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RESUMEN

El objetivo de este programa fue mejorar el tiempo en carreras de velocidad de 40 yardas en jugadores de fithol
americano de nivel universitario junior y de colegios secundarios. El programa de 4 % semanas de duracion fue disefiado
para 38 atletas de colegios secundarios. Los atletas entrenaron 3 veces por semana. El programa consistié de formas
especificas de carrera en una distancia de 40 yardas con varias inclinaciones de pendiente ademas del trabajo normal de
agilidad y de velocidad lateral. Cada participante fue cronometrado en una pista plana antes del comienzo del programa de
entrenamiento y luego de haber finalizado. Los resultados globales mostraron una reducciéon promedio en el tiempo en 40
yardas de 0.188 segundos (rango +0.01 hasta -0.9). Todos excepto 5 de los participantes mostraron una mejora en el
rendimiento. Estos resultados sugieren que un programa de entrenamiento estandarizado con énfasis en el entrenamiento
de la aceleracion, la velocidad de arranque, la frecuencia de zancada, la resistencia a la velocidad y la longitud de zancada
puede mejorar el rendimiento en carreras de velocidad de 40 yardas.
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El fatbol americano es un deporte que requiere de destreza y velocidad. La velocidad es la habilidad para realizar un
movimiento dentro de un corto periodo de tiempo (Neiman 1995). El entrenamiento de la velocidad es un componente
importante del entrenamiento para el fitbol americano lo cual le permite al jugador moverse rapidamente desde un punto
hasta otro dentro del campo de juego. Se ha demostrado que para mejora la velocidad cada atleta necesita trabajar en la
aceleracidn, la habilidad de partida, la frecuencia de zancada, la resistencia a la velocidad y la longitud de zancada.
(Mckenzie 2001). Para medir el efecto de un programa estructurado de entrenamiento en jovenes deportistas, se llevo a
cabo un entrenamiento de 4% semanas de duracién. Para la realizacién de este programa se utilizé una adaptacion del
modelo de siete pasos disefiado por Dintiman, Ward, and Tellez (1998). Los pasos de este modelo se muestran en la Tabla
1. Estos pasos fueron incorporados a través de estiramientos, carreras en descenso, y ejercicios de agilidad (ver Tabla 3).

METODOS

Participantes

Este programa de entrenamiento fue probado en 38 jugadores jovenes de colegios secundarios pero que participaban en
ligas universitarias junior de fitbol americano o en ligas de fitbol americano de nivel universitario.

Procedimientos



Al comienzo del programa de entrenamiento, cada jugador fue cronometrado durante una carrera de 40 yardas que se
corrieron en una pista de atletismo. El tiempo de cada jugador fue medido y registrado utilizando un cronémetro manual.
Durante la semana uno, ademés de los trabajos normales de agilidad y velocidad lateral, se realizaron doce carreras de 40
yardas en una superficie plana y recta, los dia lunes, miércoles y viernes. Durante la semana dos, los participantes
realizaron doce carreras de 40 yardas en pendiente descendente con 8 grados de inclinaciéon ademas del trabajo normal de
agilidad y velocidad lateral, manteniendo los 3 dias de la semana.

La tercera semana implico la realizacion de doce carreras de 40 yardas en pendiente descendente con una inclinacion de
16 grados, conjuntamente con el trabajo normal de agilidad y velocidad lateral, llevdndose a cabo esto los dias lunes y
miércoles. El viernes y el siguiente lunes de la cuarta semana, los jugadores corrieron las 40 yardas en pendiente
descendente con una inclinacion de 24 grados ademas de realizar los entrenamientos normales de agilidad y velocidad
lateral. El miércoles y el viernes de la cuarta semana, los jugadores corrieron las 40 yardas en pendiente descendentes con
una inclinaciéon de 32 grados ademas de realizar los trabajos normales de agilidad y velocidad lateral. El ultimo dia de
entrenamiento, antes de cronometrar nuevamente a los jugadores, estos corrieron las 40 yardas en pendiente descendente
con una inclinacién de 40 grados.

Resultados

En el siguiente dia de entrenamiento, los participantes fueron cronometrados en una distancia de 40 yardas corridas en
una superficie recta y plana. Cada tiempo fue registrado utilizando un cronémetro manual. Su tiempo global mejord en
0.188 segundos (rango +0.01 a -0.9 segundos). Los resultados se muestran en la Tabla 2.

DISCUSION

Este programa incorporo¢ las ideas extraidas de Secretos Rusos del Entrenamiento para la Velocidad (Occhipinti 2001). E1
programa se centré en el entrenamiento del cuerpo mas alld de su capacidad normal. El objetivo global fue mejorar la
velocidad. Este programa de entrenamiento fue llevado a cabo en un programa de ocho semanas. El trabajo de velocidad
fue llevado a cabo los dias lunes, miércoles y viernes, mientras que el entrenamiento de pesas fue llevado a cabo los dias
martes, jueves y sabados. Es importante que los atletas realicen una entrada en calor y un trabajo de velocidad para
reducir los riesgos de lesion a lo largo del programa.

El programa de entrenamiento de velocidad para el fitbol americano fue incorporado en este formato con un ciclo de
entrenamiento mas corto. Como resultado, el programa de entrenamiento demostré que las carreras en descenso ayudan a
mejorar la velocidad de las piernas. En las 4% semanas de entrenamiento los participantes mejoraron su frecuencia de
zancada, la longitud de zancada y la resistencia a la velocidad, esto fue verificado por la reduccién en los tiempos de
carrera en una distancia de 40 yardas. Esto indica que este tipo de entrenamiento de la velocidad puede ser efectivo para
reducir el tiempo en carreras de velocidad sobre una distancia de 40 yardas.

Paso 1: Entrenamdento Basico: en este paso se desarrollan todas las cualidades del movirndento hornano hasta an
nrvel gque provea una base sdlida sobre la cual construr los pasos subsignientes. Esto mcluye trabajos para
inerernentar el control corporal, la fuerza, la resistencia rnsculay, con un efecto sosterdda.

Paso 2: Fuerza funcional ¥ movimientos explosivos con cargas moderadas y pesadas: 1a potencia mdxima se
entrena con trabajos realizados en un ravgn de internsidad que wa desde el 55 al 5 porciento de la fuerza maxima
(1R

Pago 3: Entrenamiento halistico: este paso se concentra en el entrenaraiento de la welocidad con moviraientos de
lanzarnietito ¥ recepoidn.

Paso 4: Entrenamiento Pliométrico: en este paso se realizan rehotes, saltos, golpes v patadas todos de forma
explosta.

anI;u 5: Carga Deportiva: este paso hace hitcapié en trabajos de precisidn con carga a altavelocidad. La intersidad
es del 5 4l 100 poreiento de lavelocidad mdxdma.

Paso 6: Forma de la carrera y resisiencia a la velocidad. Este paso hace hincapié en la técnica de carvera ywen la
rnejora de tierpo en oue la persona es capaz de mantener lavelocidad.

Paso 7. Entrenamiento del 1a velocidad supramdaxima: este paso fnplica la realizacidn sisterndtica de carreras de
velocidad especificas del deporte por encima de la mdxms en un 5 a 10 porciento, utilizandn para ello diferentes
téoricas de entrenamiento de lavelacidad supra mdxdma.




Tabla 1. Pasos del entrenamiento de la velocidad. Adaptado de Dintman, Ward, & Tellez.( 1998). Sports Speed. ( 2nd ed.).
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Tabla 2. Resultados de las carreras de velocidad en 40 yardas, reduccion promedio 0.188 (rango +0.01 a -0.9).
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Figura 1. Indice del éxito del programa de entrenamiento de la velocidad para jugadores de fiitbol americano de colegios
secundarios.



1. Progresiones en 50 yrardas: comerzar cor un trote suave, progresar hasta el 40 porciento de lavelocidad
rodxiima en las primeras 25 yardas; lnego progresar hasta el 60 porciento de lavelocidad rmdxdrma en las
iltirnas 35 wardas. Hepetir el ejercicio cuatro veces, progresar cono sigue:

Prireras 25 Vardas. ... Segundas 25 Vardas
Segunda carrera: 50% max velocidad. .. 0% rodx. velocidad
Terwera carrera; 6% mazx. welocidad. ... B0% max welocidad
Cuarta carrera: 0% max. velocidad. ... Q0% max. velocidad
Chinta carrera: 0% max welocidad. 100%, rmax. welocidad.

2. Rodillas altas: posicidn erguida, buena forms de carrera, exagerar el levartardento de las rodillas hasta gue
gueden paralelas al suelo, Ejercitacidn: Distancia de 25 wardas, 3 repeticiones, 30 sequndos de pansa entre
las repeticiones.

3. Talones a los ghiteos: tocar los gliteos con los talones en movimdento rdpido uotilizando la accidn de las
plerras solo para la distancia recormendada. Fjercitacidn: distancia de 25 wardas, 3 repeticiones, 30 segundos
de pansa entre las repeticiones.

4. Piemas locas: colocarse de pie con un pie a cada lado de una linea imaginavia v realizar pasos laterales
(hacia los costados) moviendo el pie derecho sobre el izquierdn, el izquierdo sobre el derecho, ete. miertras
se gueda en el Ingar. Ejercitaridn: realizar el ejercicio durante 15 segundos, 3 repeticiones, 30 segundos de
panga entre las repeticiones.

A Deslizarnientos de potencia; pararse erguido, con los pies juntos. Con el ple izguierdo de un paso hacia la
izguierda, estirdndose bastante. &hora deslice el pie derecho hasta el pie izepuierdo manteniendo el contacto
cob el piso. Repetir la ejercitacion comenzando con el pie derecho. Ejercitacidn: distancia de 25 yrardas, 4
repeticiones, 30 segundos de pansa entre repeticiones.

f. Carioca: colocar los pies juntos v raowerse lateralmente utilizando un paso crzado en la distancia
recormendada. Ejercitacion: distancia de 25 swardas, 4 repeticiones, 30 segundos de paunsa entre las
repeticiones.

1. Pies rapidos: este ejercicio es igual al anterior pero realizado convelocidad. Ejercitacidn: realizar el ejercicio
durante 15 segundos, 3 repeticiones, 30 segundos de pausa entre repeticiones.

2. Saltos: pararse erguido, saltar w tocarse el pecho con las rodillas. Ejercitacidn: realizar el ejercicio durante 15

segundns, 3 repeticiones, 30 segundos de pansa entre repeticiones.

o Bebotes: manterdendo los pies juntos, realice saltos grandes hacia delante. Se debe hacer érdhsiz en ganarla
roavor altura posible al igual gque la mayor distancia horizontal. Beorapatiar el movirdento con los brazos.
Ejercitacidn: distancia 25 wardas, 3 repeticiones, 30 segundos de pansa entre las repeticiones.

10. Skipping de potencia: skipping levantavdo las rodillas: utilizar un rovirdento exagerado de skipping hacia
delarite. Levantar el brazo derecho junto con la rodilla izepuierda. Levantar el brazo izguierdo jarto con la
rodilla derecha. Ejercitacion: distancia de 25 wardas, 3 mepeticiones, 30 segundos de pausa ertre las
repeticiones

11. Esprints: esprirds raddreos: Ejercitaciones: distarcia de 50 wardas, 5 repeticiones, 30 segundos de pausa
entre las repeticiones.

Tabla 3. Ejercitaciones para la mejora de la velocidad. Adaptado de Phelps, Scott 2000, Speed Training.
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