LA VELOCITAT

QUÈ ÉS LA VELOCITAT?

Oi que moltes vegades has jugat amb els teus amics a perseguir-vos? Sempre “para” el darrer que ha estat tocat. I oi que també heu jugat moltes vegades a fer relleus?
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Molt bé, doncs tant per a una cosa com per a l’altra cal córrer molt  ràpid. Hi ha persones que tenen una capacitat impressionant per moure’s amb gran rapidesa, mentre que altres ho fan molt més a poc a poc. Aquesta qualitat física s’anomena velocitat.

En el món animal també passa el mateix. Els animals més ràpids usen la velocitat per caçar-ne de més lents. Per sort, nosaltres només l’usem per practicar esport, per jugar… I també per agafar l’autobús si som a punt de perdre’l!
Podem definir la velocitat com la qualitat física que ens permet realitzar moviments tan ràpid com sigui possible.
QUI FA SERVIR LA VELOCITAT?

Si analitzem una mica la definició anterior, podem observar que es refereix a tot tipus de moviments. No hem de pensar que la velocitat només és útil per córrer, també s’usa per a altres tipus de moviments. Observa a continuació alguns exemples:

-El tenista, per arribar a les pilotes que van lluny, o també en el moviment de sacada, en que el braç baixa rapidíssim.

-El nedador de distàncies curtes, per desplaçar-se molt ràpid per un medi diferent, l’aigua. 
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-Un lluitador d’esgrima, que realitza moviments ràpids i sobrats amb el seu floret per aconseguir tocar l’adversari i per parar les estocades que li adreça.

-Un porter d’handbol o futbol, que ha de reaccionar molt ràpid per parar les pilotes difícils.

Com hauràs pogut deduir dels exemples que t’hem exposat, les manifestacions de la velocitat poden ser múltiples i molt diverses. De fet no s’assemblen en res el moviment que l’esgrimidor i el del corredor de velocitat. Per això, a continuació t’exposarem els diversos tipus de velocitat i veuràs com totes aquestes manifestacions encaixen en un o altre tipus.

QUINS SÓN ELS TIPUS DE VELOCITAT?

1. LA VELOCITAT DE REACCIÓ:

No totes les persones reaccionen igual davant d’un mateix estímul. Unes triguen més que altres.
Posem per exemple la sortida d’una cursa de 100m. El corredor, col·locat en els blocs de sortida, espera el tret del jutge que indica que la cursa ha començat. Però encara que tots els corredors senten el tret alhora, uns surten abans. Les diferències no són molt grans, però en un provoca tan curta poden ser suficients per decidir el guanyador.
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Aquesta capacitat de respondre amb la màxima rapidesa a un estímul és el que anomenem velocitat de reacció.

La velocitat de reacció és necessària per a la majoria dels esports. Sovint es tracta d’una qualitat determinant.

A més de l’aspecte ja esmentat de la sortida d’un esprintador, també és fonamental per a d’altres esportistes. Per exemple:
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-La sortida d’una cursa de natació, ja que en sentir el senal els nedadors han de llançar-se a l’aigua tan aviat com pugin. Si no tenen una velocitat de reacció elevada, quan comencin a nedar ja tindran desavantatge.
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-Un porter de futbol o d’handbol, que necessita reaccionar ràpidament per obstruir la trajectòria de la pilota que ha xutat un jugador contrari. En aquest cas es tracta d’un estímul visual, és a dir, que es percep amb la vista.
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-Els moviments que fa el lluitador d’esgrima per aconseguir aturar els embats del seu contrincant. Quan veu la direcció que porta el floret del rival, reacciona ràpidament interposant el seu per evitar ser tocat.

És coneix com un esportista amb reflexos depenen fonamentalment de la capacitat del sistema nerviós per transmetre els impulsos que fan possible el moviment dels músculs.

2. LA VELOCITAT GESTUAL:

Com indica el seu nom, és la capacitat que permet realitzar un gest amb la màxima velocitat possible. Reprenent l’exemple del lluitador d’esgrima, ara ja no es tracta tant de reaccionar per defensar-se de les estocades de l’adversari o aconseguir llançar-li atacs. L’habilitat i, sobretot, la velocitat amb que sigui capaç de manejar el floret faran possible la seva victòria.
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Un altre exemple és el del jugador de tennis taula que, mitjançant moviments ràpids amb la pala, aconsegueix enviar ràpidament la pilota al costat contrari i sorprendre l’adversari.

3. VELOCITAT DE DESPLAÇAMENT:

A vegades es tracta de realitzar un gest que és repeteix contínuament. Aquí es fonamental la capacitat dels músculs per contraure’s una vegada i una altre, fins a assolir la màxima freqüència de moviments. Un exemple seria el d’un ciclista que lluita per guanyar un esprint i que pedaleja tan ràpid que es impossible veure-li els peus nítidament.

Aquesta és la manifestació més clara de la velocitat.
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És la capacitat d’una persona de recórrer una distancia en el menor temps possible. Per exemple:

-Una cursa de 100 m llisos en atletisme.
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-Una cursa de 50 m en natació.

[image: image10.jpg]


-L’esprint que practica un futbolista per arribar a una pilota.
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-La cursa que realitza un jugador de rugbi amb la pilota a les mans per evitar els placatges contraris i aconseguir un assaig.
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-En general, tots els casos en què els esportistes corren a la màxima velocitat per aconseguir un objectiu.

En la majoria de casos, un esportista no en té prou de disposar un únic tipus de velocitat, necessita dominar-ne almenys dos.

Si penses en un corredor de velocitat, entendràs fàcilment que necessita velocitat de reacció per sortir tan ràpid com puguis i velocitat de desplaçament, per recórrer els 100m de la cursa en el menor temps possible.
Et plantegem una pregunta, quin tipus de velocitat necessita un jugador d’handbol que talla una passada de l’equip contrari, s’apodera de la pilota i finalitza la jugada mitjançant un llançament rapidíssim davant el qual el porter no hi pot fer res?

Sí, ho has endevinat, necessita els tres tipus de velocitat.

VOLS MILLORAR LA TEVA VELOCITAT?

T’ajudarà a guanyar velocitat...

· Els salts.
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La millora de la tècnica.

· Els jocs.
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LA FORÇA
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QUÈ ÉS LA FORÇA:

Ha vist per la televisió els aixecadors de pesos?, I els llançadors de pes? Oi que és impressionant que siguin capaços d’aixecar càrregues tan pesades o de llançar un pes tan lluny?

Doncs bé, poden aconseguir-ho gràcies a tenir una qualitat física de què has sentit parlar de ben segur i que coneixem com a força muscular.

Podem definir la força amb la qualitat física que ens permet realitzar una acció muscular per vèncer una oposició.
Aquesta oposició, en cas de l’halterofília, és el pes elevat de la barra carregada; en el cas del llançador, es tractaria de l’artefacte que és llançat (pes, disc...) i que tendeix a caure per l’acció de la gravetat.

Com més força es tingui, més lluny es podrà enviar.
QUI FA SERVIR LA FORÇA?

En l’apartat has pogut veure alguns exemples d’esportistes que necessiten força per practicar alguns esports.

Vols conèixer altres que es necessita una gran força muscular?

-Un escalador, per fer tracció del seu propi cos i poder pujar per la paret.
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-Un judoka, per aconseguir vèncer l’adversari.

-Un saltador d’atletisme, per ser capaç d’arribar molt lluny o de saltar molt enlaire.

-Un remer, per desplaçar la seva embarcació tan ràpid com sigui possible.

Però no només per practicar esport cal desenvolupar la força. També es realitza per a activitats quotidianes.

-Traginar la motxilla plena de llibres.

-Pujar per les escales el cistell carregat amb la compra.

-Fins i tot per mantenir recte el nostre cos. D’això s’encarreguen els músculs posturals.
La força s’aconsegueix gràcies a la contracció dels músculs que, com ja saps, són els encarregats de moure l’esquelet humà.

Segons com sigui l’oposició que els músculs hagin de vèncer en el moviment, major o menor tensió s’haurà de crear en la contracció muscular.
En el punt que estudiarem a continuació, podràs observar les maneres diverses en què es pot manifestar aquesta contracció muscular.

QUINS SÓN ELS TIPUS DE FORÇA?

Com pots observar, en els exemples que t’hem proposat anteriorment hi ha diversos esportistes que necessiten generar molta força que desenvolupen no és sempre la mateixa. És molt diferent la força que fa l’aixecadora de pesos, l’objectiu del qual és alçar la barra carregada amb el màxim pes possible, que la del saltador d’alçada, que [image: image18.jpg]


intenta que el seu cos voli per damunt el llistó, o la der remer, que ha de realitzar la força durant tots els minuts que dura la cursa.

Per això, cal que coneguis quins tipus de força pot desenvolupar una persona. Són aquests:

1. LA FORÇA MÀXIMA:
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És la que desenvolupa l’aixecador de pesos en l’halterofília per alçar la barra carregada.
És evident que l’oposició que ha de vèncer és molt elevada, la màxima possible. És situada en el límit de les seves possibilitats.

2. LA FORÇA EXPLOSIVA:

També s’anomena potència. En aquest cas es tracta de desenvolupar una força en què es venç una oposició molt petita. És la que empra, per exemple un llançador de javelina. L’oposició a vèncer és de 800g com a molt, però, per aconseguir una bona marca, ha de llançar-la molt elevada. Aquesta és una altra característica d’aquest tipus de força: la velocitat en l’execució del moviment.

[image: image20.jpg]



3. LA FORÇA DE RESISTÈNCIA:
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Desenvolupem força  resistència per vèncer una oposició de caràcter mitjà, que no és màxima ni mínima. La característica fonamental d’aquest tipus de força és que es realitza durant un temps prolongat. D’aquí el nom de força resistència. És la que empra un judoka, que durant tota l’estona que dura el combat ha de realitzar força, o la que desenvolupa un remer per vèncer la resistència que ofereix l’aigua a l’avanç de la seva embarcació.

VOLS MILLORAR LA TEVA FORÇA?

T’ajudarà a guanyar força...
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Exercicis o jocs vencent el pes del teu cos o el dels teus companys.
