
Concepto y clases de velocidad
Capacidad física en la cual prima el hecho de realizar todo tipo de actividades motrices con la mayor rapidez posible.
De ahí que la velocidad no podemos únicamente encasillarla en el simple hecho de correr rápido, es evidente que hay mucho más. Por lo tanto nos vemos obligados a distinguir distintos tipos de velocidad, al constatar que la velocidad no se manifiesta de igual manera en las distintas habilidades motrices, como por ejemplo al lanzar un balón, corriendo en un progresivo, o en el momento de realizar un salto, por citar algunas. De igual modo apreciamos un denominador común en todos ellos: la ejecución rápida de un gesto.
Distinguiremos dos tipos de velocidad fundamentalmente:
- Velocidad de desplazamiento o traslación.
- Velocidad de reacción o ejecución.
Factores genéticos de los que depende la velocidad
Con relativa frecuencia hemos escuchado la afirmación de que "el velocista nace". Si bien también es cierto que el entrenamiento va a ayudarnos a mejorar nuestra velocidad, la afirmación anterior no carece de sentido, puesto que la velocidad de un sujeto en buena medida está determinada de antemano genéticamente.
La calidad del sistema nervioso y la constitución interna de sus músculos van a ser los factores que determinen fundamentalmente la velocidad de un sujeto.
1. El sistema nervioso y la velocidad
La calidad del sistema nervioso es determinante en la velocidad de un individuo. Para que cualquier parte de nuestro cuerpo se mueva es necesario que un estímulo nervioso provoque la contracción muscular produciendo el movimiento. El que este movimiento resultante sea más o menos veloz, depende en primer lugar de la velocidad de transmisión de ese impulso nervioso.
Observemos a un atleta de 100 metros justo en el momento en que se le ha dado la salida (estímulo), es evidente que en muy breve espacio de tiempo comenzará su respuesta motórica. Pues es justamente durante ese breve espacio de tiempo cuando se transmite la orden, a través del impulso nervioso, a nuestros músculos para que se contraigan y ejecuten la acción motriz que se les ordena.
Es un hecho probado que el impulso nervioso no se transmite con la misma velocidad en cada sujeto, por lo tanto esto propiciará el que un sujeto sea más rápido que otro. Otro aspecto importante es, que al realizar cualquier gesto motriz, los músculos interactuan entre ellos de forma coordinada para producir el movimiento deseado. Aspecto éste que mejora con el entrenamiento, aunque siempre será el sistema nervioso el encargado de "coordinar" todas las acciones musculares.
A través del entrenamiento el grado de coordinación puede mejorar, por lo que mejorará también la velocidad, pero lo que nunca podrá mejorar es la velocidad en la transmisión del impulso nervioso.
2. Los músculos y la velocidad
Para que nuestro deportista comience a correr, sus músculos han de pasar a la acción.
Una vez llega el impulso nervioso al músculo, éste se contraerá con una mayor o menor velocidad en función del tipo de fibras que predominen en él, determinando de esta forma la velocidad final del movimiento.
Existen dos tipos de fibras musculares:
- Fibras blancas (de contracción rápida).
- Fibras rojas (de contracción lenta).
Los músculos con predominio de fibras blancas en su composición se contraen más rápidamente que los músculos con predominio de fibras rojas.

Teniendo en cuenta estos factores, es fácil deducir que entre dos deportistas con el mismo grado de entrenamiento, será más veloz el que mayor velocidad de transmisión del impulso nervioso posea, junto con un mayor porcentaje de fibras blancas en sus músculos, ya que éstas determinarán una mayor velocidad de contracción muscular. Queda demostrada la incidencia que tiene la genética en un velocista, de ahí la famosa frase que dice: "El velocista nace".
Velocidad de desplazamiento
Definimos la velocidad de desplazamiento como la capacidad que nos permite recorrer un espacio determinado en el menor tiempo posible.
Parándonos a analizar los distintos aspectos que pueden incidir en que un sujeto se desplace con mayor o menor rapidez, nos encontramos con dos que consideramos como ejes centrales, y que son la amplitud y la frecuencia, dependiendo del gesto motriz de la especialidad deportiva de que se trate, en el caso del corredor será de la zancada, en el caso del ciclista déla pedalada, en el caso del nadador de la brazada, etc...
En una carrera de 100 mts, el atleta podrá realizar la distancia con un número u otro de zancadas. De cara a mejorar su rendimiento el atleta deberá contar el número de zancadas para que de una relación idónea entre zancada y frecuencia de la misma.
La amplitud de zancada a su vez depende de varios factores:
- potencia de impulso de los músculos: que en nuestro corredor serán los tensores de la cadera, rodilla, y tobillo.
- longitud de sus palancas: que en nuestro corredor serán sus piernas.
- flexibilidad y capacidad de relajación de sus músculos y articulaciones (la falta de uno de estos dos elementos provocaría un "acortamiento" de los movimientos).
- técnica de carrera, que le permitirá el mejor aprovechamiento de todos los elementos anteriores. 

La frecuencia de zancada por su parte, depende de:
- Velocidad de transmisión del impulso nervioso (el sistema nervioso ordena y regula cada zancada: contracción-relajación muscular).
- Velocidad de contracción del músculo.
- Técnica, de carrera en este caso, que eliminará todo elemento superfluo o negativo en cada zancada.
Velocidad de reacción
A lo largo del día y sin apenas darnos cuenta, durante la realización de nuestras actividades cotidianas, estamos respondiendo a multitud de estímulos de diversa índole (auditivos, visuales, táctiles, etc.). Todos ellos, con mayor o menor rapidez, provocan en nosotros una determinada respuesta.
Teniendo en cuenta lo que se acaba de comentar, podemos definir la velocidad de reacción como la capacidad que nos permite responder o actuar ante un estímulo en el menor tiempo posible.
Retomemos a nuestro deportista anterior, el cual se encuentra en la salida dispuesto a correr los 100 mts a toda velocidad. Su entrenador se dispone a darle la salida, lo podrá hacer utilizando distintos tipos de estímulos, bien sean auditivos (pitido, grito, etc.) o bien sean visuales (movimiento determinado con una bandera, con un brazo, etc.). Se produce el estímulo, nuestro deportista reacciona y empieza a correr. El tiempo que transcurre entre el estímulo (orden dada por el entrenador) y la respuesta motórica (en este caso correr) que realiza nuestro deportista, dependerá por tanto de su velocidad de reacción.
En el mundo del deporte hay un sin fin de acciones que al igual que en el ejemplo anterior van a precisar de una buena velocidad de reacción: cortar un pase (balonmano, baloncesto, hockey, etc.), realizar una parada (fútbol, balonmano, etc.). realizar una buena recepción (voleibol); etc.
Vamos a profundizar y analizar los factores de los que depende la velocidad de reacción. Hay dos factores fundamentales de los que dependerá y que son: 

- La velocidad de transmisión del impulso nervioso (ya hemos visto que ésta varía de unos sujetos a otros)
- La velocidad de contracción muscular (varía también de unos sujetos a otros en función de su estructura muscular) Pero hay también otros dos aspectos que son fundamentales en la velocidad de re​acción:
- La atención del sujeto: cuanto más alto sea el nivel de atención, antes percibiremos el estímulo, y en consecuencia nuestra respuesta ganará en rapidez.
- La actitud del sujeto: es decir, la predisposición manifiesta de reaccionar a nivel motor, que vendrá determinada por una colocación determinada de nuestros segmentos corporales y un grado de tensión a nivel muscular. Es lo que se denomina como posiciones de base en las distintas actividades físico-deportivas, las cuales nos permiten ponernos en acción lo más rápido posible y poseen un aspecto en común: "La tensión regulada".
