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La fuerza en los deportes de desplazamiento horizontal

Valentin Rocandio Cilveti (UPV/EHU)
Vitoria-Gasteiz, 29 de septiembre de 2017
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INTRODUCCION

En un deporte como el atletismo los
tiempos que se disponen en las
diferentes técnicas para la aplicacion de
fuerza son limitados.

Ello supone la existencia de un déficit
de tiempo para la aplicaciéon de Ia
fuerza que justifica que en la totalidad
de técnicas atléticas los ciclos de
estiramiento acortamiento (CEAs) sean
recurrentes.
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DISCIPLINA

DURACION EN
MILISEGUNDOS!

160/340 ms

v

Vo

3m/s

rYs
2%

VELOCIDAD

80ms

12,1 m/s

CARRERAS DE

il

120/ 75 ms

9,3 m/s

L4

120ms

10-11m/s

10m/s

B

140ms

7-8m/s

5,5m/s

SALTOS

AT

240ms

5-8m/s

Sm/s

1

120ms

8,8-9,7mJs

aEA

270/ <100ms

3m/s

14,3m/s

AT

250/ <100ms

26,5mis

LANZAMIENTOS

554

300/<100ms|

6-8m/s

32w/s

INTRODUCCION

Asi, en una carrera de velocidad, los tiempos
gue dispone un atleta de élite para aplicar
su fuerza van de los 340ms de la pierna
delantera en los tacos de salida a los 80 ms
gue dura un apoyo a maxima velocidad.

Todo ello, nos conduce a una reflexion sobre
como se manifiesta la fuerza durante la
carrera.

LA INFLUENCIA DE LA ESCUELA ITALIANA

La fuerza es la cualidad fundamental de la motricidad del hombre,
causa del desplazamiento de los cuerpos y de la velocidad que se
les quiere hacer adquirir.

La velocidad del movimiento estara siempre en funcion de la
fuerza y de la brevedad de su manifestacion, siendo el
dinamismo de esta ultima el que determine la rapidez de los
movimientos y su frecuencia. Por ello debe ser considerada la
verdadera y propia cualidad fisica “pura elemental”, de base.
(Carlo Vittori).
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(millesimi di secondo)

§ Tempo di contatto

320

240

160

80

Lunghezza del passo

(in centimetri)

25

(=]

B |

200

100

50

Frequenza dei passi

(per ogni secondo)

(42

Legenda:
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----- Lunghezza
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Velocita di corsa in metri/secondo
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Adaptado de Mero, Luhtanen y Komi (1986)
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Ground reactlon force,ln vertical direction,durlng running at different velocity.The arrow indicate
the time required by functional stretch reflex before nervous potentiatios can occur (From Bosco,1982).

VERTICAL
FORCE
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Received 30 March 2000; accepted in final form 14 September 2000 0
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Las mayores velocidades se alcanzan gracias a una mayor aplicacion de fuerza
sobre el suelo, no por un movimiento mas rdpido de piernas (frecuencia).

Esto encaja con el concepto de fuerza veloz ciclica:

IFVC: indice de Fuerza Veloz Ciclica= (Velocidad media/N2 zancadas)* 100
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MANIFESTACIONES DE LA FUERZA (Vittori, 1990)

MANIFESTACIONES ACTIVAS

Efecto producido por un “ciclo
simple” de frabajo muscular

Efecto producido por un “ciclo
doble” de trabajo muscular
(CEA)

Aparece al mover,
sin limitacion de
tiempo, la mayor

carga posible.

Elastico- Reflejo-elastico-
explosiva explosiva

Aparece en una
contraccidn lo
mds rdpida y

potente posible.

CE.A. "lento”

Almacenamiento
de energia
eldstica

CE.A. “répido”

Reflejo de
Estiramiento

FUERZA ACTIVA

FUERZA REACTIVA

F. MAXIMA
DINAMICA

FUERZA
EXPLOSIVA

F.ELASTICO
EXPLOSIVA

F.REFLEJA ELASTICO EXPLOSIVA

30
30 + accién brazos 30 30
c_oileU(;\;;zég:A:GA SQUAT JUMP CONTRAMOV. ABALAKO[\/) | DROP JUAE/ REACTIVIDAD
30cm 40 cm 45 cm 51 cm 55cm 51 cm
[ ] CAPACIDAD CONTRACTIL LY capAcTDAD ELASTICA

CAPACIDAD DE RECLUTAMIENTO
INSTANTANEO

Valoracién de las manifestaciones de fuerza (Adaptado de Velez (1991)

CAPACIDAD REFLEJA
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Fase de aceleracién Fase de carrera lanzada

Fuerza elastica

T T T T L}

X I : ¢
I i0m 20m 30 m 40m 50 m 60 m 70m 80m 90 m 100ml

MUSCULACION GENERAL ESPECIAL (Medios Indirectos)

, Los ejercicios utilizados son de caracter aciclico y tienen poco que ver con
MetOdOlogla del la carrera en cuanto a su estructura, aunque implican a los mismos grupos
musculares. El trabajo con pesas y sus variantes serdn sus principales

entrenamiento medios.

de Fuerza Mediante este tipo de ejercicios incidiremos especialmente en la
fuerza maxima dinamica, 1a fuerza explosiva yIa
fuerza explosivo-elastica principalmente.

iyl Cllieierele snil MUSCULACION ESPECIFICA/ESPECIAL (Medios indirectos)

dos grandes medios de
musculacién o de trabajo de Los movimientos utilizados en este tipo de ejercicios son ciclicos, ya que

utilizan la carrera como medio, por lo que suponen un trabajo mas
especifico:

. wiatos
m 4, Lastrados

Incidiremos especialmente en la fuerza explosivo-eléstica yla
fuerza explosivo-elastico reactiva.

fuerza.
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Fase de aceleracion Fase de carrera lanzada

Fuerza elastica

LI Ll L]

e el gl ' : ’
20m 30m 40m 50 m 60 m 70m 80m 90m

Fase de aceleracion Fase de carrera lanzada

Fuerza Maxima Dindmica

Fuerza elastica

-

50m

60 m

70 m 80m 90 m
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Fase de aceleracion Fase de carrera lanzada
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Parece que lo importante no es tanto la cantidad
de fuerza total producida durante el apoyo, si no
la forma en que esta orientada hacia el suelo
durante la fase de aceleraciéon de la carrera de
velocidad.

Debido a que esta puede ser considerada como
una habilidad técnica, se antojan necesarios
otros estudios que investiguen si esta habilidad
podria ser entrenada/mejorada, por qué medios
practicos, y si los ejercicios de entrenamiento que
normalmente proponen los entrenadores para
Supporting ground mejorar el "empujar hacia adelante mayor
distancia" son en realidad eficaces.

Tomado de Morin, Edouard y Samozino, 2011

9 high-level sprinters (100-m best times range : 9.86 — 10.60s) Designed by

Tested with force platforms from 0 to 40m during maximal sprints CYLMSportScience POSteriormente, |\/|0rin, SlaWinSki, Dorel, Saez
: fo | ; ; de Villareal, Couturier, Samozino, Brughelli y
7z b | z z 2 . . . .7
R/ ;Mj(f\jm 7\ Rabita (2015) concluyen en una investigacion
V V V (;JHL\, é\*\, realizada con 9 velocistas de gran nivel, que la
7z 8 7z A . . .
Y ’ Z AN S diferencia entre los buenos y los mejores

000 004 008 012 016 000 004 008 0.12 0.16 0.00 0.04 008 012 0.00 004 008 012000 004 008 0.12 000 0.04 008 012

velocistas reside en una mayor utilizacion de
la componente horizontal positiva en la fase

Comparison of instantaneous horizontal ground reaction force during the support phases of the Tst, 3rd, 5th, 7th, 9th and 11th steps of a 40-m
sprint between a world-class sprinter {100-m best fime of 9.86s, black |inexs] and a high-level sprinter (100-m best time of 10.60s, greylines)

PHASE1 RSTE7 YN R P wwel de aceleracion y una menor componente
The mndfweneinhe ozl e Sl horizontal de frenado en la fase de
ground reaction force pattern between faster ”é'"'" ! "'e"(e b 'Im e"f]g""ﬁe . .z
and slower sprinters is in the posifive force o reudlllon Dits vplbes juiner 19 amortlguaCIon de Ia fase Ianzada.
values rather than the negative ones VDD OI
. NO EXISTEN DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS EN
m » CUANTO A LA COMPONENTE VERTICAL.
7 9

—

Reference

A By Morin, Slawinski, Dorel, Saez de villareal, Couturier, Samozino, Brughelli & Rabita

=45 Journal of Biomechanics, July 2015
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Otro argumento que refuerza esta tesis es la evidencia de
qgue los musculos de guepardos y galgos difieren poco de
los del ser humano cuando se desplazan a alta velocidad
(Close, 1942; Williams, Dobson, Mathieu-Costello,
Morsbach, Worley y Phillips, 1997).

Lo que les hace extraordinariamente rapidos es su
capacidad de desarrollar una mecanica de carrera que
prolonga sus periodos de aplicacion de la fuerza sobre el
suelo.

g 0
‘7 ppaARE

s
: BE::
% 7

D

Bolt (100 m)

100-m world records (second)

1900 1950 2000 2050 2109
Year
FIGURE 1 | The 100-m world records for quadrupedal (red points) and

bipedal (gray points) human athletes with superimposed best-fit lines
and coefficients of determination. The
i S .

dal 3835

Tomado de Kinugasa y Usami (2016)
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El modelo técnico de carrera para las diferentes

especialidades atléticas
Gebrsélassie (Maratén) Farah (5.000 m)

. Bol'r.(IOO m)
Lemaitre (100 m) Rudisha (QOQ,m% 2

&

%

)
%

;é ~ Tomado de Darsau-Carre (2009)

Tomado de Natta i Réia |2000|

11
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dzPou

T
< P
%rPou

dxPou

—

Tomado de Darsau-Carre (2009)

Distance maxifyale parcourue par le
* s pieden avakt de la hanche
LI Sy

-----

\ 4
e

La actividad
muscular en los
movimientos
ciclicos

En el agua donde la resistencia
es “constante” la actividad
muscular debe realizarse a lo
largo de todo el recorrido del
movimiento que ella produce .

En un movimiento ciclico
balistico (la mayoria), se
produce una anticipacidn
muscular para frenar el
movimiento

Adapatado de Donskoi y Zatsiorsky
(1988)

Flexores

M Extensores

Flexores

Extensores

12
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A. W. Hubbard (1.960), definia Ia
carrera como” una actividad de
ejercicios ciclicos reciprocos balisticos,

que involucran esencialmente
contracciones isoténicas producidas
principalmente en condiciones

isométricas”.

7/

-»
- ey wm ™

Adaptado de N. Ozolin por J.C. Alvarez (1994)

Relative activity of hip and
knee extensorsin
sprinting
implications for training

by Klaus Wiemann and Giinter
Tidow

New Studies in Athletics 1 (March 1995),
Vol. 10, 29-4

|

Vord.- Hint.
Stitz

I

100 ms
Flug | Stz Flug Vord.- mm.-|

terschwung) | (i.Bein) ; (Vorderschwung) | Stitz

13
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Ciclos de estiramiento -acortamiento
(CEAS) de la musculatura implicada en el
retorno de la pierna libre

SPRINT RUNNING SWING PHASE

t('.)S 33 4

 GM BF
M sTAN,
> ) e *
RF VASTII Fel N

Techniques in Athletics, Cologne 1990 (Alvarez, 1994)

El proceso de ensefanza-aprendizaje de
la técnica de carrera

Cada patréon de carrera induce a unas adaptaciones
musculares especificas, por esta razon cualquier
modificacion substancial del modelo técnico de carrera
empleado exigird una actividad muscular diferente, a la
que el corredor o corredora no estan acostumbrados y
que requerird de un periodo mas o menos largo de
adaptacion muscular al nuevo patron de carrera
(Piasenta, 2003).

14
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Trabajo excentrico para los extensores de la RODILLA

Mejorar la capacidad de amortiguacidn del cuero en ol conlacto con el suelo

Trabajo excéntrico para los flexores de la RODILLA

Objetivas:  Aumentar la resistencia a las fuerzas gravitacionales durante fa fase cedente Mejorar |2 capacidad de recuperacitn de la rodillz para impedir legar con una estension
Mejorar la capacidad d2 almacanar energia eldstica. oojetivas: total al contacta con el cuelo,
- Mejorar |2 capacidad dz estabilizar |z aticulzcion de la rodilla al cortacto con el suelo.
1 g Sentadiias rapidas (flex. S0P rodila);
i , 4-8 % 5-8 % B0% FC
: Recuperacidn 1-2 min Excension Torzacia de 1a rodilia. un campahem emgulz oS talones y
: Qujstivo: repeliciones en 4 segundos. la fuerzz |2 piema 2 extenderse. Despues de tocar el suelo canla
'\' punta cel ple (colchonetz), el ztiets vuelve 12s plemas a la posicion
inicial sin r=sistencia
2 t Sentadilas a una pierna (bancao dz 60-75 cm): 2-4x10-19.
24 % 15-20 % 95-36% FC
: 1b Un companero retiene 1as ples v el atet3, desce 13 pasicion de
4 I arrodilado, desciends lzntamente su cuemo hacia delants Cuanto
30T n I
Ste0 (vanto ge 35-45 Cm): EIEECE?O‘EDHGCQ COM |2 colchonets, vuele 3 13 posicion Incizl
2.4 % 10 cada piems x 25.35% PC i
2 =
4 "Curl de piernas" con resistencia excentrica desplazando carga. El
r" o | Batos pliométricas (varizcos) ateta Lniza ambas plgmas pararledonzr 1as rocillas conuna
; 2 ovEVE Aunay dos pisrmas carga cercana al maximo y despues desciende la carga con una
Plintos de 45-60 cm o valias de 75-80 cm Fo } s0la plerma
:§r ; Sin o con mbilieras de 08-1.8 Ky 2-4 x8-10 para cada pisrna
2 A M

£

MUItIS3 S SUTesves
£On 5-8 PASOS o Carrera oreva

o e

Contracciones excentricas
Elateta levanta |a carga con las dos piemas y
la descience conuna sola

Resumen de los resultados de la Concentracion del TAC
para velocistas Junior de Elite (1990)

Traducido y adaptado por Vélez (2009)

Estabilizacién de la PELVIS

Trabajo excéntrico para los flexores plantares (TOBILLO)

Aumentsr la capacidad de refarzar los esfuerzos de velocidad vertical y honizontal durante [a

reacciin del suelo

Dgjetivas

Mejorar la capacidad de amoniguar las fuerzas gravitatonas.

Aumertst |a velocidad sngulst Surante el torque del 10billo (Momento de giro)

Levantamientas can i0s pies desde 13 posicion Invertida. Durante
los movirmizntos de! tobillo, la rodila no deberfa lexionarse a fin de
sobrecargar el tobilo Con un esfuerzo excentrico maxmo. El aeta
l=vanta la carga con ambos pies y la desciends con uno solo hasta
ellimte de I3 ne-dn 1061, Pugde realizarse descalzo.

4-A % 20-25 para cada pie

Opjetivos: Mejorar |2 colozaeion del cuerpa durante las diferentes fases de ls zancada

1
Fuerza abdominzl coloado gn posicidn "V o "L (tiemgo

‘ 30 segundos y arriba)
2 =
Resistencia excentrica. Un campanero emguja los hombras
del atleta llevandolo haciz atras mientras el atlets se resiste,
musculaturs andomingl contraida.
3

Fuerza de |z musculatura oblicua. "méaquina de torsidn
apuia’. Torsior-balanceo mediante ejerciclos con kaltn.

oA
A 2,

Elevationes con 105 pies desae la posicitn erguida. El stists lsvanta

la c3rg= con ambos pies y 12 descisnde con uno sdla hasta el limite
o2 I3 newdn gorsal

Extension lumbar

Resistencia con walla (manual). Desde I3 madimz Nexidn plantar
hasta la maxma fiesion dorsal. Mientras el atieta tica de Ios
extremos de la toalla, ejerce resistencia cortra ella

Saltos plomerricos rebotes a una y dos plemas Con piintas te
30a80cm

Tomado de Vélez (2009)
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C.E.A.s para los flexores de |la CADERA

Opjetivos:

Mejor ulifizacion del refleo de estramiento
Urilizar of surmlus de eneryia eldstica,
Miejorar |3 reversibildad de los estuerzos contréctiles

Contracciones rorzacas en estramiento. Un comaafiero
extiende la artic ulacion de | cadera Estira los flexarss de
1a caderay mantene la pierna fisxlonaca tetras durante
unas sequndns (provacandn un estirami=nto maximo de os
Tlexores oe fa cadera mientras el atieta intenta fie-onar 1a
cad=ra 2l maxino) El compaferno lbera la piema v el afleta
realiza unos halancens. Repetir.

Ejercicio parecidn al anterior. pero desplazando una carga
curante 2l movimiento (poleas, mugiles o elésticos).
4-8 x 20-90 para cada pierna

Flexion excéntrica o2 13 cadera mientras el leta se
resiste conbra |2 extension de la cadera Fl compafern
fuSrzz U plerna bafandolz al susio

Mavimiertns reversibles. Maovimienrtos
circulares dela pierna sin d con tokiieras
(09 a16 Ky cada piema)

1-2 ¥ 16-20 X c3d3 ejercicio

Extensores de la CADERA

Mtujotas b capacidied e arnot guar las ferias goavtalories
e ar s Capacided de farza de 1os extanscres d la caders par mpuliat ol cusrpo
riacia delonte

B

Etenein o
(naguna
Tirar racia

nirica ce 'a caders
U extenwin de ls cadera)
wae del cabie o of elasticn

Mg

EXERSion con pre-e20ramients oF 13 Caem U COmpanzr reaene una
pierna del atiels 0elsnte O £UBrnO y, CESpUEs 8 Cresr Ula lension
Is0metrica meima, Ira ia plarna natantancamants £l atieta ralancea
varlas verss alstane-allds Iz plema loeraus, despuds el companie o
coge 5 pierna y aumerta & rangn del estimmento, sosteniendo 08 nueve
I piera

2+ x 6-8 para cada piema (el rango oe ia elevacion antenor deberia
comenzsr a 0%y aumentar hasta 1209)

i B
. TAL
ril’\’ﬁ’\"?\

Sentaulla sailo, sallos de rana, salos 5 pino,
amuttanens o atemos |
TeaNzalsE Lon Una

carga de 20-25% PO

Tomado de Vélez (2009)

Flexores del CODO

Mejorat |z capscidzd del bicaps para aseqursr los ngulos apropiados entre el

Objetivas; braza y el antebrazo.
1
Curl ge nrazos con mancuemas
3-4x10-15
2 0
Curl de brazos ¢con bara de pesas
34 x7-10.
3

-7

Tracciones (Jalones) con poleas o elasticos.

Deltoides (HOMBROS)

DObjetivos.

Fortalecimi ento del cinturin escapulo-humesal

NP2
N

Elevaciones laterales de mancuernas

2

P

1]
)
'
\
L=

e-—-Q—“’

-~
.
-
-

NN PR

~
~
~
B

o

/) Tracciones crizadas con poleas o
' eldsticos
’

d

Tomado de Vélez (2009)
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Velocidad de inversion de la flexion

Cheville
del complejo articular tobillo-pie

Triceps sural

Migcles muscles plantaires

Régime de contraction | Pliométrique
Appui distal et unipodal

Spécificité gestuelle Amplitude réduite
Charge libre

ﬁ, :

G Poids de Corps
Spécificité mécanique |y Nop ace <1500 N

Velocidad de inversién de la flexién
del complejo articular tobillo-pie

Cheville

—— B

Joik

i |

Banque de données RHEA 2000 w ﬁ §
i

Del analisis biomecanico a
la musculacidn especifica

del velocista (Miller,
Quiévre y Ga

r, 2001)

Adaptado de Miller, Quievre y Gajer (2001)

CADERA Velocidad de extensién
y durante el apoyo
Extenseurs de la hanche
Muscles Fessiers - Ischios
Régime de contraction ioll;:le::ziq:e

ui distal et unipodal
6

Appui di P
&,_ Spécificité 1 Amplitude moyenne

Charge libre

£y
5°)

«

Spécificité mécanique | 300 <Face moy < 500 N

Tableau 6a : critéres de spécificité du travail de la hanche pendant I'appui.

___ CADERA yg|gcidad de extension
g : durante el apoyo

*+) Exercices

2
Z

Banque de données RHEA 2000

¥ RODILLA Resistir a la deformacién

del segmento de apoyo

Muscles Quadriceps
o L Excentrique
Régime de contraction Stato-Dynamique
Appui distal et unipodal
Spécificité gestuelle Amplitude réduite
Charge libre
ifici . Poids de Corps
Spécificité mécanique | 4000 N<k goc <1S00N

Tableau 4a : critéres de spécificité du travail du genou pendant I'appui.
RODILLA Resistir a la deformacion
del segmento de apoyo

Banque de données RHEA 2000

Adaptado de Miller, Quiévre y Gajer (2001)
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CADERA Velocidad de flexion de la Cadera libre

Fléchisseurs de hanche

Muscles Pssias - DA
Régime de contraction Concentrique

Appui proximal
Spécificité gestuelle Amplitude moyenne (110°)

Charge libre

Spécificité mécanique

Inertie angulaire du M1
Poids dans le « pointer »

Exercices spécifiques

CADERA Inversion flexion al final de la fase aérea

Extenseurs de la hanche

Muscles Fessiers - Ischios
Régime de contraction Pliométrique
Appui proximal
Spécificité gestuelle Amplitude réduite
Charge libre
Contrainte
Spécificité mécanique proportionnelle

au temps de couplage

Exercices spécifiques

®

Adaptado de Miller, Quievre y Gajer (2001)

Adaptado de Miller, Quiévre y Gajer (2001)
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Proposed Relative Importance of Muscle Groups to

Sprint Performance

Short sprint Maximum

(e.g., 10 m) speed
Quadriceps e L
Gluteals e .
Hamstrings v e
Calves sk sesesk
Hip flexors e ey
Upper body oy N
Postural/stabilizing muscles Lk e

% = Very important; *** = quite important; ** = important; * = minor
importance; ? = unclear.

© National Strength & Conditioning Association
Volume 23, Number 2, pages 7-13

Tomado de Young y Pryor (2001)

Van Hooren y Bosch (2016) consideran que
en la fase final de la oscilacién de la pierna
libre no debe ser interpretada como una
accion excéntrica de la CE debido a la efectos
de la holgura muscular. Por tanto, puede que
no exista ninguna accion excéntrica
significativa, sino mas bien
predominantemente isométrica. @@ . . ipactive

active & slack
active & end of slack
——e———— active and stretch

slack & gearing stretch

Tomado de Van Hooren y Bosch (2016)

EN BASE A ESTOS RESULTADOS, SUGIEREN QUE LOS EJERCICIOS ISOMETRICOS SON MAS
ESPECIFICOS QUE LOS EJERCICIOS EXCENTRICOS PAR ACONDICIONAR LOS
ISQUIOTIBIALES DE CARA A LA CARRERA DE VELOCIDAD.

19
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La bibliografia sugiere igualmente, que un
fortalecimiento de la musculatura
estabilizadora de la pelvis previene el riesgo
de lesiones en la musculatura isquiotibial.

20
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ARRASTRES PESADOS Vs LIGEROS

Se ha debatido mucho sobre la utilidad de utilizar porcentajes tan altos
de peso, en contra de la literatura “profesional”, pero tal y como
exponen Morin y Cross (2016) en un post, los VHS permiten entrenar
esas mayores inclinaciones y tal y como demuestran Kawamori,
Newton, Hori y Nosaka (2013) son maés efectivos para mejorar la
aceleracion en los primeros 5 m de carrera.

&

Es decir, consideramos los VHS como un ejercicio de fuerza y
condicionamiento, no como un ejercicio especifico para el
sprint.
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AGILIDAD Vs CODs

La agilidad puede definirse como un
"movimiento rapido de todo el
cuerpo con cambio de velocidad o
direccidon en respuesta a un estimulo"
(Sheppard y Young, 2006).

Los cambios de direccion (CODs) son
uno de los componentes de Ia
agilidad. Son habilidades cerradas
gue implican movimientos pre-
planificados.

AGILIDAD Vs CODs

La agilidad puede definirse como un
"movimiento rapido de todo el
cuerpo con cambio de velocidad o
direccién en respuesta a un estimulo"
(Sheppard y Young, 2006).

Los cambios de direcciéon (CODs) son
uno de los componentes de Ia
agilidad. Son habilidades cerradas
que implican movimientos pre-
planificados.
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AGILIDAD

La agilidad contempla habilidades como:

> Acelerar

> decelerar

o Dar marcha atras

o Enfrentamientos

° Giros de cadera

> Desplazamiento lateral

> Pasos cruzados

> Contrapies

o Carrera en “punto muerto”
o Carrera en curva

AGILIDAD EN DEPORTES DE

Adaptado de Young, Dawson y Henry (2013) INVASION

Cognitivo Fisico Técnico

Velocidad y precision en la toma de decisiones Velocidad Calidad Colocacién | Ajuste de [ Inclinacién
Core

Lineal muscular de de los pies | los pasos del cuerpo
Anticipacion

las piernas para y postura
acelerar

Reconocimiento | Conocimiento
de patrones de la situacion

Escaneo
Visual

Fuerza Potencia Fuerza

Reactiva

La agilidad y los CODs son habilidades independientes (Thomas y
Nelson, 1990).
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AGILIDAD EN DEPORTES DE
Adaptado de Young, Dawson y Henry (2013) INVASION

Cognitivo Fisico Técnico

Velocidad y precision en la toma de decisiones Velocidad Calidad Colocacién | Ajuste de [ Inclinacién
Core

Lineal muscular de de los pies | los pasos | del cuerpo
Anticipacion Reconocimiento f§ Conocimiento
de patrones de la situacion

las piernas para y postura
acelerar

Escaneo
Visual

Fuerza Potencia Fuerza
Reactiva

La agilidad puede definirse como un“ movimiento rapido de todo el
cuerpo con cambio de velocidad o direccién en respuesta a un
estimulo" (Sheppard y Young, 2006).
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