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Resistencia
Cardiovascular
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“Capacidad que tiene el
corazon, los pulmones y
vasos sanguineos para
entregarle energia al
cuerpo durante un ejercicio
continuo y prolongado”

Fuerza

Muscular

“Capacidad de un musculo o
un grupo muscular de ejercer
tension contra una carga
durante la contraccidn
muscular”
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Ej: Trotar a baja
intensidad, nadar,
andar en bicicleta, etc.

Ej: Ejercicios con
pesas, flexo-extension
de brazos, sentadillas,
levantar objetos, etc.

Velocidad

“Capacidad de realizar un
movimiento ante un estimulo
concreto, en el menor tiempo
posible”

Ej: Correr a maxima
velocidad, hacer
sprints.

Flexibilidad

“Capacidad que tienen las
articulaciones para realizar
un movimiento con la mayor
amplitud posible”

Ej: Realizar elongacion
o estiramientos
musculares.




Velocidad

é¢Qué es la Velocidad?

“Capacidad de realizar un movimiento ante un estimulo
concreto, en el menor tiempo posible” (Ortiz, 2004)

“La capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en
un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia”
(Garcia Manso y cols, 1998)



Velocidad

La velocidad es una capacidad muy importante dentro de los
ejercicios explosivos (carreras de distancias cortas, saltos, etc)
pero esta capacidad fisica se vera afectada a medida que la
distancia a recorrer sea mayor, ya que la predominancia pasaria
a ser de la “resistencia cardiovascular”.
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Clasificacion de la Velocidad

Velocidad de Reaccion.
Velocidad Maxima de Desplazamiento.

Velocidad de Rapidez Gestual.




Velocidad de Reaccion

71 Es la capacidad de responder a un determinado estimulo en el
menor tiempo posible, como por ejemplo, en disparo de salida
de una carrera de 100 metros.

7 También se denomina tiempo de reaccion, ya que equivale al
tiempo que la persona tarda en reaccionar a un determinado
estimulo, es decir, al intervalo que transcurre desde que recibe
el estimulo hasta que se genera la respuesta muscular.
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Velocidad de Desplazamiento

7 Esla capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible, como por ejemplo,
la prueba de 100 metros crol en natacién. Puede denominarse de otras maneras como
velocidad de traslacién, velocidad frecuencial, velocidad ciclica, etc.

7 La velocidad de desplazamiento se caracteriza por ser un movimiento ciclico, el cual se
repite reiteradas veces durante un tiempo estimado. (zancadas, brazadas, pedaleo)

71 Esta determinada por algunos factores principalmente fisicos como son:
1. Laamplitud de la zancada.

2. Lafrecuencia de los movimientos segmentarios.
3. Laresistencia a la velocidad.

4. La coordinacion neuromuscular.




Velocidad de Desplazamiento

Segun la duracion del esfuerzo, la velocidad de desplazamiento se divide en
corta, media o larga:

Velocidad de desplazamiento corta: Cuando las acciones motoras tienen una
duracién menor a los 6 segundos.

Velocidad de desplazamiento media: Se caracterizan por tener una duracion
entre los 6y 12 segundos.

Velocidad de desplazamiento larga: La duracion del esfuerzo fisico es mayor
a 12 segundos

A medida que la duracién del esfuerzo fisico es mas extenso, se logran
apreciar aspectos en la disminucion de la frecuencia y de amplitud de

zancadas debido al agotamiento del deportista.
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Velocidad Gestual

Es la capacidad de realizar un movimiento con una parte del cuerpo en el menor
tiempo posible, como por ejemplo, la accidon del portero ante un remate al arco
en futbol, el golpe del bateador a una pelota en el beisbol, etc. También recibe el
nombre de velocidad de ejecucidon o velocidad de accion.

Se caracteriza por ser un gesto aislado que solo se repite una vez (movimientos
aciclicos). Los factores que influyen en la velocidad gestual son de origen tanto

fisiolégicos como técnicos: . |
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La capacidad de coordinacién muscular.
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El brazo de palanca.
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El nivel de aprendizaje del gesto.
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El tiempo empleado en la toma de decision.
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Para cualquier duda o consulta, no dudes en preguntar a traves
de mi mail personal:proefi.gonzalo@gmail.com

iiSaludos cordiales!!



