Que és la velocitat?

Definirem la velocitat com la capacitat de fer diversos moviments en el minim temps possible.

Es evident que, en general, tant des del punt de vista del seu estudi com del seu desenvolupament, hem de
considerar una serie de factors condicionants.

—Factors condicionats
En I'ambit del sistema nerviés:

« La velocitat de transmissi6 dels impulsos nerviosos.Es emsura el temps que trancorre des de la
captacio d’un estimul fins a la resposta motora.

En I'ambit del sistema muscular:

« El tipus de fibres musculars. Es calcula el percentatge de fibres rapides i el de lentes que té una
persona mitjangat una biopsia muscular. Si el percentatge de les primeres és superior al de les segc
, indica que aquesta persona sera més rapida que una altra que el tingui inferior.les fibres muscular:
poden ser dels tipus seguents:
¢ Fibres blanques o rapides
¢ Fibres vermelles o lentes
¢ Fibres intermedies
* La forca dels musculs. Principalment, la dels extensors del tronc inferior.
En I'ambit biomecanic :

» L execucio técnica. Per exemple, en les curses la freqliéncia i la longitud de les seves passes
condicionen la velocitat de desplacament.

L"edat i sexe:

» En els nois , la velocitat augmenta amb |"edat , i s6n significatives les diferéncies en el periodes d"1.
al3anyside 15a18.

» En les noies, I"'evolucié és més irregular; la velocitat es desenvolupa entre els 11 i 13 anys, decreix
141 15, i torna a millorar per establilitzar-se entre els 17 i 18.
Classes de velocitat

La velocitat de reacci6

El concepte velocitat de reaccié deriva de la mesura del temps de reaccié, és a dir, el temps que passa des
" aparicié de | “estimul fins a I’'execucié de la contraccié muscular.

Hi ha dues classes de temps de reaccio:

» Temps de reaccio simple. Es determina mesurant el temps que trancorre entre la presentacié d"un
estimul i la realitzacié d"una acci6 o resposta molt simple i/o coneguda.



» Temps de reacci6 discriminatiu. La persona ha d"escollir, segons el tipus d” estimul, entre diverses
respostes possibles.

La velocitat contractil o gestual
Podem definirla com la capacitat de la fibra muscular de contreure’s en el minim temps possible.
En els factors fonamentals que influeixen en aquesta contraccié muscular son:
« La forca o capacitat de crear tensio. La velocitat de contraccié sera més gran com menys resistencic
, externa o interna, trobi el muscul.
 La freqliéncia i la intensitat de | “estimul. Una freqiiéncia i una intensitat més grans possibilitaran
I"excitacié d’'un nombre més elevat de fibres rapides.
» L"augment de la temperatura local.Millora la condicié funcional de la fibra muscular per un

augment del flux sanguni, a causa de la dilataci6 de les artéries i vénules.

| encara hi ha un fet més important : aquest augment de températura redueix la viscoelasticitat, cosa que
permet una velocitat de contraccié més gran

La velocitat de desplagament

Aquesta és la mesura tradicional de la velocitat i es pot dir que és la manifestacio plena de la conjuncié del
ambits nervios i muscular. Es pot definir la velocitat de desplacament com la capacitat de recorrer una
distancia curta en el minim temps possible.

La distancia a recOrrer per |'esportista ha de ser curta. Aquesta distancia esta desterminada per la capacita
té la persona d assolir la seva velocitat maxima. Normalment, una persona no entrenada aconsegueix amb
0 30 m, mentre que un velocista | “assoleix cap als 50 m de la cursa.

Sistemes d’entrenament

Sistemes fraccionats:

So6n aquells que es caracteritzen per dividir la carrega de I'entrenament en parts i pauses de recuperacio el
aquestes.

Aquests sistemes d”entrenament els podem treballat a partir de diferents metodes:

» Entrenament Interval.lic.
Consisteix a repetir esforgcos dinensitat submaxima , separats per una pausa de descans, en la qual la
recuperacio de la persona és incompleta.La intensitat submaxima equival al 75-90 % de les possiblitat de I:
persona. La recuperacid, o interval, a de temir una durada de 2 min i mai no és total, sin6 parcial. Hem de

tenir al voltant de 120 pulsacions per minut per comengar una nova repeticio.

Exemple: Una persona fa els 100 m llures en 12s. Aplica a aquest cas una regla de tres inversa per saber €
80 %:

100% x 12 s

80%=15s



Aixi, doncs, aquesta persona haura de fer 6 séries de 100m al 80 % (en 15 s) , amb un periode de descans
entre séries fins a baixar a 120 pulsacions ( aproximadament 2 min)

* Repeticions. Cosisteix a repetir esfor¢cos dintensitat maxima o submaxima
(95-100 %), separts per una pausa de descans.

Es tracta de fracccionar una distancia gran en diferents parts. D" aquesta manera |'esportista es pot recupe
millorar la seva velocitat.

Exemple :Per tal d"entrenar—se per participar en la cursa de 800 m, un atleta pot fer 4 vegades 200 m a
maxima velocitat , i recuperar—se entre les repeticions fins a baixar a 90/100 pulsacions (aproximadament 4
min)

Entrenaments

Primer entrenament

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

—El joc del mocador 25 min:

Obijectiu: Millorar la velocitat de reaccio simple i la velocitat de desplacament.

Sistema: Fraccionat

Metode: Interval.lic

Terreny: D'uns 20 x 10 m

Organitzaci6: Dos equips amb jugadors numerats idénticament

Descripcio: Els dos equpis se situen a les linies de fons del cap. Cada jugador té un nimero. Hi ha d” havel
tants nimeros com jugadors hi ha en cada equip. El professor es col.loca al mig de la linea lateral del camf
amb un mocador a la ma. Quan el professor diu un nimero , el jugador que el té surt a agafar el mocador i
retorna al seu lloc d”origen tan rapid com pugui i sense que el jugador de

| “equip contrari I"atrapi. Si el portador del mocador és tocat pel jugador de |I"equip contrari , es posara al
costat del professor i esperara que els seus companys el salvin. Només es pot salvar quan algu del propi e
té el mocador.

Estiraments per finalitzar 10 min

Segon entrenament:

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

—Exercici per millorar la velocitat de reacci6 discriminativa 10 min



Sistema: Fraccionat

Métode. Repeticions

Descripcio : Es faran parelles i cada una d “ells es posaran una els dos miran en

El mateix sentit en 15 m aproximadament. En sentir el xiulet del professor , cal girar—se tan rapid com sigui
possible per tal de aturar una pilota que el company haura llangat amb la ma.( Aquest exercici esta pensat
fer—lo en una porteria de futbol perd seria molt limitat i només per una persona)

— El mateix exercici que abans pero aquesta vegada augmentant el nombre de pilotes 10 min.

—Fent una altra variacio en |"exercici d"abans i aquesta vegada variant la potencia dels llangaments.
Estiraments per finalitzar 10 min

Tercer entrenament:

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

—Exercici per millorar la velocitat contractil; 2 min per parella (12 parelles 30 min aproximadament):
Sistema: Fraccionat

Métode: Repeticions

Descripcio : Llancar a la cistella de basquet el nombre més gran possible de pilotes en un minut , competint
amb un company que esta situat a | “altra canasta. Cada llancament val un punt i, si es fa basquet , dos.
Guanya el jugador que aconsegueix més punts

Estiraments per finalitzar 10 min

Quart entrenament:

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

—Exercici per millorar la velocitat de reaccié simple i de desplagament (fer una cursa)de 400m.Temps
variable.

primera fase :la sortida. En aquesta fase és essencial no perdre temps. Els atletes surten ajupits amb els pe
col.locats sobre el bloc de sortida i fins als 20 m no s"acaben de posar drets.

Segona fase : de maxima velocitat. Utilitzant una técnica de cursa correcta , en aquesta fase s’aconseguei
velocitat més alta.

Tercera fase : de resisténcia a la velocitat. Aquesta fase , on s’intenta mantenir la velocitat al final de la cur:

Estiraments per finalitzar 10 min



Cingqué entrenament:

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

— Exercici per millorar la velocitat contractil:

Consisteix a llancar a una porteria de futbol el nombre més gran possible de pilotes en un minut , competint
amb un company que esta situat a | “altra porteria.Cada llangament val un punt i, si es fa gol , dos. Guanya
jugador que aconsegueix més punts

Estiraments per finalitzar 10 min

Sisé entrenament:

Treball combinat al gimnas.

—Fer un escalfament de 15min en una bicicleta estatica

—Després 10 min a la maquina de rems i uns altre 10 min al simulador d”escales

—Tot segui en centrarem a treballar la velocitat tot corrent sobre una cinta tranportadora variant el ritme qua
calgui 20 min

— per acabar, fem uns estiraments generals 10min
Seté entrenament:

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

— Fer uns progressius en uns 20 m, es a dir, sortir a una velocitat del 40% i augmentant-la fins el 100%. 15
min

—Fer uns relleus amb uns grups establerts sortint desde un punt fins a un altra i tornatnt com al principi don:
al relleu a un company 15 min.

— estiraments generals 10min

Vuité entrenament :

—Escalfament lliure de uns 10 min

—Estiraments 10 min

—Exercici per millorar la velocitat de reacci6 discriminativa 10 min
Sistema: Fraccionat

Métode. Repeticions



Descripci6 : Es faran parelles i cada una d “ells es posaran una els dos miran en

El mateix sentit en 15 m aproximadament. En sentir el xiulet del professor , cal girar—se tan rapid com sigui
possible per tal de aturar una pilota que el company haura llangat amb la ma, variant I"altura dels llangamer
Uns 15 min.

— El mateix exercici que abans perd aquesta vegada variant—ne la tajectoria de la pilota uns 15 min
Estiraments per finalitzar 10 min

Conclusions

Les conclusion que jo he tret d"aquesta qualitat fisica basica s6n que hem de fer un escalfament que ens
provocara |"augment de la temperatura muscular. Aixo facilitara la contraccié muscular i, per tant, la velocite

També amb la musculatura freda i/o sobrecargada es poden produir lesions musculars. Per aixo cal que
escalfem els muasculs en iniciar I'entrenament i que facim estiraments en finalitzar—lo.

La nostra velocitat depén directament del percentatge de fibres rapides que tinguem.
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