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RESUMEN

El rendimiento en baloncesto es producto de una interac-
cién de diferentes factores: técnico-tacticos, grupales, con-
dicion fisica y psicolégicos. Este articulo se centra en la pre-
paracién fisica del jugador de baloncesto y tiene como
objetivo la justificacién de los contenidos de entrenamien-
to a partir de la evaluacién de la competiciéon. Asimismo se
ofrecen los medios para desarrollar la fuerza explosiva y la
resistencia a la fuerza.

PALABRAS CLAVE: Baloncesto. Preparaciéon fisica.
\ Fuerza explosiva. Resistencia a la fuerza.

ABSTRACT

Success in basketball is a product of the interaction of dif-
ferent factors: technical-tactical, psycho-social, and psycho-
logical factors, as well as physical training conditions. The
present article focuses on the physical training of basketball
players with the aim of specifying the contents of training,
based on an evaluation of the demands made by the game.
In addition, ways to develop explosive force and resistance
strength are discussed.

KEY WORDS: Basketball. Physical training. Explosive
strength. Resistance strength.
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COMPONENTES DEL RENDIMIENTO EN BALONCESTO

En el baloncesto, como en cualquier deporte de equipo,
son numerosos los factores que influyen para alcanzar un ren-
dimiento éptimo. En contra de lo que pudiera pensarse, los as-
pectos antropométricos, técnico-tdcticos y la condicién fisica
no parecen ser tan determinantes en el juego'. En el balonces-
to actual la preparacién tanto técnico-tdctica como fisica de los
diferentes equipos es muy similar. Existen otras variables que
tienen una gran repercusién en los resultados de los equipos de
baloncesto, como son el grado de interaccién socioafectiva en-
tre los componentes del grupo deportivo (jugadores, equipo
técnico, directivos), el apoyo econémico-social, asi como el
perfil psicoldgico de los entrenadores y jugadores. Entrenado-
res con mucha experiencia nos vienen manifestando que los la-
zos que se establecen entre los componentes del equipo tienen
una clara manifestacién en la pista de juego: lo que ocurre en

la cancha parece ser un fiel reflejo de la comunicacién entre los

miembros del grupo?. Sirva como ejemplo el campeonato de
Europa de 2005, celebrado en Serbia, donde el equipo anfi-
trién, repleto de estrellas, fracasé en su intento de ganar el tor-
neo; en opinién de su entrenador la causa principal fue la falta
de cohesién grupal, pues en los jugadores serbios predominé la
individualidad frente la buisqueda de un objetivo grupal.

En suma, el rendimiento en baloncesto se debe entender
como una interaccién de numerosos factores en la que tiene es-
pecial interés la cohesidn grupal (factor psicosocial) y el grado
de acoplamiento técnico-tdctico del equipo (fig. 1). Con ello
pretendemos dejar claro que la condicién fisica es un factor
mds dentro de un complejo entramado, no el mds importante
pero sf necesario para el desempefio deportivo. Desde este pun-
to de vista, se trata de adquirir una preparacion fisica que per-
mita mantener un elevado ritmo en las acciones técnico-tdcti-
cas del equipo durante la competicién y que impida las lesiones

del jugador de baloncesto.
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Figura | Factores de rendimiento de baloncesto.

Condicidn fisica Factores psicosociales

Antropometria

Habilidades técnico-tacticas Rasgos psicolégicos

OBJETIVOS DE LA PREPARACION FiSICA

A la hora de abordar el acondicionamiento fisico de un
equipo de baloncesto tenemos que partir en primer lugar de la
necesidad de respetar la salud del deportista; el fin no justifica
los medios, y un trabajo metodoldgicamente correcto permite
conseguir resultados sin abusar de la salud del deportista. Por
otro lado, es necesario conocer el estilo de juego del equipo.
Como se puede observar, este aspecto es el mds importante y el
que marcard el detalle de la preparacién fisica del jugador y del
equipo. Mediante diferentes estudios sobre el andlisis de la
competicion desde una perspectiva fisioldgica, se observan cua-
lidades fisicas caracteristicas del juego, si bien cada equipo, en
funcién de los jugadores, tendrd una identidad especial en re-
lacién a su preparacidn fisica. La relacién entre el preparador
fisico y el entrenador es fundamental para conseguir captar la
filosoffa de juego y con eso preparar a los jugadores. Con ese
conocimiento previo, la primera pregunta que nos hacemos es:
¢Cudles son las necesidades de preparacidn fisica para conseguir
el estilo de juego deseado?

Partiendo de las dos premisas anteriores, los objetivos ge-
nerales de la preparacién fisica se podrian enunciar de la si-
guiente manera:

— Conseguir y mantener un nivel de desarrollo fisico épti-
mo para jugar al baloncesto segtin el estilo de juego definido.

— Preparar fisicamente al jugador para evitar las lesiones de
tipo muscular y articular.

— Velar por una buena recuperacién después de la compe-
ticién.
APUNTS. MEDICINA DE
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Los ESFUERZOS EN BALONCESTO

En el disefio de la preparacién fisica de un equipo de ba-
loncesto es necesario conocer con detalle qué ocurre en la can-
cha de juego, qué acciones técnico-técticas predominan, qué
tiempos de participacién se dan y con qué intensidad, qué tiem-
pos hay de descanso, los tipos de contraccién que predominan,
cudles son las concentraciones de lactato y las distancias recorri-
das; en su conjunto, todos estos datos ofrecen una informacién
esencial para conocer los contenidos del entrenamiento y para
programar el acondicionamiento fisico del jugador de balonces-
to. A continuacién se exponen una serie de investigaciones que
aportan una visién detallada de los esfuerzos en baloncesto.

Los estudios realizados en la década de 1980 muestran una
gran similitud en lo que concierne a los tiempos de juego y
pausa (tabla I). Colli y Faina (1982), citados en Zaragoza
(1996)?, establecen que el 52% de los tiempos de participacién
se dan en el intervalo comprendido entre 11 y 40 s. Para Her-
ndndez (1985), citado en Zaragoza (1996), la mayoria de las
acciones estdn préximas a los 31 s. Zaragoza (1996), tras una
sintesis de diversos estudios, afirma que los tiempos de accién
mds frecuentes se encuentran en el periodo comprendido entre
los 11 y los 40 s, en coincidencia con Colli y Faina.

Los datos que hacen referencia a los tiempos de pausa tam-
bién son similares en las diferentes investigaciones sobre el and-
lisis del juego (tabla I). Zaragoza (1996) considera que existe
una concordancia entre los tiempos de pausa y de participacién.
Es decir, en acciones comprendidas entre 40 y 60 s, la pausa gira
en torno a los 30 s; cuando los tiempos de participacién estdn
por encima del minuto, la pausa es aproximadamente de 2 min.

Con respecto a la actividad realizada durante el intervalo de
tiempo de juego, los autores que han analizado esta variable
consideran que se producen entre 1 y 5 fases (ataque y/o de-
fensa y/o contraataque). En la tabla IT se muestran algunos da-
tos de estos estudios, segtin sintesis presentada por Zaragoza
(1996), donde se aprecian porcentajes mayores de utilizacién
de 1-3 fases en cada intervalo del juego.

Tal como se puede apreciar en la tabla III, las distancias re-
corridas por los jugadores de baloncesto son dispares de unas
investigaciones a otras, y estas diferencias son producto de los
estilos de juego donde se tomaron los datos o del nivel de pe-
ricia de los jugadores. No obstante, la mayoria de los estudios
coinciden que el base y el alero recorren mds metros que el pi-
vot®>. Ahora bien, independientemente de la distancia recorri-
da, es preciso conocer el ritmo de realizacidn de las acciones
(tablas III y IV). La mayoria de los autores coinciden en que

predomina el ritmo moderado, alrededor del 50%, y son me-
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Tabla |

Tiempos de juego y pausa en baloncesto.
Adaptado de Zaragoza (1996)?

Tabla Il

Distancias medias y ritmos desarrollados en la
competicion de baloncesto

Autor Tiempo Tiempo

de juego de pausa
Intervalo (%) Intervalo (%)

Colli y Faina (1982) 0-20 s (28) 0-20 s (30)
20-40 s (29) 20-40 s (27)
Hernandez (1985) 0-20 s (41) 0-20 s (41)
20-40 s (30) 20-40 s (30)
Blanco (1987) 0-20 s (42) 0-20 s (58)
20-40 s (28) 20-40 s (27)

Numero de fases y su porcentaje de uso
en el intervalo de tiempo de juego
en baloncesto. Adaptado de Zaragoza (1996)3.

Tabla ll

Autor N.° de fases % de uso
Colli y Faina (1982) 1-3 41
3-5 30
Blanco (1987) 1-3 60,3
3-5 27

Autor Distancia media Ritmos*:
recorrida (m) (mls)
Gadwska (1971) 3.809
Konzag (1973) 4.480
Cohen (1980) 3.608
Colli y Faina (1982) Base = 3.500
Alero = 4.000
Pivot = 2.775
Hernéandez (1985) De 5.632 2 6.104 49,6 (0-1)
39,5 (1-3)
9,7 (3-5)
Riera (1985) 5.675 50 (0-1)
39 (1-3)
Galiano (1987) 50 (1-3)
5(+3)
Grosgeorge (1987) 5.170 50 (0-1)
39 (1-3)
Caiiizares y Sampedro (1993) 3.755,22

*Se expresa la distancia recorrida en porcentaje del rango de unas velocidades deter-
minadas (que figuran entre paréntesis).

Tabla IV ) Distribucion del tipo de actividad de los jugadores de baloncesto. Adaptada de Miller (2003)*

Segundos por minuto (porcentaje de tiempo) sin balon Segundos por minuto con balon
Posicion Permanece parado (%) Andando (%) Corriendo (%) Esprintando Andando + corriendo + esprintando
Base 17 (28) 18 (30) 9 (15) Menos de un segundo 4
Alero 16 (27) 24 (40) I (18) Menos de un segundo Por debajo de un segundo
Pivot 20 (33) 20 (33) 10 (17) Menos de un segundo Por debajo de un segundo

nos las acciones que se realizan a gran velocidad (entre el 10 y
el 20%).

Por otra parte, Cometti (2002)° destaca que la duracién de
los partidos es de alrededor de 63 min, de los cuales en el 37%
el jugador estd participando (27% de carrera moderada, 10%
de acciones rdpidas) y en el 63% restante el jugador se encuen-
tra en reposo (27% en el banquillo, 36% marcha).

En la tabla V se muestran las distintas acciones técnico-tdc-

ticas que los jugadores de baloncesto realizan durante un parti-

APUNTS.

Acciones técnico-ticticas por puestos.
Segin Hernéndez (1987)

Tabla VvV

Puesto Botes Pases Tiros Tiros libres Saltos
Base 567 124 7 1,5 25
Alero 73 103 36 82 71
Pivot 14 63 32 73 100
MEDICINA DE L'ESPORT. 2007; 154: 99-107
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Porcentaje de tiempo utilizado en las diferentes
opciones defensivas. Segin Hernandez (1987)

Tabla VI

Tabla VIl ) Valores medios de lactato en competicion.

Segun Zaragoza (1996)

Defensas Procentaje tiempo de juego
Individual 88,05

Zona 9,11

Mixta 0,46

Otras 2,38

Autor Lactato
(mmolll)
Colli y Faina (1983) 38
Buteau, Grosgeorge y Handschuch
(1987) 3,5
Zaragoza (1994) 3,3

Tabla VIII ) Valores de lactato por puestos especificos durante la competicion. Segin Salinas y Alvero (2001)’

Puesto especifico Numero de muestras Lactatos maximos

Lactatos minimos Lactatos medios Desviacion tipica

Base 13 8,90 1,70 5,38 +09
Alero 51 6,86 1,46 3,75 +0,57
Pivot 23 579 1,14 1,99 + 1,01

do, en funcién del puesto especifico. En ella se comprueba la
diferencia significativa entre la actividad realizada por el base y
el resto de los puestos, especialmente en el ndmero de botes, ti-
ros y saltos.

El porcentaje de tiempo que se utiliza en las diferentes op-
ciones defensivas se refleja en la tabla VI. Como se puede ob-
servar, el tiempo empleado en la defensa individual destaca am-
pliamente (88,05%) frente al resto de los sistemas.

Los estudios que se han realizado para conocer los niveles
de 4cido l4ctico en jugadores de baloncesto ponen de manifies-
to que las tasas medias de lactato no son elevadas en este de-
porte. En la tabla VII se puede comprobar que los valores me-
dios se sitdan alrededor de los 4 mmol/l.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que dichos estudios
se han llevado a cabo sin contemplar los diferentes puestos es-
pecificos y en jugadores de nivel de pericia medio. Por otra par-
te, la mayor parte de las recogidas de datos se han llevado a
cabo en partidos amistosos y ninguno de estos estudios se ha
realizado después de la nueva estructuracién del tiempo de jue-
go en 4 periodos.

Salinas y Alvero (2001)” analizaron los valores de lactato in-
tentando superar algunas limitaciones de anteriores investiga-
ciones. Para ello, tomaron los datos en jugadores de la liga EBA
en competiciones oficiales. Los resultados de su investigacién se
muestran en la tabla VIII. A partir de los datos obtenidos, Sali-

nas y Alvero llaman la atencidn sobre la importancia del sistema
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anaerdbico ldctico en la competicién, sobre todo en el puesto
del base. Las mayores concentraciones de lactato obtenidas en
este estudio han permitido a los autores afirmar que las acciones
de juego son mds intensas a partir de la introduccién de los 4
periodos de juego. No obstante, el propio estudio refleja la ne-
cesidad de seguir indagando sobre la respuesta fisioldgica del ju-
gador de baloncesto durante la competicién con el fin de cono-
cer la influencia del sistema anaerdbico ldctico en este deporte.
Concretamente, serfa necesario confrontar estas respuestas con
estudios relacionados con jugadores de mds alto nivel, ya que la
mayor incidencia anaerdbica puede deberse al menor nivel ae-
rébico de los jugadores analizados. Calleja et al. (2005)8, en la
misma linea que el estudio anterior y con datos de investigacio-
nes con jugadores de alto rendimiento, afirman que en el ba-
loncesto actual el metabolismo anaerébico ldctico empieza a te-
ner una predominancia mayor y sugieren que en los contenidos
de entrenamiento se trabaje dicho sistema energético.

Respecto a la frecuencia cardfaca, la tabla IX refleja la fluc-
tuacién de la misma entre 160 y 190 lat/min durante la com-
peticién®. Para Zaragoza (1996), no es frecuente encontrar va-
lores de frecuencia cardiaca inferiores a las 110 lat/min durante
los partidos.

Por dltimo, en lo que concierne al metabolismo aerdbico,
la mayorfa de los estudios coinciden en que el consumo de oxi-
geno de los jugadores de baloncesto estd alrededor de los 50 ml/

kg/min’.
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Tabla IX Valores de frecuencia cardiaca media

en competicién de baloncesto.
Segun Zaragoza (1996)

Autor Frecuencia cardiaca (lat/min)
Cohen (1980) 140-160

Colli y Faina (1983) 160-180
Handschuch (1983) +180

Layus (1990) 189 (maxima)

Zaragoza (1994) 154

Conclusiones

A tenor del andlisis de los esfuerzos se pueden establecer
conclusiones respecto a las principales cualidades fisicas que se
requieren para jugar al baloncesto. Asimismo, y en funcién de
los datos mostrados, es posible concretar una serie de conside-
raciones metodoldgicas para el entrenamiento.

— El baloncesto consiste en una serie de esfuerzos intermi-
tentes, una alternancia de sprints cortos y de saltos y descansos

activos o pasivos®

. En la misma linea concluye Zaragoza
(1996), y para él se trata de un deporte aerébico-anaerdbico al-
ternado, con fases breves donde se producen acciones mdximas.

— Atendiendo a los tiempos de participacién y de pausa, se
observa la importancia de la potencia anaerdbica aldctica y, en
menor medida, la capacidad anaerdbica aldctica; dicho de otro
modo, el baloncesto es un deporte de fuerza y velocidad. Con
una mayor concrecién, Lorenzo (1998)° considera que las cua-
lidades fisicas predominantes son: velocidad de reaccién, capa-
cidad de aceleracién, velocidad gestual, fuerza explosiva y resis-
tencia a los esfuerzos mdximos (velocidad, fuerza explosiva).

— Hay concordancia entre los tiempos de pausa y partici-
pacién (relacién 1:1). A partir del andlisis de la competicién,
para trabajar en los entrenamientos se pueden establecer las si-
guientes secuencias de participacién y pausa(’: 5-15, 15-15, 30-
30, 10-10, 10-20.

— Las actividades de entrenamiento que pretendan parecerse a
la exigencia competitiva, deberdn realizarse en una frecuencia car-
diaca comprendida entre 160-195 lat/min. Nunca debemos dejar
que la frecuencia cardiaca disminuya mds de los 110 lat/min.

— El consumo mdximo de oxigeno de un jugador de nivel
medio o alto nunca debe estar por debajo de 50 ml/kg/min.

— A rafz de las recientes investigaciones, el entrenamiento
de la potencia anaerdbica ldctica es una variable a considerar,
en especial en aquellos equipos cuyo estilo de juego se basa en

la velocidad y en defensas presionantes.

APUNTS.

Figura 2 Contenidos de la preparacién fisica

en baloncesto.

Acondicionamiento fisico en baloncesto (Cometti, 2002)°
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EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN BALONCESTO

Segtin lo expuesto, la preparacién fisica del jugador de ba-
loncesto se debe centrar principalmente en conseguir que rea-
lice las acciones de juego a la mayor velocidad y que esa explo-
sividad decaiga lo menos posible a lo largo del partido. Por lo
tanto, no se trata Unicamente de que el jugador tenga unos va-
lores de explosividad y velocidad elevados, sino que es preciso
que mantenga esos valores el mayor tiempo posible durante el
encuentro®. A estas dos maneras de dirigir la preparacién fisi-
ca los denomina Cometti (2002) entrenamiento de calidad
(velocidad y fuerza explosiva) y de cantidad, haciendo referen-
cia en este caso a la resistencia de las acciones explosivas, al he-
cho de repetir las acciones sin perder calidad a lo largo del par-
tido (fig. 2).

Ahora bien, a la hora de programar la preparacién fisica no
podemos perder de vista la carga de los entrenamientos técni-
co-tdcticos; durante estos perfodos se estd desarrollando princi-
palmente la resistencia especifica del jugador de baloncesto
(potencia aerdbica), de ahi que los contenidos del acondicio-
namiento se centren mds en lo que se refiere a la velocidad y
fuerza del jugador. Si sélo se hiciera baloncesto (entrenamien-
to técnico-tdctico) con escasas interrupciones, la capacidad que
mejoraria o que se mantendria serfa la potencia aerdbica, sin
que se vieran favorecidas la velocidad y la fuerza, y ésta es otra
razén adicional por la que el preparador fisico debe centrar to-
dos sus esfuerzos por conseguir un desarrollo éptimo de la ex-
plosividad del jugador. A esto afiadirfamos entrenamientos de
la resistencia a la fuerza'’, actividades en donde el jugador re-
pitiera acciones explosivas a méxima intensidad durante perfo-
dos comprendidos entre 7 y 12 min. Se tratarfa de entrena-
mientos en los que se sacara el mdximo esfuerzo del jugador
con la idea de acercarse lo mds posible a lo que ocurre en la
competicién'!. A continuacidn se expone esquemdticamente el
desarrollo de la explosividad y de la resistencia a la fuerza; prin-
MEDICINA DE
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cipalmente se ofrecen actividades y planteamientos préicticos

producto de la experiencia y de la reflexién tedrica.

El entrenamiento de la explosividad

Para el desarrollo de la fuerza explosiva y velocidad del ju-
gador de baloncesto se proponen una serie de etapas con los si-
guientes contenidos de entrenamiento'>!%:

— Adaptacién anatdmica e hipertrofia. Ejercicios generales de
fuerza del 30 al 70%. Para determinados autores esta etapa es
imprescindible, por diferentes motivos: activa al jugador des-
pués de un periodo de descanso y prepara el entrenamiento de
fuerza méxima y explosiva, a la vez que previene de lesiones!.
Se lleva a cabo durante los 5 o 6 primeros microciclos (pre-
temporada) y se realiza durante 2-3 sesiones. Se puede ir au-
mentando la carga de tal modo que en las 2 primeras semanas
se pase del 30 al 50% (17-12 repeticiones) y en los siguientes
microciclos se trabaje entre el 60 y el 70% (12-10 repeticio-
nes). En definitiva, se dedicarfan 2 semanas a la adaptacién
anatémica y 3-4 semanas a un trabajo de hipertrofia. Respecto
a los ejercicios que se utilizan en esta fase, seguimos la reco-
mendacién de Davies (1993), citado en Gonzdlez y Ribas
(2002). Este autor sugiere la utilizacién de pesos libres y el
aprendizaje de la técnica de los siguientes ejercicios bdsicos:
sentadilla y media sentadilla, cargada y dos tiempos, press de
banca, dorsal y ejercicios compensatorios (abdominales e isqui-
tiobiales). Sin duda, a estos ¢jercicios se pueden unir muchos
mds; todo depende del grado de profesionalidad del jugador.
Desde nuestro punto de vista, éstas son actividades elementales
que se deberfan incluir en los programas de fuerza del jugador
de baloncesto.

— Sprints. Se incluyen bédsicamente actividades de frecuen-
cia de carrera (skiping alto y bajo), ejercicios centrados en la ar-
ticulacién del tobillo (muelles) y carreras de velocidad de 10 a
20 m. En los textos de Cometti y Vitori aparecen desarrollados
una gran variedad de estos ejercicios. Su introduccién puede
ser a partir de la segunda o tercera semana de la pretemporada.
Se realizarfan 3-4 series con 4-5 repeticiones cada una. Respec-
to a las recuperaciones, entre repeticiones oscilarfa entre 1 min
30 sy 3 min, y para las series serfa de entre 4 y 5 min. Para los
gjercicios de frecuencia se puede tomar como referencia una
distancia entre 10 y 20 m.

— Multisaltos horizontales. A partir de la cuarta semana de
entrenamiento se pueden introducir los multisaltos horizonta-
les. El ndmero de apoyos puede oscilar entre 5 (pentasalto) y
10 (decasalto). Durante la pretemporada se puede trabajar el

decasalto realizando entre 80 y 100 saltos en la sesion de en-
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trenamiento. En perfodo de competicidn se trabajarfa con pen-
tasaltos principalmente haciendo un volumen bajo en la sesién
(40-60 saltos). Las recuperaciones deben ser amplias. Como
ejercicios generales citamos el segundo de triple (zancadas),
pata coja, saltos con los dos pies juntos (saltos de rana), triple
salto. ..

— Cambios de direccién transportando 5-10 kg. Son despla-
zamientos explosivos de 10 a 15 s de duracién. En este bloque
se incluyen deslizamientos defensivos y desplazamientos latera-
les con cambios de direccién. Se pueden realizar de 3 a 6 series
con 4-5 repeticiones cada una. Las recuperaciones serdn com-
pletas.

— Multisaltos verticales. Para comenzar con los multisaltos
verticales es necesario un trabajo previo concretado en las eta-
pas ya mencionadas. Su introduccién serd alrededor de la quin-
ta-sexta semana de entrenamiento. El tratamiento respecto al
volumen puede asemejarse a los multisaltos horizontales: 70-80
saltos durante la pretemporada y 20-50 saltos en perfodo de
competicién. Las recuperaciones también serdn completas.

— Coordinacién intramuscular. Se trabajard la fuerza mdxi-
ma mediante ejercicios generales con una correcta ejecucién
técnica. Los ejercicios son los que se mencionaron en la prime-
ra etapa. Se recomienda que el porcentaje no sea muy elevado,
en torno al 80-85%. La mayoria de los expertos consideran que
en los deportes de equipo no es preciso llegar a cotas méximas,
y en lo que sf son coincidentes es en la ejecucién técnica. Co-
metti (2002) considera que si no se tienen los medios para tra-
bajar esta manifestacién de fuerza o si no se ejecutan correcta-
mente los ejercicios, es preferible centrarse exclusivamente en
las actividades de velocidad y multisaltos, afiadiéndose desde
nuestro punto de vista los cambios de direccién con carga. Este
tipo de trabajo se introduciria a partir de la sexta-séptima se-
mana, realizando 5-6 repeticiones y 3-4 series de los ejercicios

seleccionados.

Entrenamiento de la resistencia a la fuerza
(parametro cantidad)

Cometti (2002) lo denomina entrenamiento de la fuerza
intermitente, y con este entrenamiento se mejora la potencia
aerébica del jugador de baloncesto. Se busca principalmente
preparar al jugador para que sea capaz de mantener las accio-
nes explosivas a un gran nivel durante todo lo que dura el par-
tido. Desde nuestro punto de vista éste tiene que ser un entre-
namiento en donde el jugador se esfuerce al mdximo, y esta
actividad debe estar cercana a los valores de esfuerzo que se dan

en la competicién. Lorenzo y Calleja (2003) consideran que los
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entrenamientos deben ser mds exigentes para que la transferen-
cia sea mayor al juego. Este razonamiento nos decanta hacia
esta modalidad, en donde durante un tiempo prolongado se
suceden una serie de acciones explosivas. Preparadores fisicos
son de la opinién que con situaciones reducidas 33 3,43 4 o
incluso 5 3 5 es suficiente para conseguir desarrollar la resis-
tencia especifica, y a tenor de la revisién de los anteriores auto-
res es necesario construir secuencias en donde el jugador se es-
fuerce mds, algo que no parece ser asi durante el juego en
situaciones reducidas o 5 3 5'.

La estructura del entrenamiento de la resistencia a la fuerza
atiende a una secuencia de estimulo-recuperacién (fig. 3). Esta
alternancia, en funcién de los estudios centrados en el andlisis
de las secuencias de juego (ver conclusiones del apartado sobre
los esfuerzos en baloncesto), se puede plantear de diferentes
formas: 15 s de estimulo intenso, 15 s de recuperacién, 5-25,
10-20 y 15-30. El tiempo viene expresado en segundos; la pri-
mera cifra se corresponde con una accién intensa, y la segunda
es el tiempo de recuperacion. La duracién de esta estructura es-
timulo-recuperacién oscila entre los 7 y los 12 min (potencia
aerdbica), las repeticiones pueden ser entre 2 y 5, y es reco-
mendable 3. El tiempo de recuperacién entre las series es de 7
a 10 min; es un momento idéneo para hacer lanzamiento a ca-
nasta, manejo de balén o realizar estiramientos. Respecto a las
recuperaciones durante la realizacién de las series, ademds de
las anteriores, se propone trotar o andar.

El entrenamiento de la resistencia a la fuerza se introduce
en la primera semana siguiendo una progresién en cuanto a las
acciones que se van a utilizar en funcién del entrenamiento de
la explosividad (fig. 4).

A continuacién se exponen las 4 fases para el entrenamien-
to de la resistencia a la fuerza o fuerza intermitente:

— Primera fase. En esta primera etapa los estimulos son ca-
rreras de velocidad de 10 o 20 m, carrera a velocidad aerébica
mdxima (15 s) y acciones técnicas como cambios de direccién,
sprint con balén, desplazamientos defensivos, etc., siempre res-
petando las secuencias habituales del juego citadas con anterio-
ridad. El planteamiento, en aras de romper la monotonfa, pue-
de consistir en la combinacién de los diferentes tipos de
estimulos, es decir, los primeros 10 s un sprint, 20 s de recu-
peracién (trote), desplazamientos defensivos, recuperacién,
sprint con baldn, recuperacién, cambios de direccién sin ba-
18n, recuperacién... Esto puede ser un bloque que se repite du-
rante el tiempo que dure la serie (7-12 min). La otra opcién se-
rfa seleccionar un medio técnico y repetirlo durante el intervalo

intenso, aunque a los jugadores les suele gustar menos esta po-

sibilidad.
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Figura 3 Estructura del entrenamiento

de la resistencia a la fuerza.

Parametro cantidad
Entrenamiento de la resistencia a la fuerza
o fuerza intermitente (potencia aerdbica)

(Cometti, 2002)¢

Diferentes tipos: 15-15, 5-25, 10-20, 15-30

5s 5s 5s 5s 5s
I5s I5s I15s I15s
trote

Total 7-12 min

Figura 4 Distribucion de contenidos durante

la pretemporada.

Pretemporada
Periodo AD Principal-especifico Precomp
Microciclo | 2 3 4 5 6 7 8 9
AA-HPT. 30% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70%
Sprint
M. horizontales
C.D.carga
M. verticales
80-85%

— Segunda fase. En el momento de la temporada que co-
menzamos a introducir los multisaltos horizontales (entrena-
miento de la explosividad) podemos utilizar este medio en el
trabajo de fuerza intermitente, con las diferentes variantes ex-
puestas en el anterior apartado en donde se desarrollaba este
contenido. Una opcidn vélida es combinar los multisaltos con
acciones de la primera fase (fig. 5).

— Tercera fase. Del mismo modo que en la tercera fase, cuan-
do se trabajan los multisaltos verticales se puede incluir este medio
para el entrenamiento de la resistencia a la fuerza. Es recomenda-
ble variar las actividades de multisaltos para aumentar la motiva-
cién, e igualmente es aconsejable combinar los saltos con carreras
de velocidad o acciones técnicas. La razén principal es el desgaste
articular y muscular que se produce durante los saltos verticales.

— Cuarta fase. Es la mds intensa, e introduce ejercicios con
carga y multisaltos, sentadilla (3-4 repeticiones al 70%) con 3-
4 saltos verticales o salida explosiva. También es recomendable
que se alternen estas acciones mdximas con carreras (progresio-
nes), técnicas, sprines de 10-15 m.
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Figura5 )
Ejemplo de la segunda fase del

entrenamiento de la resistencia a la fuerza.
Etapas para el entrenamiento de la fuerza intermitente

2.2 fase
Multisaltos horizontales combinados con sprint o carrera

Multisalto Sprint Multisalto Sprint Multisalto

155 I5s I5s I5s
trote trote trote trote

Total 7-12 min

CONCLUSIONES FINALES

— La condicién fisica es un factor mds de rendimiento, no
el mds importante.

— La relacién del preparador fisico con el entrenador prin-
cipal es fundamental; el conocimiento del estilo de juego, el
andlisis de la competicién y la correcta distribucién de las car-
gas se consigue a través de una continua comunicacién entre
los miembros del equipo técnico.

— La preparacién fisica del jugador de baloncesto se debe
centrar en el desarrollo de la explosividad y en la capacidad de
aguante de la misma.

— Recientes investigaciones ponen de manifiesto que no se
entrena del mismo modo como se juega; los niveles de esfuer-
zo son menores en los entrenamientos que en la propia com-

peticién. El factor psicoldgico es un factor que afecta y que di-

ficilmente se puede incluir, si bien es preciso disefiar los ejerci-
cios para que la implicacién tanto fisiolégica como psicoldgica
sean mdximas.

— Si no se dispone de medios para desarrollar la coordina-
cién intramuscular o se observan dificultades en la ejecucién de
los ejercicios, es preferible desarrollar los contenidos de veloci-
dad y multisaltos.

— Los contenidos de entrenamiento de la explosividad van
parejos con la resistencia a la fuerza; por ejemplo, al comienzo
de los entrenamientos (pretemporada) compaginamos las sali-
das o las carreras de velocidad de 15-20 m con el trabajo de
fuerza intermitente utilizando estas acciones. Cuando se co-
mienza con los multisaltos en el desarrollo de la fuerza explosi-
va se introduce este medio en la resistencia a la fuerza.

— Sélo haciendo entrenamientos técnico-técticos se puede
mejorar la potencia aerdbica, los valores de fuerza y velocidad
no mejorarfan.

— Aunque no se ha hecho referencia en ningin momento,
es muy importante el seguimiento del estado del jugador de ba-
loncesto. Es preciso una evaluacién continua para poder seguir
tomando decisiones en cuanto a la preparacién. Un tipo de
evaluacién que va desde lo objetivo mediante la realizacién de
test hasta las impresiones de los jugadores sobre su estado y la
forma de planificar el entrenamiento.

— Se puede conseguir un acondicionamiento fisico al mds
alto nivel sin abusar de la salud del deportista. Para ello es ne-
cesario una distribucién de cargas que tenga en cuenta la recu-

peracién (supercompensacién) del jugador.
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