una
parte del plan total de entrenamiento, que también incluye entrenar la fuerza funcional, la
flexibilidad v una recuperacion adecuada. Se puede poner una atencion particular en cualquiera
de estos compenentes, en funcién del estadio en que uno se encuentre en su desarrollo atlético
0 en su ciclo de entrenamiento. Fara los propositos de este capitulo, supondremos que en el
mesociclo en curso se prioriza la velocidad, la agilidad y la rapidez. También damos por sentado
que se domina perfectamente la mecanica locomotiva basica y que se ha terminado el trabajo
de la forma fisica en general,

Elementos determinantes del programa

Numerosas variables intervienen cuando se disefa un programa de entrenamiento, muchas de
las cuales escapan al ambito de este libro. Aunque podemos indicar que un ejercicio se realice
dos veces por semana, si esta habilidad se domina facilmente, se puede intentar una variacion
mas compleja para mantener el progreso. Las tres primeras semanas de un mesociclo incluidas
en el programa de velocidad, agilidad y rapidez se dedican a dominar habilidades especificas. En
el segundo bloque de tres semanas de este mesociclo combinamos varios ejercicios para crear
variantes mas complejas. Es el momento de aplicar la creatividad a su programa. Sientase libre
de cambiar un ejercicio o de combinarlo con una habilidad de su deporte especifico ¢ con otro
ejercicio. Todos los ejercicios se han desarrollado mediante la experimentacion. Sin embargo, es
importante asegurarse de que el atleta domina las pautas de movimiento basico antes de



Capitulo 6: Elaborar programas de entrenamiento para depories especificos

introducirse en los ejercicios mas complejos o de combinarles con otra habilidad. Si un ejercicio
complejo se hace de cualquier modo, sera mas perjudicial que beneficioso, ya que reforzara
pautas de movimiento incorrectas.

El formato de la sesion de entrenamiento puede disefiarse para satisfacer las necesidades
y los objetivos especificos del atleta o del equipo en su conjunto. Esta es una buena manera de
dividirla:

1. Una introduccidn a la sesion de 3 a b minutos en la que se expongan los principales
objetivos de la sesion.

10 minutos de calentamiento.

El nicleo de la sesion: 20 a 25 series de ejercicios con una proporcion de trabajo-
descansode 1a3ode 1a4,

4. Tres o cuatro pausas de 3 minutos para beber, sobre todo si hace calor.

Introducir siempre una relajacion dedicada al trabajo de la flexibilidad.

W M

o

Calentamiento

Tras la introduccitn a la sesion, comience can un calentamiento dinamico. A medida que se van
dominando los ejercicios de una sesién parlicular, en lo sucesivo se pueden utilizar en el
calentamianto. Muchos de los ejercicios incluidos en este libro, como skipping vy carioca, pueden
servir como ejercicios de calentamiento. Utilizando ejercicios sencillos de velocidad, agilidad y
rapidez en el calentamiento se consiguen dos grandes objetivos. En primer lugar, se prepara el
cuerpo vy el SNC para el gjercicio, En segundo lugar, se practica y refuerza una ejecucion
correcta de la habilidad biomotora sin restar tiempo al objetive principal de la sesion de
entrenamiento. A lo largo de un mesociclo, estos 15 a 20 minutos de calentamiento pueden
tener un profundo efecto en la adquisicion de habilidades biomotoras v en la mejora de la forma
fisica, totalizando en dltima instancia varias horas de trabajo por mesociclo.

Use las directrices siguientes para asegurarse una progresion segura y efectiva en el
calentamiento y durante todo el ciclo de entrenamiento. Realice cada ejercicio entre 2 v 4 veces
en una distancia de 14 a 18 metros, siempre progresando de

ejercicios sencillos a complejos,

velocidades de ejecucion lentas a rapidas,
ejercicios de baja intensidad a alta intensidad
de un velumen bajo a uno elevado,

Lo -

A continuacion se da una muestra de un calentamienta de 15 a 20 minutos, realizando los
ejercicios que se describen en este libro:

* Marcha-A

* Marcha-B

o Trote ligero

* Comer hacia atras
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232 Entrenamiento de veloctdad, agilidad y rapidez

¢ Saltar

¢ Saltar hacia atrds

¢ (Carrera lateral con las piernas rectas

¢ Patadas en las nalgas

* (Carrera lateral

* (aricca

¢ Salto desde cuatro puntos de apoyo

e Equilibno con una sola pierma con extensidon de la pierna opuesta
¢ FEquilibno con una sola pierna con extensidn del brazo opuesto

* Dar pasos largos en distintas direcciones

Cuerpo de la sesion

El cuerpo de la sesion deberia priorizar los principales puntos débiles y limitaciones de un atleta
¢ grupe. No crea que debe efectuar el mismo nuomero de series de cada ejercicio. Si un gjercicio
en particular le resulta dificil, dediquese a él en lugar de practicar otro que ya domina, Deje el
tiempo de descanso adecuado entre gjercicios. Recuerde que el objetivo principal es desarrollar
la velocidad, la agilidad vy la rapidez, lo cual no se puede conseguir en un estado de cansancio,
Una proporcion de trabajo-descanso de 1 a 3 o de 1 a 4 permitira una recuperacion mas que
suficiente. Sin embargo, si los atletas no estan en buena forma fisica, tal vez necesitaran mas
tiempo para recuperarse, En este caso, reduzca el nimero de series que se realizan por sesion
2 incremente los periodos de descanso. Obtendra mas beneficios de la sesién con este sistema.
Mas no siempre es mejor,

Luando utilice el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez para mejorar la forma fisica,
equipare la proporcion trabajo-descanso del deporte que practica a fin de que su entrenamiento
sea metabdlicamente especifico.

A causa de las diferencias individuales, es imposible hacer recomendaciones especificas
sobre el volumen y la intensidad de los ejercicios. No obstante, se pueden indicar unos margenes
que sirvan de onentacion general, Tedos los ejercicios se pueden efectuar un nimero maximo
de veces que se puede alcanzar en un pericdo de tiempo determinado, normalmente entre 5 y
10 segundos. Véase en el capitulo 1 una descripcion mas detallada de estas variables,

Pausas y relajacion

Las pausas para beber son un modo perfecto para proporcionar descanso y una aportacion de
agua muy necesaria para el cuerpo, especialmente en climas calurosos. Tenga siempre agua
cerca y haga una pausa para beber inmediatamente después del calentamiento, en medio del
nucleo principal de la sesion y al final de éste (es decir, justo antes del trabajo de flexibilidad).
Los atletas no siempre son conszcientes de que deben hidratarse bien antes de una sesion de
entrenamiento, de modo que es mejor que el entrenador se asegure de que estan hidratados.
El enfriamiento, o sesidn de flexibilidad, es un momento para ralentizar y trabajar aspectos
de campo de movimiento (CM) por medio de ejercicios de flexibilidad estatica, asi como analizar
positivamente la sesion. La sesion no deberia convertirse en un concurso de flexibilidad, sino que
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deberia centrarse en mejorar los déficits individuales en el CM. La mayor parte de estiramientos
deben efectuarse de pie, de modo que la gravedad y la reaccién ante la tierra puedan cargar los
musculos, articulaciones y tejidos conjuntivos en un entorno tridimensional coherente con lo que
ocurre cuando competimos y entrenamos.

Refuerzo positivo

Termine cada sesién con afirmaciones positivas. Concéntrese en lo logrado en la sesion, no en
los fallos. Hable de las mejoras necesarias de modo positivo y transmita entusiasmo por
conseguir sus objetives. A ningdn atleta le gusta que le recuerden o le den la lata
constantemente con sus defectos. Los deportistas responderan mejor a un estilo de
entrenamiento positivo y respetuoso. Desarrollar una buena ética de trabajo v el deseo de dar
resultados al nivel mas elevado posible empieza con el respeto mutuo y la admiracién entre
entrenador y atleta.

Ejemplos de programas para la velocidad, la agilidad
y la rapidez para un deporte especifico

En las paginas siguientes incluimos diversos ejemplos de programas para la velocidad, la agilidad
y la rapidez para deportes especificos. Como se ha indicado antes, cuando disefie sus propios
programas es importante gue se centre en las especificidades del entrenamiento y en las
necesidades del deportista. Una forma excelente de mejorar la especificidad del entrenamiento
es incorporar tareas especificas de un deporte entre sus ejercicios. Por ejemplo, los programas
para deportes que requieren saltar en verlical, como el baloncesto o el voleibol, deberian
incluir ejercicios de sallos verticales. Un defensa de fulbol puede atrapar un pase mientras realiza
ejercicios de carreras con salida explosiva. Una mente creativa y una buena comprension de las
habilidades necesarias para cada deporte aseguran el disefic de un programa efectivo.
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Ejemplo de programa para tenis
Objetives: aumentar la potencia en el servicio, cambios de direccién v velocidad de reaccion

Movimiznto del tobilo Skipping-A en longitud {v) 7 Skipping-A en altura (v} 7
Welacidad Ejercicios frente a ka pared 24 Salida cayéndose 25 Arrastra de ingo 34
{pasos de aceleracion) muy pesado
Cruce lateral B2 Carioca 51 Dentro y fuera B3
Agiliciad Carreras de ida y vuela 83 Ejercicioen T de 27 m 54 Ejercicio de gires, 14 m 63
de 18 metros
Carvera |ateral 177 Saltos laterales de patinaie 137 Saltos laterales de patinzie 137
Rapidez | amienodeunbaln 128 Lanzamiento lateral 126 Lancamientodeunbalon 127
medicinal a ura pared de un bakin mediciral a medicinal por
con |as dos manos una pared enoma de la cabeza
Velocidad,  figzag 68 Cruces laterales 85 Cruces laterales con zigzag 86
sgilidad  Corera de iday vuelta 53 Esprintar y giar tras 169 Ejercicio en estrella 171
yrapidez  laferalmentz, 19 m [\) una sefial
Esprin y lanzamienta 126 Lanzamiento de un bakin 127 Carrera lateral con pase 177, 126
de balon medicinal medicinad por de balon medicinal
Velocidad ancima de la cabeza lade a lada ()
yrapidez  pioiinen v T8 Juego del tejo 150 Ejercicio en V dejandg 78
cags una pelota (v)
Agilidad Ejercicio en estrella: T2 Carreras de ida a3 Ejercicio en V 78
esprintas, comer hacia atris, y vuelta de 18 m Volleying {v)
Y repidez carrera lateral atrapando un bakan {v)
Comentarios:

(v} = varacion
Mota: ks ejerccios de las semanas 4 a § deberian efectuarse en una pista de tenis, y usarse las lineas de la pista como marcas.
La superficie de la pista deberia ser def mismo tipo en la gue jugara ef atleta.
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Ejemplo de programa para boxeo, karate v taekwondo

Objetives: mejorar la potencia rotacional para pegar v dar patadas; desarmollar la rapidez en &l posicianamiento del cuerpo; desarollar
la rapidez en la coordinacion entre manaos y cios ¥ la reaccion.

Skipping en altura Skipping en loagitud Saltes con pe adelantado
Velockled Escaleras del estadio a2 Acelersciones cuesta amba 33 Arrastre de trineo 4
vy pesado
Cruce lateral 82 Carpca 51 Dentro y fuera 83
ilidad
M Saltos laterales de patinae 137 Ejercicio en un hexdgono 104 Saltos sobre cajas 92
Saltar a la comba 134 Saltos con hos tobillos sin 135 Saltos en tijera 136
Rapidez il s
Esquivar una palmada 181 Detener una paimada 182 La ola 183
Equilibric con una Equilibnia con una pema Equilibric con una piema
nnlldnd piema (en 3 plancs) y extensidn ded brazo opuesio y levantamiento de pesas
yrapidez  Satto de la serpiente a7 Giode 180° BE  Saitos katerales de patinaje 137
Guante de beisbal fed Guante de beéisbal 184 Esquivar una patmada 181, 184
Velocidad v guante de béisbol
yrepidez oo ivaruna paimada 181,183  Detener una paimata 182-183  La ola y guante de béisbol 183, 184
ylaola y la ola
Flexiones pliométricas 123 Pases a nivel ded pecho con 124 Pases a nivel del pecho 124
un balkin medicingl con un bakin mediciral con
Agilidad un saks brazo (v
YrapIdeZ  \oreta adelante sobre un 96, 138 Voitereta atrés sobre 97,139 Lanedaysatosde 100, 141
hombra v saltas en i un hombsa v salo vertical basrers
Comentarios:
(v} = varacion
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Ejemplo de programa para fiithol americano (correr atras) y rugby (correr adelante)
Objetivos: desarrollar la rapidez en el primer paso; incrementar la aceleracion; entrenar los cambios de direccion,

Andar con las piernas Correr sobre vallas Caorrer sobre vallas
Velocidad rectas €00 ha plema

Ejercicios frente a s pared 24 Aceleraciones cuesta armioa 43 Arrastre de trineo 34
[pasas de acelermcion) My pesacks
Salts desde cuatro puntos 172 Girar sobre uno mismo 55 Girar sobre uno misma o

Agilidad ~_U% 2P9)°
Ejercicio de g, 14 m 63 Giros en Z 69 Ejercicic en V T8
Flexiones pliométricas 123 Impacto cclico sobre 120 Saltos sobre up balén 121

un baldn de estabilidad de estabilidad

Rapidez ¥ Sljecin del misma
Pases a nivel del pecho 124 Pases a nivel de! pecho 124 Camera lateral/pases 114
a una pared con un baldn con baldn medicinal can basdn medicinzl
rediciral con un sok braze v)

Ejerocio en estrelia: Ejercicio en estrella; T3 Ejercicic en estrella: espantar, 74
esprintar, cormer hacia atrag, esprintar, caroca y carrera |atedsl brazos ariba y
‘ﬂ'“‘d y camera lateral corres hacia atris carera lateral simple
SR, et erlE vl 88  Movimiento lateral 01 Saltos sobre cajss 92
con gire de 180°
Carresa lateral/pases con 114 Carrera lateral/pases con 114 Flexiones y pliométricas 123
Velocidad balén medicinal y esprin bafon medicinal y esprin
¥ rapidez Lanzaméento de balon 128 Flexidn, impuiso 118 Lanzamiento hacia delante 116
madicingl a una pared, lanzarmiento, salfo y con las dos manas, salo y
con kas dos manos captura con balén mediconal captura con balon medicinal
Wolerets sobre un hambrg 96 Esprin v voitereta adelante 5B Salida comendo y voltareta 102
Agilidad y alcanzar un balgn (v) sobre un hombrg sobwe una barrera (v}
yrapidez o oriba para alcanar 172 Sallo desde pesicitn 176 Salar amba desde posicién 175
1 baldn (v) de flessan (W) de flexidn y esprin (v}
Comentarios:
{v} = variacion
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Indice de ejercicios

Shomar Ef| [P Asbacin Geniacady “Riml ) | Equips
VELOCIDAD

Carreras de aceleracion 30 54  Aceleracidn Intermedio  Escalera

(43 y 10 cm) Corer al méaximo aceleracisn
Zancada correcta

Marcha-A B 31 Velocidad con pies Basico

Movimiento del tobillo 2 27 Velocidad con pies Intermedio
Fuerza an los tebilos

Skipping-A 7 32 Extensian de la cadera Intermedic
Fuerza flexidn
Rigrdez de los mdsculos del tobilo

Models basico de 37 m 27 B1  Integracidn sakbda, aceleracidn madx. Intermedic
velocioad

Marcha-B 8 33 Extensién de la cadera Intermedio
Tenddn de la corva (finng)

Multisaltos 43 67 Fuera de extension y flexidn de & cadera  Avanzado
Rigidez de los misculos del tobidlo
Folencia de plernas
Amplitud de zancada

Skipping—B 9 34 Ampl, v frec, de zancada Intermedia
Comportamients del tendan conva v caders
Rigidez misculo tobille

Resistencia con cinturan 29 63 Transiciones rapidas en velocidad Intermedio  Cinturon de caza
Frecuencia de zancada

Darse con el falon en las nalgas 4 29 Velocidad ples Basico

Correr con paracaldas y sin & 14 43  Ampltud rancada salida Intermedic  Paquefio
Mov. a velocidad max. paracaidas unido
Velocidad salida a un cinfuran
Transicién a veloc. max,

Arrastre de un 21 45 Amplitud de zancada de salida Avanzado Trineo o

trineo,/neumatico Movim. a velocidad mesx, naumatico con
Velocidad de salida carga atado a un
Transicn 8 valoe, mas, cinturén

Carreras rapidas cuesta abaje 22 46 Velocidad maxima Avanzado

{inclinacion de 3 a 7) Frecuencia de zancada

Carreras rapidas cuesta abajo 23 47 Velocidad maxima Avanzado

{inclnacion de 3 a 57
can contrastes

Fracuencia de rancada
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Salida cayéndose 26 49 Movimiento de plemas rapido Bésico
Inclinacion aceleracion
4 xd 46 70 Campo de movimiento flexor de la Basico
cadera, Amplited de zantada
Galopar 48 72  Proyeccidn de la cadera Intermedio
Impulzo de la pierna trasera
Mecanica de la plema delantera
Mecanica 'pawing’
Cambio de velocidades 28 52  Aceleracion de transicion Intermedioc  Conos
Cambio de velocidad
Amrasire de arnes 37T B1  Aceleracion Intermedio  Ames
Amrastre de tineo muy pesade 34 B8 Potencla de salida Avanzads  Trineo/neumatico
Amplited de zancada con peso atado al
inturan
Andar sobre el talon y sobre 47 71 Posicidn flexwonada del ple Basico
los talones Prevencidn de sglint de espinilla
Skipping alic 45 B9 Tacnica ‘musko paralelo al suela” Basico
Movimiento rapido de piermnas 14 389 Frecuencia de zancada Awanzado Valas de
sobre vallas Fuerza en el flexor de la cadera 15282 cm
Ambidestreza de la parte inf. cuerpo
Cambios de ritmo 29 53 Aceleracion de transicion Intermedic  Conos
Cambio de velocidad
Correr rapide sobre 10 35 Sincronizacdn Intermedic  Escalera de
una escalera Frecuencia zancada agilidad
Mevimienta rapido
Diar zancadas sobre 11 36 Sincronizackin Intermedio  Escalera de
una escalera Frecuencia de zancada anilidad
Movimiento rapido
Arrastre de un trineo 15 40 Fuerza y potencia para correr Intermedio  Trineo/neumatico
ligero/un neumatico Amplitud de zancada con peso atado al
cinturdn
Sahdas altas con cuatro 26 B0 Velocidad de reaccidn Basico
apoyos {vanacidn agachada) Respuesta al zalir
Rapidez en el primer paso
Mecanica de aceleracidn
Correr con paracaidas 17 42 Fuerza y potencia para correr Intermedic Pequefio
Amplited zancada paracaidas
atadc al cinturon
Cposicidn a la salida 38 62 Transiciones rapidas de velocidad Basico  Toalla o cuerda
Frecuencia de zancada {opcional)
Sahdas con un compaers 35 BY  Potencia de salida Basico  Toalla
oponiendo resistencia Amplited de zancada {opcional)
Ejercicio de aceleracion 36 B0 Recuperacion rapida de la piema Avanzade Cinta de goma
usando gomas de latex Frecuencia de zancada de B a 18 m
248
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AGILIDAD

Mavimients en A 789 111 Cambiar de direccion Intermedio Conos
Posicidn del cuerpo
Transicion entre habikdades
Girar rapidamente
Voltereta atras sobre 97 128 Agilidad en tedo ef cuerpo Avanzado
un hombro Capacidad propiocepiiva
Vidltereta atrds e impulso 98 120 Agiidad en todo el cuerpo Avanzada
con las manos Capacidad propiocepiiva
Saltos sobre cajas con girg 92 124 Rapidez con kos pies Avanzado Bolsas
de 180F Flexibilidad en la cadera
Serpentear enire cajas 89 121 Flexbildad Intermedic  Bolsas
Accion elevar rodilia
Rapidez con los pies
Canocs a1 B3  Equilibrio Intermedio
Flexibiidad en la cadera
Vielocidad lateral
La rueda 100 131 Agilidad en todo el cuerpo Intermedic
Capacidad propioceptiva
Combinacidn pasos laterales / 90 122 Cambiar de direccion Avanzado Bolsas
adelante y alrds Flexibilidad
Accion elevar rodilia
Rapidez con los pigs
Cruces faterales 85 117 Flexibiidad y potencia en la cadera Intermedio  Escalera
Cambiar de direccin de agilidad
Skipping lateral 62 B4 Mecdnica cruzada explosiva Avanzado
Flex, y extension cortralateral
de la cadera
Deiarse caer y levantarse 1023 134 Cambiar de direccién Intermedic Bola loca
Velocidad de reaccion
Movimiento en E 80 112 Cambiar de direccién Intermedic  Conos
Posicién del cuerpo
Transicion entre habikdades
Girar rapidamente
Ejercicio de giros, 14 m 63 95 Cambiar de direccion Intermedio Conos
Flexibilidad en la cadera
Trabajo de los pies
Esprines de espaldas y hacia B0 92 Aceleracidn Avanzade  Lineas marcadas
defante, 50 m Habilidad para parar
Describir ochos G6 B8 Cambiar de direccion Basice Conos
Vielocidad de reaccidn
Sempentear entre cincoconos T8 107 Camblar de direccidn Intermedio Conos
Posicien del cuerpo
Transicidn entre habikdades
Girar rapidamente
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Correren 5 76 108 Cambio de direccitn Intermedio  Conos
Posicién del cuerpo
Transicion entre habikdades
Girar con rapidez
Paso lateral con el pie dereche B2 116 Agilidad Intermedic  Escalera
Equilibrio de agilidad
Coordinacian
Rapdez
Esgular de un lado a otro 94 125  Aglidad Avanzads  Aparato
Cambic de direccidn rotacional de deslizamiento
Esguiarde un ladoaotrocon 95 126 Agilidad lateral Avanzade Aparato
rotacidn frontal Transkcikin rotacional de deslizamients
Equilibric
Esprin ida-vuelta 54 m aY B9 Agilidad Intermedic Lineas marcadas
Forma fisica
Salto de la serpienie 87 118 Agilidad Intermedio  Escalera
Equilibrio de agifidad
Coordinacian
Flexibilidad en las caderas
Rapidez
Girar sobre uno mismo 85  B7 Trabajo en los pies Intermeadio
Vielocidad de reaccion
Ejercicio en estrella: esprintar, 72 104 Cambic de direccién Avanzado Conos
correr hacls alras, Posicidn del cuerpo
carrera lateral Transicion entre habibdades
Girar con rapedez
Ejercicio en estrella: esprintar, 74 106 Cambic de direccidn Avanzado Conos
carrera lateral con los brazos Posicién del cuerpo
armia, carrera |ateral simple Transicion entre habibdades
Girar con rapidez
Ejercicio en estrella: esprintar, Z3 108 Cambio de direccidn Avanzade Conos
candca y cormer hacia atras Pasicidn del cuerps
Transicion entre habibdades
Girar con rapidez
Sempentear con 10 conos 77 1089 Camblo de direccidn Intermedio Conos
Posicidn del cuerpo
Transicion entre habikdades
Girar con rapidez
Ejercicio en T, 27 m G4  BE  Agildad, forma fisica y flexibilidad en Intermedio  Lineas marcadas
abductores y aductores
Fuerza
Lanzar, levantarse v atrapar 106 136 Cambigs de nivel Intermedio  Baldn medicinal
Transicion potencia-agilidad
Variaciones en los ejercicios 102 133 Agilidad en todo el cuerpo Basico  Barrera
de volteretas Capacidad propioceptiva
Camera de ida-vuelta, 18 m B3 B85 Cambios de direccion Basico  Lineas marcadas
Trabajo con los pies
Velocidad de reaccidn

2h2
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Tirones explosives desde ura 133 172 Potencia y rapidez en la musculatura Avarzade  Cuerda y barra
posicion reclinada para tirar de la parte superior o gancho
del cuerpo

Ejercicio con un porters 118 158 Rapidez en la parle sup, del cuemao Intermedio  Baldn para
depories, conos,
lireea marcada

Medla escalera de habslidad 152 191 Rapidez en la parte inf. del cuerpe Avanzads  Escalera de

para una habilidad de un anilidad, balon

deporte especifico para deportes

Juego del tejo 180 189 Fuerza eldstica en el tobiflo Basico  Escaler
de agifidad

Saltos con los tobillos, 1356 174 Rapidez y fuerza elistica en la parte inf.  Basico

sin desplazamaertos del cuerpo

Saltos con las piernas 138 177 Potencia en la parte inf. del cuerpo Avarizado

encogidas sobre un mismo

punto

Saltar a la comba con saltos 146 185 Potencia y rapidez en la parte inf, Intermedio Cuerda para

muttidireccionales del cuerpo saltar

Saltos |laterales de patinaje 137 176 Girar con rapidez Intermedio

Rapidez lateral en el primer paso

Pasos largos y salto con 143 182 Polencia y rapidez de parte inf. del Avanzado

impulsg CURIPO

Sesidn de balon medicinalen 113 163 Rapidez Intermedio  Baldn medicinal

un circulo Fuerza elastica

Lanzamiento hacia delante con 116 156 Potencia en todo el cuerpo Avanzade  Baldn medicinal

las dos manos, salto v capiura Fuerza reactiva

con bakbn medicinal

Carrera lateral/pases conun 114 154  Rapder Intermedio  Baldn medicinal

baldn medicinal Fuerza elastica

Impulso con un brazo, con 130 170 Potencia y rapidez en musculatura Avanzado Balon medicinal

apovo sobre un baldn medicinal para impulsar la parte sup. ded cuerpo

Lanzamiento de un bakdn medl- 127 167 Potencia explosiva al lanzar y Intermedio  Baldn medicinal

cinal por encima de la cabeza movimientos por encima de la cabeza

Flexiones y lanzamiento de 126 165 Rapidez en musculatura para impulsar  Avanzadc Balon medicinal

ur balan medicinal con ka parte sup. del cuempo

un companen

Flexion, impulso, lanzamiento, 115 165 Fuerza elastica reactiva Avanzado Baldon medicinal

salto y caplura con baldn Potencia &n todo el cusrpa

medicinal

Desplazamiento lateral conla 131 171 Potencia y rapidez en musculatura Intermedic  Balon medicinal

parte superior del cusrpo, con para impulsar la parle sup. ded cuempo

un baldn medicinal

Fases anivel del pechoauna 124 164  Transmision de potencia en todo Intermedic  Balon medicinal

pared con baldn medicinal

el cuenpo
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Rapidez an la musculatura para

Saltos sobre un balén 121 181 Avarzade  Baldn
de estabilidad impulsarse de |2 parte sup. del cuerpo de estabilidad
Salto de longitud desde una 140 178 Potencia en la parta inf. del cuerpo Basico
posicion estatica
Tres multisaltos y safida 162 200 Rapuder en la parte inf. del cuerpe Intermedio  Aros
explosiva Reaccion
Carbios de direccion
Tres pasos, golpe de pie 161 200 Rapkiez en el pimer paso Intermedio A, cona
¥ esprin Reaccion
Tres pasos, golpe de pie, 183 201 Rapidez en el primer paso Avanzado  Aro, pelota de
esprin y captura de un balon Reacoan de la parte sup. del cuerpo tenis
Ejercicios en triangules 160 1899 Rapidez de la planta del pie Intermedio  Conos
con drdenes Cambics de direccion
Desplazamiento lateral 132 172 Potencia y rapidez en la musculatura Intermedic  Caja o escaldn
con la parte supernor del para impulsarse de la parte sup. del
CUBMo, CON una caja CLBMpO
Arrastre lateral de la parte 129 169 Rapidez en la musculatura para Intermedio
supenor del cuerpo impulsarse de la pare sup. del cuemo
Salto vertical 139 178 Rapidez en la parte inf. del cuergo Basico
y potencia explosiva
Hacer la cametila 122 162 Potencia core y en la parte sup. del Intermedio

U

VELOCIDAD DE REACCION

Correr hacia atrs y girar 170 207 Procesamiento mental de la velocidad  Awanzado

sigulende rapidamente Rapide: de velocidad de movimlento

Grdenes Cambics de direccion

Cruce lateral hacia airas 192 2256 Procesamiento mental de la velocidad — Avanzadc Escalera

¥ salida explosiva Sentido de la pista de agitdad
Velocidad de reaccidn y agilidad de
todo ef cuarpo
Atletismo general

Voltear hacia atras antes de 188 221 Procesamiento mental de la velocidad  Intermedio

efectuar una salida explosiva Velocidad de reaccion y agihdad de
todo ef cuerpo

Soltar una pelota 179 M6 Procesamiento mental de |a velocidad Basico  Pelotas de tenis
Vielocidad de reaccidn con ka parle
superior del cuerpo
Rapidez

Vigltear y sabda explosiva 187 221 Procesamiento mental de la veloeidad  Intermeadic
Vislocidad de reaccion y agilidad en
todo e cuerpo

Esguivar una palmada 181 218 Precesamiento mental de la velocidad  Intermedio Bale de espuma,
Velocidad de reaccidn con la parte guante de
supencr del cusnpo beisbol, guante
Rapidez con todo el cuerpo de boxeo grande
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Entrenamiento de
velocidad, agilidad y rapidez

El entrenamiento de la veloci-
dad, la agilidad y la rapidez mejora
la capacidad atlética y desarrolla
las capacidades de los deportistas.

En este libro se explica como
entrenar la velocidad, |la agilidad vy
la rapidez vy, como integrar estas
cualidades en un entrenamiento
especifico para cada deporte. En
cada ejercicio que se presenta, el
lector encontrara la explicacion de
como practicarlo para obtener el
maximo rendimiento atendiendo,
con especial detalle, al gesto técni-
co. También se incluyen tablas de
ejercicios preseleccionados que el
entrenador puede modificar libre-
mente para adaptarlos a las nece-
sidades de cada deportista.




