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1. Conceptualizacion de la velocidad ciclica y aciclica

La velocidad es el resultado de la aplicacion de fuerza a un movimiento especifico o técnica, y en el marco de los deportes
abiertos o de decision podria estar asociada a un gesto técnico de alguno de los segmentos corporales (miembros
superiores o miembros inferiores) a través de movimientos como golpeos, remates, patadas, lanzamientos, etc., o bien al
desplazamiento del cuerpo del deportista en el espacio de juego (Martin Acero, 1998; Pradet, 1999; Brown, 2007).



Autores como Martin Acero (1999) y Lago Pefia (2000), diferenciaron estos aspectos dentro de la velocidad, y denominaron
rapidez a todos aquellos movimientos aislados o segmentarios, y velocidad propiamente dicha a los movimientos globales
del cuerpo para generar un desplazamiento del deportista en el espacio de juego.

A partir de esta consideracion, algunos autores diferencian entre la velocidad ciclica y la velocidad aciclica. La velocidad
ciclica hace referencia a una secuencia coordinada de movimientos ejecutados a alta intensidad en los cuales no se
produce un cambio de direccién o sentido en el desplazamiento. La velocidad aciclica manifiesta la capacidad para generar
desplazamientos a una alta intensidad, pero cambiando la direccién o sentido del movimiento. Esta es una caracteristica de
los deportes de decision como los deportes colectivos, y dentro de éstos el basquetbol (Vales Vasquez, Areces Gayo, 2002;
Vizuete, 2003).

2. Naturaleza de la agilidad

Las definiciones tradicionales de la agilidad se han centrado en acciones motoras tipicas como la aceleracion, la
desaceleracion y el cambio de direccion.

Plisk (2004; en Baechle y Earle, 2004), manifiesta que la agilidad es la capacidad de cambiar de direccién y velocidad en el
momento adecuado. Esta agilidad requiere un répido desarrollo de la fuerza en la unidad de tiempo (RFD), asi como la
capacidad de acoplar de forma efectiva acciones excéntricas y concéntricas en movimientos balisticos.

Seguin Graham y Ferrigno (2004; en Brown, 2004), la agilidad se relaciona con dos tipos de funciones motoras. Por un lado,
con la capacidad de arrancar (romper la inercia) de forma explosiva, desacelerar, cambiar de direccién y re-acelerar
mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de velocidad (Costello y Kreis, 1993). Por otra parte, la
agilidad se relaciona con la capacidad de coordinar varias tareas de deportes especificos simultdneamente (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).

3. Conceptualizacion de Agilidad

Verstegan y Marcello (2001), plantearon que la agilidad es la habilidad fisica que les permite a los individuos desacelerar
con rapidez y eficiencia, cambiar de direccion y acelerar rapidamente, en un esfuerzo por reaccionar de manera apropiada
a las senales relevantes para la actividad.

Young et al. (2006), manifestaron que en muchos deportes de campo se requiere de alta velocidad de los movimientos de
cuerpo entero. Muchos de ellos son en respuesta al movimiento de una pelota, a los jugadores oponentes, o compafieros de
equipo. Este componente importante del rendimiento deportivo se puede describir como la agilidad, y a veces se relaciona
con términos tales como velocidad y rapidez.

Sheppard y Young (2006), han manifestado que la agilidad es una cualidad compleja y en el reconocimiento de esto, se ha
afirmado que la agilidad de un atleta permite reaccionar a un estimulo, comenzar a moverse de forma rapida y eficiente,
avanzar en la direccion correcta, y estar dispuestos a cambiar de direccién o detenerse rapidamente para hacer una
técnica deportiva de una forma rapida, eficiente y de manera reproducible.

Para Brughelli (2008), la agilidad considerada como la habilidad para cambiar de direccién mientras se desarrolla una
accion de alta velocidad en respuesta a la lectura de un estimulo especifico deportivo, es considerada esencial para el éxito
en la mayoria de deportes colectivos.

4. Modelo de elementos constituyentes de la agilidad

Young (2002 y 2006), presenté una propuesta de elementos constituyentes de la agilidad, que se toma como referencia en
la mayoria de publicaciones relacionadas con el tratamiento de esta capacidad.

Esta propuesta manifiesta dos elementos muy importantes a considerar: 1) los que hacen referencia a lo que se lleva a
cabo antes del movimiento, que son los factores perceptivos y de toma de decision; y 2) los que se realizan durante el
movimiento (aceleracion, desaceleracion, cambio de direccion, re-aceleracion, y las capacidades motoras implicadas
principalmente en esas manifestaciones) (Figura 1).

¢ Dentro de los factores perceptivos y de toma de decision, se encuentran:
o Escaneo visual.
o Anticipacion.
o Reconocimiento de modelos.
o Conocimientos de las situaciones.
¢ Dentro de los aspectos relevantes de la agilidad en lo denominado velocidad de cambio de direccién, se encuentran:
o Técnica:
= Colocacion de los pies.
= Ajustes de las zancadas para acelerar o desacelerar (capacidad de aceleracion y desaceleracion).
= Postura corporal (relacionado con equilibrio dindmico).
o Velocidad lineal.



o Variables antropomeétricas.
o Cualidades musculares:
= Fuerza méaxima.
= Potencia.
= Fuerza explosiva reactiva.
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Figura 1. Modelo de elementos constituyentes de la agilidad (Young, 2002; Young, 2006).

En la actualidad, Delany et al. (2015) propone, dentro de este modelo de elementos constituyentes en cuanto a las
cualidades musculares, la consideracién del disbalance muscular o asimetria en manifestaciones de fuerza entre pierna
derecha e izquierda. Asi como la fuerza puede ser medida o estimada a partir de diversos test directos o indirectos
respectivamente, el disbalance muscular o asimetria entre miembros inferiores puede y deberia ser registrado y
controlado.

Este aspecto resulta ser fundamental para los programas preventivos de lesiones en el caso de los deportes colectivos, en
los cuales los deportistas realizan la mayoria de acciones de aceleracion, desaceleracién, cambios de direccion y re-
aceleracion aplicando fuerza con una pierna (siendo pierna dominante o no dominante).

Siguiendo con las consideraciones en relacion a las cualidades musculares, Hewitt, Cronin y Hume (2013), plantean la
consideracion desde la evaluacion y el entrenamiento de fuerza a:

e Fuerza Relativa-Asimetria de fuerza entre miembros inferiores.
e Predominancia del sentido de aplicacion de la fuerza monopodal (vectores de fuerza): vertical, horizontal, lateral.

Justamente es desde este analisis que cada preparador fisico debe analizar los requerimientos del basquetbol, y de los
puestos o funciones dentro del mismo para lograr estrategias 6ptimas en cuanto a la metodologia de entrenamiento. Asi,
por ejemplo, en la aplicacion de ejercicios con ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA a través de multisaltos), trabajar
con aquellos que sean mas adecuados a las necesidades de los deportistas.

5. Perspectivas desde donde se contextualiza a la agilidad

Mg. Mauricio Moyano, D. Guillermo Pefia Garcia-Orea y D. Juan Ramén Heredia Elvar. (2020) 3
Bases para el Desarrollo de la Agilidad y los Cambios de Direccion como Elementos Especificos para la Mejora del Rendimiento y la Prevencion de Lesiones en Deportes Colectivos. |JPEHS-Tr.



Sheppard y Young (2006), plantearon que puede haber un abordaje de la agilidad desde tres perspectivas o visiones
diversas:

e Una vision desde la biomecanica, que observa a la agilidad en términos de cambios mecénicos involucrados en la
alteracion de la posicién corporal.

e Un punto de vista cientifico desde el aprendizaje motor en fisiologia del deporte, que observa a la agilidad en
términos de procesos de informacién involucrados en el escaneo visual, la toma de decision y reaccién a estimulos
para cambiar de direccion, como los procesos involucrados en el aprendizaje y repeticion de habilidades motoras
apropiadas.

e A su vez, los entrenadores especializados en entrenamiento de fuerza, definen a la agilidad en términos de
cualidades fisicas involucradas en el cambio de direccidn (fuerza, y su acondicionamiento especifico: fuerza
maxima/RFD).

Por lo que la comprension de esta capacidad en deportes colectivos, como asi también el abordaje para su desarrollo a
través del entrenamiento deberd tener en cuenta estos puntos de vista distintos, y en todo caso analizar cual de ellos es
mas importante desarrollar en los deportistas, segin sean sus necesidades (o puntos débiles), como asi también tener en
cuenta el momento de la temporada deportiva, la integracién con el desarrollo de otras capacidades, etc.

6. Factores técnicos de la agilidad ligados a la técnica de movimiento

En los deportes colectivos, se producen cambios de direcciéon (CDD) en gran numero y a distinta intensidad durante los
desplazamientos en acciones ofensivas y defensivas. En dichos casos, la habilidad de cambiar de direccion rapidamente
cumple un importante rol en el control del juego y en los desplazamientos réapidos. En la literatura se describen dos tipos
de cambios de direccién (Young, 2002; Vescovi, 2007; Jeffreys, 2008, 2010, 2011, Suzuki, Enomoto, Ae, 2007):

o El side step cut (SS), en el cual la direccion es cambiada apoyando un pie en la direccién opuesta.
o El cross step cut (CS), en el cual después de apoyar un pie la otra pierna cruza por delante del cuerpo proveyendo
aceleracion en una nueva direccion (que es coincidente con el pie de apoyo).

En diversas investigaciones se ha encontrado que los factores técnicos en cada uno de los cambios de direccidon son
determinantes para la mejora del rendimiento como también para la prevencion de lesiones. Asi es que en lineas generales
se puede decir que, en el SS para cambiar de direcciéon rapidamente, es importante que el centro de gravedad sea
desacelerado en el paso previo al cambio de direccién, para poder aplicar un fuerte soporte en el paso de cambio de
direccién y provocar una gran aceleracion en el paso posterior al cambio (Suzuki et al, 2007). Y en el CS, es importante el
apoyo del pie de soporte o de cambio, y la rotacion de cadera para cambiar de direcciéon durante la carrera (Suzuki et al,
2007).

De todas maneras, Besier et al (2001), sefialaron que la probabilidad de lesién se incrementa con el incremento de
movimientos imprevistos. De este modo, el entrenamiento de la agilidad (es decir velocidad aciclica como respuesta a
estimulos externos y especificos) que utiliza s6lo acciones predeterminadas no sélo puede reducir el rendimiento deportivo
sino también incrementar el riesgo de lesion. Por lo que se sugiere la inclusion de acciones motrices que impliquen
cambios de direccién como respuesta a estimulos variados, imprevistos (no predecibles), y a su vez especificos del deporte.
Pero es importante que se consideren los CDD que se pueden manifestar a partir de otras direcciones y sentidos de
desplazamientos de los deportistas, como lo son:

CDD con desplazamiento lateral.

CDD con desplazamiento posterior.

CDD con desplazamiento diagonal (anterior y posterior).
CDD en combinacion con otro movimiento.

Esto es interesante de analizar, ya que posiblemente los parametros cinéticos y cinematicos de los CDD varien en funcion
del tipo de desplazamiento y la velocidad y aceleracién generada por los mismos.

Teniendo en cuenta los elementos que se han analizado en distintos trabajos publicados (Dempsey, Lloyd, Elliott, Steele,
Munro, Russo, 2007; Golden, Pavol, Hoffman, 2007; Dempsey, Lloyd, Elliott, Steele, Munro, Russo, 2009), los elementos a
tener en cuenta en la técnica general de los CDD son:

e Posicion de pies en relacion a linea media (linea de gravedad).
Rotacion interna o externa de cadera y colocacion del pie.
Grado de flexion de rodilla en el CDD.

Alineacion rodilla y pie.

[ ]
[ ]
[ ]
¢ Inclinacién y rotacion de tronco.



7. El entrenamiento de la fuerza para la mejora de la velocidad de cambio de direccion (VCDD)

Puesto que la fuerza muscular es el pilar condicional fundamental para mejorar el rendimiento de la VCDD y la agilidad, y
probablemente para reducir el riesgo lesional, es necesario conocer las claves para el desarrollo de las prestaciones de la
fuerza especifica para estas acciones. En este sentido, y teniendo en cuenta lo publicado por Breadsley (2017), a partir de
lo manifestado por varios autores (Brittenham, 1999; Young et al, 2006; Sheppard et al, 2006; Brughelli, 2008; Wheeler et
al, 2009; Jeffreys, 2011; Hewitt et al, 2013; Spiteri et al, 2014; Delany et al, 2015), los distintos elementos a considerar en
el desarrollo de la fuerza para la mejora de la agilidad son:

Tipo de accién muscular (en relacion al tipo de activaciéon muscular expresada durante las fases de un CDD).
Velocidad de contraccion o ejecucion en el CDD.

Rango de movimiento durante el CDD.

Tipo de carga o resistencia externa.

Demanda de estabilidad durante el CDD.

Vector de fuerza principal en la maniobra de CDD.

Carga relativa (%1RM) y necesidad de fuerza relativa (1RM/masa corporal).

Grupo muscular o grupos musculares (mdas precisamente cadenas musculares) claves en la expresiéon de CDD que
se esté entrenando.

De manera resumida, se puede decir que los aspectos mas importantes a considerar en cuanto al entrenamiento de fuerza
para la mejora de la agilidad son:

e Aumento de fuerza en activacién o accién excéntrica, a alta velocidad.

e Aumento de la capacidad de desacelerar rapidamente, lo cual refiere el incremento de fuerza en activacion a alta
velocidad en cuadriceps, isquiosurales, gliteo mayor y aductor mayor.

e Aumento de fuerza excéntrica en direccion horizontal principalmente, con rango de movimiento moderado (en

rodilla y cadera).

Aumento de fuerza explosiva (RFD) para acelerar (propulsion), es decir en accidon concéntrica.

Aumento de fuerza explosiva (RFD) multidireccional (horizontal y lateral), en rango de movimiento moderado.

Aumento de fuerza explosiva (RFD) en accion concéntrica y en tension excéntrica de manera monopodal o unipodal.

Incremento de fuerza explosiva (RFD) en acciones especificas deportivas (mejora de la fuerza “util”).

Por lo que los programas de entrenamiento de fuerza destinados a la mejora de la VCDD y de la agilidad podrian
comprender “ejercicios no especificos pero ttiles” (Gonzalez Badillo), como empujes bipodales (por ejemplo, sentadilla,
cargadas de fuerza), y monopodales (estocadas en distintas variantes, subidas al banco), tracciones bipodales (peso
muerto, despegues), y monopodales (peso muerto a un pie), y algunos ejercicios auxiliares analiticos para el desarrollo de
fuerza en musculos que forman parte de cadenas que permiten empujes o tracciones.

También los programas de entrenamiento de fuerza podrian tener ejercicios especiales (Naclerio, 2011), como saltos
bipodales y monopodales (segun nivel de control motor y ejecucion técnica del deportista), en distintas direcciones
(horizontales, laterales, verticales en caso de querer combinar con otro tipo de habilidades motrices), aceleraciones con
trineos o cinturones de arrastres, y acciones de aceleraciones, desaceleraciones y cambios de direccion variados y con
distancias de aceleracion previas diferentes y angulos de cambios de direccion especificos.

Finalmente, es importante considerar que la fuerza se va a ver estimulada con los ejercicios especificos deportivos
(Naclerio, 2011), como los juegos en espacios reducidos (small side games: SSG), por lo que se hara necesario cuantificar
de manera precisa las aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion y saltos multidireccionales que los deportistas
llevan a cabo en términos de intensidad y volumen para poder adecuar el resto de ejercicios y componentes de la carga del
trabajo de fuerza.

8. Entrenamiento de la velocidad de cambio de direccion (VCDD) y la agilidad

A partir del contexto en el cual se ubica el desarrollo de agilidad en los deportes colectivos, se plantea la siguiente
propuesta general para el desarrollo de esta capacidad:

¢ Entrenamiento de la velocidad de cambio de direccién (VCDD) o agilidad programada/cerrada.
e Entrenamiento de la agilidad propiamente dicha, o agilidad no programada/abierta.

Es importante que en ambos casos se pueda construir el ejercicio o tarea motora con los siguientes elementos (Martin
Acero, 1999; Lago Pena, 2000):

e Sin movil / Con mévil (baldn).



¢ Sin oponente / Con oponente (en términos de atacante/defensor).
e Sin compafiero / Con compaifiero.
e Sin accion tactica especifica / Con accion tactica especifica.

9.1. Entrenamiento de la velocidad de cambio de direccion (VCDD) o agilidad programada/cerrada

Este tipo de trabajo se refiere a aquellos ejercicios en donde se repite una habilidad motora o una secuencia integrada de
ellas de manera programada o predeterminada, por lo que siempre se ejecuta de la misma manera y responde casi siempre
a un mismo estimulo (que puede ser la sefial del entrenador, o la decisién del deportista de comenzar su ejecucion).

Este tipo de estimulo posibilita el aprendizaje y perfeccionamiento de las habilidades motoras bésicas y especiales
relacionadas con aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion, y combinaciones con otras habilidades como
pueden ser los saltos. También posibilita la correccidon de errores técnicos en la ejecucion de dichas habilidades
(pudiéndose abordar esta correccion en forma global, analitica o bien integrando ambas formas). Este tltimo aspecto
resulta fundamental para la prevencion de lesiones asociadas a déficits en control motor en acciones técnicas especificas
deportivas (Romero y Tous, 2011).

Segun Vescovi (2007) los siguientes son los aspectos clave a tener en cuenta en el desarrollo de la VCDD:

Técnica de aceleracion y desaceleracion (énfasis en la frecuencia de pasos, y en la posibilidad de combinar ambas
variaciones de velocidad en forma eficaz).

Técnica de cambios de direccion.

Orientacion adecuada segun etapas sensibles.

Progresiones adecuadas seguin requerimientos individuales.

El objetivo de este apartado destinado a la importancia de la agilidad es el de resaltar su relevancia en el desarrollo global
de las aptitudes del deportista de situacion, reducir los riesgos de lesiones, y mejorar el rendimiento.

La creacion y ejecucion de los ejercicios sélo requiere de un campo deportivo adecuado y algunos materiales didéacticos
faciles de conseguir, ademés de instruir en la mecanica de aceleracion y desaceleracion, como asi también la técnica de
cambio de direccion. Por otro lado, se ha de proporcionar una orientacion adecuada durante las fases sensibles de
desarrollo y llevar a cabo progresiones adecuadas segun requerimientos individuales.

Estd claro que este abordaje para el entrenamiento de la agilidad no es especifico ni responde a las necesidades de los
deportistas de los deportes colectivos, aunque en determinadas situaciones (como las de ensefianza, correccion de técnicas
de ejecucion), momentos de la temporada deportiva (periodo preparatorio, competitivo, etc.), u organizacién estructural
del microciclo o sesién de entrenamiento (estimulacion inicial, sesiones pre-competitivas, etc.), podria ser tenido en cuenta
y de hecho dedicarle un tiempo y volumen de entrenamiento significativo.

A modo de ejemplo, dentro de la agilidad programada podrian ejecutarse acciones como: aceleraciones cortas,
desaceleraciones, re-aceleraciones, cambios de direccion, combinaciones de desplazamientos (frontales, laterales,
posteriores), etc.

En relacion a lo anterior, se plantea que los patrones basicos de locomocion relacionados a la agilidad deben incluir los
siguientes aspectos (segun Jeffreys 2005, 2008, 2011):

= Posicion atlética (en relacién a la posicién de pre-accion).

= Partida (hacia adelante en direccion lineal, hacia los lados, o hacia atras).
= Capacidad de carrera (aceleracion, logro de alta velocidad).

= Desplazamiento lateral.

= Desplazamiento hacia atrés.

= Desaceleracion.

= Cambios de direccion.

= Seguimiento.

Cada uno de estos aspectos deberia ser desarrollado en forma programada y progresiva, para luego poder ser aplicado y
adaptado a la situacién pertinente segun el juego.

Cabe seiialar que los estimulos orientados a VCDD (agilidad programada o cerrada) pueden ejecutarse a maxima o casi
maxima intensidad (en términos de aceleracion o de velocidad) o bien a intensidades menores, relacionadas con el
desarrollo de la resistencia competitiva, en velocidades requeridas por la dindmica que demande especificamente el juego
en espacio reducido o juego formal que se esté entrenado.

Finalmente, teniendo en cuenta el aporte de los distintos autores en relacién al concepto de agilidad (Brughelli y cols.,
2008; Sheppard y cols., 2006), la mayoria de los ejercicios programados o cerrados, si bien se constituyen en un gran



aporte a la mejora de la técnica de ejecucion de habilidades de movimiento, no serian considerados ejercicios de agilidad
propiamente dichos. Mas bien constituirian ejercicios para el desarrollo de la coordinacién de movimientos a alta
velocidad, la rapidez y la técnica. No asi de agilidad, ya que para ello debe haber respuesta a estimulos en diversas
situaciones.

9.2 Entrenamiento de la agilidad propiamente dicha, o agilidad no programada/abierta

Este tipo de trabajo estd referido a aquellos ejercicios o tareas motoras donde los movimientos realizados sean resultado
de una respuesta dptima a una situacién o conjunto de éstas.

Por lo que constituyen acciones motoras que no poseen una programacion previa, sino que adectian la secuencia motora al
contexto espacial y temporal en el que hay que resolver una situacion (Abernethy, Wann, Parks, 1998).

Este tipo de tareas pone en juego una serie de analizadores que realizan una percepcion del entorno y una lectura del
mismo, y a partir de ello se realiza un proceso de toma de decisién (Araujo, Davids, Bennett, Button, Chapman, 2004).
Estas dos fases (percepcién y lectura del entorno, y toma de decision), se generan antes de la ejecucién del movimiento,
por lo que es posible inferir que mientras el deportista posea mayor cantidad de experiencias motoras significativas y esté
mas concentrado, podria resolver mas efectivamente las situaciones que se le presentan.

Este estimulo resulta ser el mas especifico y adecuado para la mejora en el rendimiento en los deportes de situacion, ya
que permite la organizacidn de estructuras pequeiias (episodios de duelo) (Martin Acero, 1999), o estructuras intermedias
(episodios de conflicto dual) (Martin Acero, 1999), en las cuales los deportistas (seglin sean sus roles), generan la
aplicacion de sus habilidades motoras adecuandolas al entorno y los requerimientos que éste le genera continuamente.

Un punto a considerar es que el entrenamiento de la agilidad no programada resulta a veces complejo en lo que es la
correccion de errores técnicos, por lo que deberia ser integrado al trabajo de la agilidad programada segtn las
necesidades de cada deportista, del deporte, del momento de la temporada, entre otros aspectos.

A modo de ejemplo en el fatbol, baloncesto, o balonmano se podrian ejecutar acciones de 1 versus 1 en donde el objetivo
sea liberarse del marcador, o bien superar la marca en control del mévil (balén). Es decir que se presenta una tarea motora
en la cual tanto el atacante como el defensor deben responder ante la aparicion de estimulos, de la manera mas correcta.
Por lo que los episodios de duelo, en sus mas variadas formas de aplicaciéon para los distintos deportes de situacion
constituyen la principal forma de estimulacion para el desarrollo de la agilidad dentro de la velocidad aciclica, o bien
dentro de la resistencia especifica en los deportes colectivos.

Una posible progresion indicaria el desarrollo de habilidades motoras basicas y progresion hacia la inclusiéon del manejo
del elemento de formas variadas, en las cuales se contemplen el principio de progresion en todas sus facetas. A medida que
se progresa en el dominio del control del moévil a velocidades variadas y en distintas situaciones (desde parado a generar
control del mévil a la carrera y en distintas direcciones), se podria incorporar la presencia de oponente/s y/o acciones
tacticas de complejidad creciente.

9. Progresion en el entrenamiento de agilidad. Concepto de interferencia contextual (IC)

Teniendo en cuenta lo desarrollado hasta el momento, y en esa misma linea, presentamos la propuesta de Holmberg
(2009), que es coincidente con la linea de consideracion del proceso de aprendizaje motor para desarrollar la agilidad -
velocidad en deportes de decision (Martin Acero, 1999; Martin Acero y Lago Pefia, 2007), y la relevancia de la agilidad
como la capacidad de respuesta veloz a un estimulo en forma éptima (Sheppard y cols. 2005; Young y cols., 2006; Brughelli
y cols., 2008).

Holmberg (2009) conceptualiza la interferencia contextual (IC) como la cantidad relativa de interferencia (dificultad)
creada al integrar dos o mas actividades distintas a un aspecto particular de la sesién de entrenamiento. Segun este autor,
se dan tres niveles de IC: IC baja, IC intermedia e IC alta. La IC baja se manifiesta en programas en donde las distintas
habilidades motoras se desarrollan por separado o individualmente, la IC intermedia incluye la combinacién de pocas
habilidades motoras en un ejercicio o tarea que las integre, en tanto que la IC alta se plantea en programas que incluyen el
desarrollo de multiples habilidades motoras integradas y de alta complejidad (Holmberg, 2009) (Tabla 1).

De esta manera, el nivel de IC baja posibilita el aprendizaje progresivo de las distintas habilidades técnicas deportivas,
como asi también la correccion de sus errores, mientras que los programas de IC alta tienden a abrumar a los deportistas
de nivel principiante pudiendo provocar dificultad en la correcta adquisicion de las habilidades técnicas deportivas
(Herbert, 1996; Landin, 1997). A su vez, es probable que los deportistas de nivel avanzado no se beneficien con la practica
de ejercicios o tareas que incluyan solamente nivel de IC baja. Por lo tanto, la combinacion de las acciones de movimiento
en un ejercicio agrega una cantidad moderada de IC o variabilidad que puede acelerar méas la adquisicién de la habilidad



(Holmberg, 2009).

El nivel de IC alta incluiria la combinacién de al menos cuatro acciones técnicas distintas en un mismo movimiento o
accion deportiva, con lo cual se puede apreciar un alto nivel de complejidad (Holmberg, 2009). En este sentido se puede
ejemplificar el nivel de IC a partir de la habilidad motora de carrera. La misma puede realizarse en forma simple, para
luego agregar desaceleracion, re-aceleracion, cambios de direccion, acople con otras habilidades como lo pueden ser el
salto y/o con algun lanzamiento. Asi es que mientras mds acciones motoras se combinen en un mismo ejercicio la IC se
incrementara.

También es importante tener en cuenta que al sumarse el dominio/manejo de un mévil, la presencia de uno o varios
oponentes, y la toma de decision (accion tactica), la complejidad seguira creciendo, posibilitando de esta manera un mayor
desarrollo de las aptitudes del deportista (y con ello la superacién de su nivel de agilidad). Ahora bien, Jeffreys (2006),
propone que en deportistas principiantes se desarrolle la agilidad (VCDD) preferentemente a través de acciones
programadas o cerradas, favoreciendo asi los procesos de aprendizaje motor a través de niveles de IC baja e intermedia.

En el caso de los deportes de decision, la habilidad de responder de manera apropiada a las sefiales percibidas relevantes
para la actividad o explotar los acoplamientos de informacién-movimiento caracteristicos de una situacion en particular
resulta ventajosa (Holmberg, 2009).

Tabla 1. Niveles de IC relacionados al nivel de desarrollo del deportista y ejemplos respectivos.

Nivel de
Nivel de IC desarrollo Ejemplo
deportivo

ENTREMNAMIENTO TECNICO:

Carreras lineales/Desplazamientos

Baja Principiante laterales/Desplazamientos posteriores/ Ejercicios auxiliares
de técnica de carrera, salto, etc. aislados. Se podria usar
mdvil en forma progresiva.

PATROM DE MOVIMIENTO ¥ COMBIMNACIOMNES S5IMPLES:

Principiante/

Intermedia . Combinacion de dos a cuatro habilidades enun mismo
Intermedio ST . L
ejercicio integrador. Se podria usar movil o elermento.
AGILIDAD REACTIVA:
M&s de cuatro habilidades integradas en un mismo
Alta Avanzado

ejercicio. Hay respuesta a estimulos.
Se sumaria la presencia de oponente y accion tactica.

La propuesta para el desarrollo de velocidad de cambio de direccién y agilidad en los deportes colectivos, teniendo en
cuenta el enfoque de los sistemas dinamicos en el marco de los deportes de decision o abiertos, implicara probablemente
que a partir de la planificacién, periodizacién y programacion de la propuesta de entrenamiento, la prescripcion de cada
sesion pueda contemplar la inclusién de ejercicios y tareas motoras generales y especificas del deporte que tengan distinto
grado de interferencia contextual (IC). Asi, a partir del nivel de control motor, desarrollo motor, requerimientos para el
puesto o funcion, edad cronoldgica y madurativa (en caso de que la situaciéon pudiese permitir contemplarla en divisiones
formativas), nivel competitivo, momento de la temporada, dia de la semana, y posiblemente otros factores también influyen
en la situaciéon del deportista o deportistas, cada sesién de entrenamiento podria tener una distribucién porcentual
diferente en cuanto al tiempo destinado al trabajo con ejercicios y tareas motoras de diferente nivel de IC. Pero en cada
sesion se trabaja para seguir mejorando aspectos que tienen que ver con la técnica de movimientos (generales y
especificos), el desarrollo de la fuerza util (fuerza con la carga especifica a los requerimientos del deporte con acciones
excéntricas, concéntricas o con ciclo de estiramiento-acortamiento), y en aspectos cognitivos que favorecen la toma de
decisién en las situaciones que presentan los deportes colectivos.

10. Propuesta de progresion para el desarrollo de velocidad de cambio de direccion (VCDD) y agilidad

A continuacioén, se presenta una propuesta de progresion en diversos aspectos que fueron desarrollandose anteriormente,
y que posibilitaran el desarrollo de la VCDD (agilidad programada/cerrada) a través del desarrollo de la técnica de



movimiento (aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccidn, re-aceleraciones, combinaciones con otras acciones
motrices), fuerza especifica y proceso de aprendizaje motor especifico para la mejora de la agilidad en los deportes
colectivos.

La siguiente propuesta, segun sea el punto que se considere, responde a niveles de IC baja, IC intermedia e IC alta. De
esta manera la progresion incluiria los siguientes aspectos:

e Desarrollo de estabilidad en el nicleo corporal (CORE).

e Desarrollo de técnica de movimientos bésicos de carrera con estimulos previstos (aceleraciones y desaceleraciones
frontales, laterales, posteriores). Frecuencia de movimiento y variaciéon en amplitud de zancada.

e Desarrollo de fuerza explosiva en cadenas musculares con funciones principales de movimiento, que posibilitan
acelerar (activacion concéntrica), y desacelerar (activacion excéntrica), relacionadas a las acciones basicas del tren
inferior (aceleraciones y desaceleraciones frontales, laterales, diagonales, posteriores, saltos).

e Desarrollo de estabilidad dindmica (atendiendo a las demandas de estabilidad especificas del deporte).

e Desarrollo de fuerza en cadenas musculares con funciones de estabilizacion relacionadas a las acciones basicas del
tren inferior (aceleraciones y desaceleraciones frontales, laterales, diagonales, posteriores, saltos).

e Combinaciones de aceleraciones y desaceleraciones variadas frontales, posteriores, laterales y diagonales, de
manera predeterminada.

e Coordinaciones de acciones motrices variadas y multidireccionales de pies (frontales, laterales, posteriores,
diagonales).

e Desarrollo de técnica de cambios de direccion en ejercicios predeterminados (técnica de VCOD).

e Desarrollo de VCDD variada, con estimulos previstos (CDD frontales, CDD laterales, CDD posteriores, CDD
diagonales, combinaciones de CDD en distintos sentidos, combinaciones de CDD con otras habilidades como por
ejemplo el salto).

e Desarrollo de técnica de movimientos de agilidad complejos, con estimulos imprevistos (dados por el preparador
fisico, director técnico o un rival) (CDD frontales, CDD laterales, CDD posteriores, CDD diagonales, combinaciones
de CDD en distintos sentidos, combinaciones de CDD con otras habilidades como por ejemplo el salto segin
situaciones).

e Desarrollo de tareas motrices que incluyan moévil (balén), oponente, y accidn téctica a través de episodios de duelo
(juegos de 1 versus 1).

e Desarrollo de tareas motrices que incluyan mdvil (balén), oponente, compaiiero/s, y accién tactica a través de
episodios de conflicto dual (variedad de juegos en espacios reducidos).

Es necesario tener en cuenta que dicho desarrollo no necesariamente debe responder al orden propuesto en este
manuscrito. Esta propuesta debe llevarse a cabo de manera individual, analizando qué aspectos deben tenerse en cuenta
en cada caso segun necesidades de los deportistas implicados en el programa para el desarrollo de agilidad.
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