BALONCESTO

ORIGEN DEL BALONCESTO

La creacion del baloncesto se la debemos a
los americanos, siendo el doctor NAISMITH, de
la Universidad de Springfield, Massachusetis en
el ano 1891 el creador del mismo.

A instancia del director de la Universidad de
Springfield, de que era necesaria la creacién de
un juege de invierno que permiticra a los estu-
diantes permanecer en actividad fisica en dicho
periodo invernal, en el que era imposible jugar
al futbel y al beisbol por lax inclemencias del
tiempo. el doctor NAISMITH ided el juego del
baloncesto. Los primeros ensayos fueron hechos
en el gimnasio de la Universidad de Spring-
field. jugando con una pelota de futbol ameri-
cano que lanzaban los jugadores a un cesto de
melocotones suspendido en el aire en las pare-
des del gimnasio. Por la reducide del terreno
de juego va se prefirio desde un principio que
dominara la habilidad sobre el resto de cuali-
dades del jugador. Ya desde entonces na se per-
mitio el contaecto personal, ni que tampoco
corrieran con la pelota.

Como nota historica curtosa se cita que la
«musa» de inspiracién de esie juego para el
doetor NAISMITH fueron los Mavas o Aztecas.
quienes en su entusiasmo por los juegos de pe-
lota inventaron el «Pok-ta.Pok». juego que
consistia en hacer pasar una pelota de goma
virgen mezclada con hierbas divinas a través
de un aro de piedra colocado a cierta alturz ¥
perpendicular al suelo. Este aro de piedra, en
el cual se podia admirar la famosa «serpiente»
divinidad de la época, era un obsticulo real-
mente dificil de salvar, porque los jugadores
no podian utilizar las manos. Utilizaban las ca-
deras v rodillas para introducir la pelota en el
aro de piedra. Ciertamente pienso que deberia
ser extremadamente dificil introducir una pelo-
ta en el aro en estas condiciones.

Dr. M. ALBANELL PEnAN.

Los movimientos, al principio de la ereacion
del juego, eran muy variados y sin someterse
8 unas reglas ni normas prefijadas por ningin
arbitro ni entrenador. Con el tiempo las reglas
fueron evolucionando y han permitido hoy dia
Hegar a una estabilizacidn. que proporciona una
gran cxpectacularidad al juego.

El gran incremento del halonceste actual se
debe a que desde su origen en 1891, los
Y.M.C.A. (Asociacién de jovenes catélicos) se
encargaron de propagar este juego a todas las
partes del mundo: siendo va en 1904 cuando
se jugG por primera vez al baloncesto en unos
Juegos Olimpicos.

Gincbra en el afio 1932 es la sede donde se
cre¢ la F.IB.A. (Federacion Internacional de
Baloncesto Amateur). siendo entonces constitui-
da la primera union de los diferentes paises v
la primera forma de las reglas internacionales.
Actualmente la F.IB.A. consta de 80 paises
miembros.

Seguidamente. en el ano 1933. se celebraron
los primeros campeonatos europeos. a los cuales
va acudi¢ Espafia.

Mas tarde es Berlin. en el afio 1936 con su
famosa Olimpiada, la sede de los primeros Jue-
gos Olimpicos en los cuales participé el balon-
cesto de una forma oficial. Alli empezo el do-
minio americano en esta especialidad deportiva.
siendo este pais el que ha ganado desde enton-
ces todos los Juegos Olimpicos celebrados hasta
la actualidad. El dominio americano v el afdn
de imitacién ejercieron un papel importantisi-
mo en el desarrollo de este deporte en Europa,
pues a partir de entonces todos los paises inten-
taron asimilar las ensefianzas americanas.

Con la Segunda Guerra Mundial queda esta-
cionada la evolucion del baloncesto en Europs
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hasta el afio 1948, afio en que renace de nuevo,
con un caracter va bien definide, perc con un
retraso respecto al pats creador. retraso que s¢
deja notar incluso en la actualidad.

Fue en 1950 cuando se jugaron los prime-
ros campeonatos mundiales. campeonatos que se
celebran ca:da dos afios. y en Jos cuales la su-
premacia no ha correspondido siempre & los
Estados Unidos. per«. debido a que este pais no
presenta a estos campeonatos a los mejores ju-
gadores, tal como viene haciendo en las Olim-
piadas, competiciones que por otra parte cons-
tituyen el verdadero exponente de la potencia
cn los diferentes deportes de una nacion.

N¢ se puede finalizar este pequeino comenta-
rio histérico del baloncesto sin hacer mencion
de los «Harlem Globetrotters». verdaderos em-
bajadores del baloneesto. quienes a partir de
la Segunda Guerra Mundial han ido propagan-
do ¢l baloncesto de una manera Verliginosa.
Bien es verdad que actualmente no son los me-
jores en esta especialidad deportiva. pero no por
eso se les debe restar el inmenso mérito de
haber contribuido mas que nadie a la propaga-
cion de este deporte por todos los rincones del
mundo.

ENTRADA DEL BALONCESTO
EN ESPARA

La entrada del baloncesto en Espana data de
1925. afio en que se efectuaron los primeros en-
sayos de este deporte entre los escolares de la
Escuela de San Antén de Barcelona. A partir
de aqui fue el padr~ Millan, quien trajo las re-
glas de Norteamérica v entonces se fueron
creande los primeros clubs de Espaiia: Laveta-
no. Europa. Espaiiol. Martinén...

s curioso citar que e! primer partido de ba-
loncesto de caracter formal fue jugado en el
campo de futbol del Europa. Las cestas fueron
colocadas encima de las porterias de futbol v
jugaron 9 jugadores por cada equipo. El resul-
tado fue de 5 a 6. A partir de entonces va ad-
quiriendo forma el baloncesto en Espafia. cele-
brandose en 1933 el primer Castilla - Cataluiia.
en el Price de Barcelona. saliendo de alli la
primera seleceién que compitié en los campeo-
nates de Europa aquel mismo afio.

I primer partide internacional celebrado en
E¢paia fue en el afio 1935, un Espafia - Portu-
gal. jugando por Espafia los hermanos Alonso.
que fueron los que trajeron de América las
ideas y concepcién del juego a nuestro pais.

Desde entonces el baloncesto, no hace falta
decirlo, ha ido evolucionando enormemente.
han variado las reglas v la forma de jugarse
(cosa que no creo oportuno analizar en este mo-

mento), llegando hoy en dia a una madurez
considerable ¥y equiparable con el resto de los
paises, excepeion hecha de los Estades Unidos,
pais que como ya he insistido en varia ocasio-
nes lleva mucha ventaja a todos los demas pai-

NOCIONES ELEMENTALES
DEL JUEGO

Conviene conocer, aunque muy someramente,
en qué consiste el baloncesto. como es el terre-
no de juego, tiempo de juego ¥ otras caracte-
risticas para luego mejor comprender el tipo de
esfuerzo que sc requiere para jugarlo vy las con-
diciones basicas que debe reunir todo jugador
de baloncesto.

TERRENO DE JUEGO
En el esquema siguiente se dan las medidas

reglamentarias que debe reunir una pista de
baloncesto.

Ao g ive
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Segun estzs medidas ya se puede suponer que
una de las caracteristicas principales que se
tienen que imprimir al juego es li velocidad.
v dentre de ella los «sprints» cortos con para.
das y arrancadas subitas en todo momen:o.

Las pistas en general son de asfalto o de ma-
dera. siendo este ultimo material ¢l mas ade-
cuado vy el que viene si:nda obligatorie en to-
das las competiciones de alto mnivel. Las pistas
de asfalto, tienen el riesgo de aumentar la po-
sibilidad de lesiones por la dureza del terreno.
cosa que no ocurre tanto en las pistas actuales
de parquet.

Actualmente los terrenos de juego son en su
mayoria (en alta competicion) cubiertos, hecho
que ha influido grandemente en el progresa de
este deporte. Téngase en cuenta que el origen
del baloncesto vino a consecuencia de crear un
juego en pista cubierta para que se pudiera ce-
lebrar en todas las temparadas del afio.

Cuando se construyva una pista cubi- 1. se de-
ber{ iener presente ante todo, apar. de las
¢. ‘ucteristicas del suelo, la aireacién del local.



evitando caer en el error (que se comele muy
frecuentemente de hacer instalaciones de este
tipo con poca aireacion.

TABLEROS Y AROS

Los tableros. de forma rectangular se hallan
a una altura de 2°75 metros v los aros a 3705
melros,

BALON DE JUEGO

Consta de una camara de goma recubierta de
cuero. un material sintético o una cubierta de
goma. Su circunferencia debe ser de 75-78
centimetros y el peso de 6110 - 650 gramos.

ROPAS DEL JUGADOR

No es preciso aclarar eémo son. pero si deha
indicar la necesidad de que secan livianas y que
no representen una limitacion para los movi-
mientos del jugador.

CALZADO

Se usan dos tipos de calzado: zapatilla baja
v zapatilla alta. No voyv a analizar qué tipo de
estas dos es mejor. pero parece ser que las za.
patillas altas dan una mavor proteceiéon al pie
del juzador.

EL JUEGO EN GENERAL

Cada equipo consta de 12 jugadores. de los
cuales séla 5 pueden estar en juego.

El partido dura 40 minutos. dividide en dos
tiempos ¢e 20 minutos cada uno. con un inter-
valo de descanso de 10 miinutes. Durante cada
tiempo de 20 minutos se permiten solicitar por
el entrenador de eada equipo dos tivmpos muer-
tos de un minuto de duracion.

CATEGORIAS DE JUGAL ORES

Existen en el baloncesto. segin la edad. va-
rias categorias, que son:

— Mini - basquet: oscila entre los 9 v los 12
anos.

— Categoria infantil: de 12 a 13 aifios.

— Categoria juvenil: de 15 a 18 afios no
cumplidos.

— Categoria junior: 18 v 19 aiios.

— Categoria senior: de 20 aios en adelante.

Cabe senalar que de lu categaria juvenil se
puede pasar directamente a la senior. Esto hace
que en muchas ocasiones existan jugadores ex-
cesivamente inmaduros fisicamente en catego-
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ria semior. Este heclio dehe ser tenide muy en
cuenta por el médico - deportivo a la hora de
dar la aptitud a un jugador juvenil para jugar
en la maxima categoria.

Ambos sexos juegan al baloncesto. pero es
grande la diferencia que existe entre la catego-
ria femenina v la masculina. El baloncesto en
un sentido amplio competicional To considero
unicamente posible  jugarlo en la categoria
masculina. En ¢l baloncesto femenino no se
cumplen la mavoriz de requisitos basicos en
todo baloncestista. es mas hien por eso que se
puede considerar un juego de asociacion en el
sexo femenino vy no un deporte de competicion.

Hay. pues, que distinguir claramente el balon-
cesto juego. del baloncesto competicion. El ba-
loncesto como juego puede practicarse siempre
en ambos sexos v en todas las edades a partir
de los 8-9 afios. pero en esa edad se deberd
intercalar en dicho jucgo una preparacion fisi-
ca basica. supeditando ésta al juego del halon-
cesto. Quiero decir con ello que primero es el
estado fisico y la preparacion fisica en tado ado-
lescente v Iuego es el deporte especifico.

El baloncesto competicion en su mas amplio
sentido deberia practiearse a partiv de los 12
afios. pero con ciertas reservas ¥ control de que
al mismo tiempo se esta cimentando una pre-
paracion fisica adccuada.

CONDICIONES BASICAS DEL JUGADOR
DE BALONCESTO

Todo jugador de baloncesto deheria reunir.
teoricamente. una serie de condiciones de las
que en muchas ocasiones se adolece. Estas con-
diciones son las que nos deben guiar en el mo-
mento de la seleccion v aptitud para e! balon-
cesto. En no pocas ocasiones s han pasado por
alto estas condiciones. consideradas. 1al como
debe ser. de una manera global v por ello se
han venido «reclutando» jugadores porque po-
seian solamente una de estas condiciones: la
estatura o talla del jugador. siendo. aunque pa-
rezca contradictorio. la talla una de las menos
importantes a falta. claro estd. de las demas
condiciones que paso a analizar:

1. EQUILIBRIO

Esta cualidad es basica en todo jugador que
desee jugar al baloncesto. Sin ella el jugador
esla expuesto a fracasar e incluso a lesionarse
con mayor frecuencia. que uno que posea esle
equilibrio en grado sumo. Bien es verdad que
el equilibrio se adquiere en el baloncesto con
el mismo juego. pero para conseguirio se debe
practicar en este sentido, desde los iuicios del
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juego. ensefiando al jugador a correr, saltar v
caer. procurando siempre conservar el centro
de gravedad. Existen multitud de ejercicios que
pueden hacer conseguir esto. uno de ellos pue-
de ser heeer correr v saltar al jugador. prestan-
do especial atencién a las paradas subitas v en
las cuales se procurarda guardar siempre el equi-
librio.

2. COORDINACION MOTORA

Constituye junto con el equilibrio. la cuali-
dad que hara vernos en seguida la posible ap-
titud de un individuo a este deporte. Especial-
mente debe existir una buena coordinacion en-
tre pies y manos. Debe existir una buena coor-
dinacion al saltar. incluso al andar. Se ha com.
probado en muchas ocasiones que jugadores
altos, fallan mucho en su coordinactéit™Lo pri-
mero que se debe hacer con ellos es ensenarles
a «andar» y coordinarse en sus movimienlos, si
esto no se comsigue lo mejor es prescindir de
seleccionar a este individuo por mas alto que
sea.

3. FLEXIBILIDAD

Esta cualidad viene condicionada por la mo-
vilidad articular v la elasticidad muscular.

4. BUENA CAPACIDAD DE REACCION

El baloneesio es un juego rapido v de conti-
nuos cambios de ritmo. por lo cual precisa de
una gran capacidad de reacciéon v reflejos en
tode maomento. para rendir al maximo. como
el juega del haloncesto requiere.

5. FUERZA. ESPECIALMENTE EN EL TREN
INTERIOR (PIES)

La fuerza. especialmente en los pies. es fun-
damental. El desarrollo del juego de pies v la
potencia en el salto es uno de los fundamen-
tos mas importantes que debe reunir todo balon-
cestista.

6. RESISTENCIA GENERALIZADA AL LS.
FUERZO

El baloncesto. a pesar de ser un deporte de
no muy larga duracion ¥ con varias pausas posi-
bles durante el partido. requiere poseer una
gran resistencia. pero no una resistencia Jocali-
zada a diversos grupos musculares. como puede
ser necesaria a otros deportes. sino una resis-
lencia generalizada del organismo al esfuerzo v
la fatiga.

Si tenemos en cuenta, como he dicho ante-
ricrmente. el medio tiempo que existe mas los
posibles tiempos muertos que se pueden solici-
tar. muy bien podriamos decir que el balon-
cesto consiste en realidad en un «interval trai-
ning» anarquico, razén por la cual considero se
debe poscer resistencia generalizada superior
con una capacidad de recuperacién lo mis acor-
tada posible. Esto se consigue con el mismo jue-
vo del baloncesto v con los sistemas de entre-
namiento.

7. VELOCIDAD

Ya he comentado anteriormente que la velo-
cidad es una de las cualidades que viene condi-
cionada por lo corto del terrene de juego, el
mismo juego en s v los exigencias en los par-
tidos que hacen estar al jugador en constante
velocidad. a base de «sprints» cortos con para-
das ¥ arrancadas en todo momento.

Esta cualidad. junto con la talla se pueden
considerar de caracter hereditario. pues su ad-
quisicion. especialmente en lo que hace refe-
rencia a la talla, no viene condicionada por cl
entrenamiento. ni el juego en si mismo,

8. TALLA -ESTATURA

Se pensara que es un factor muy importante
para poder jugar bien a baloncesto. Si, en rea-
lidad lo es, pero por si sola constituve. 2 mi
modo de entender, la menos importante. a falta
claro esta de las demi- cualidades. A igualdad
de condiciones siempre obtendrd ventajas el
jugador alte. pere por regla general este juga-
dor alto no posee tan desarrolladas la coordi-
nacion motora. ni el equilibrio. asi como la ve-
locidad. tanto como la posee el jugador de me-
nor estatura.

Un ejemplo muy claro de l¢ que significa
esto ex la «Operacion Altura» gue se realizd
aqui en Espafia hace afios. Constituyo un verda-
dero fracaso en el sentido de que se fue a «re-
clutar» gente (en primer lugar muy mayores)
muy alta, pero con esta altura condicionada por
una patologia, como todos sabemos hipofisaria,
pues algunos eran acromegalicos con una gran
adinamia. Otros, sin serlo. presentaron una gran
incoordinacién que hicieron muy dificil su
adaptacion al baloncesto. Algo se consiguid, evi-
dentemente, pero quiero hacer resaltar que no
se tuvo en cuenta toda esta serie de cualidades
que he senalado.

Hablando de tallas. en baloncesto nos pode.
mos encontrar con dos biotipos diferentes: el
longuilineo ¥ el atlético.



8. ASPECTOSX PSICOLOGICOS DEL JUGA.
DOR DE BALONCESTO

El baloncesto como tode deporte de asocia-
cion v en el que tiene gque dominar el conjun.
to. dehen existir una serie de condiciones de
tipo psicoligico imprescindibles para conseguir
una coordinacion de conjunta que llevara al
éxito. en muehas acasiones en contra de otros
cquipos con muy huenas individualidades, sin
nexo de unién entre ellas. Fundamentalmente
debe poseer gran sentide de ccooperaciin v sa-
erificio en favor de jos demas, incluso de fas
decisxiones del entrenador. Todo jugador indivi-
dualista es un fracaso en el haloncesto v mejor
es preseindir de él para un mejor aprovecha-
miento del conjunto.

Otro factor importante es el estader=de animo.
Debido a la rapidez del juego. un bajon en el
estade de animo de un jugader. ¢ incluso colec-
tivamente en el equipo, puede indueir en mu.
chas ocasiones a la derrota.

En favor de este deporte podemos decir que
en el Centro de Investigacion Médico - Depor-
tiva la Residencia Blume se ha efectuade un
estudio psicolugico de una seleceion de balon-
cesto. dandose un elevado indice de sociahilidad
{de un 91 7). v tinicamente existié un recha-
zado por ceoizma ¢ individualismo.

El lider de todo equipu de baloneesto debe
ser. sin lugar a dudas. ¢} propio entrenador. de
ne ser asi se estableeen olrns Iideres en el mis-
ma equipo. cosa que va cn perjuicio del con-
junto en si.

«TESTSy DE VALORACION
DEL JUGADOR DE BALONCESTO

Ixisten multitnd de «testsn. ¢ incluso yo di-
ria que pueden existiv infintdad. segan las for-
uas de entrenamiento v sistemas de eoncepeion
de preparacian fisica de un entrenador. Mu-
chos de ellos son muy tedricos v poca aplica.
eion  practica creo que pueden tener. Estas
«lests» serviran ante todo para ver el progreso
de un jugador. ¢ incluso para servir de estimu-
lo al jugador en lo¢ entrenamientos. que en
muchas ocasiones se hacen mondtonas y pesa-
dos por la reiteracién de lns mismos ejercicios.
que Ilevan al aburrimiento v falta de ilusion
en los mismos.

Algunas de estos «lestsn. que se pueden ar-
chivar en la ficha médico - deportiva de todo
jugador de baloncesto podrian ser:

1. «Tests» de lanzamiento de tiros libres v

otros lanzamientes en entrenamiento vy en com-
peticion.
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2. «Tests» de reaccion v coordinacion. Al-
gunos se pueden rcalizar en pista, durante el
entrenamiento, practicando paradas. salto.
arrancadas stbitas, de varias formas. segun gus.
1o del entrenador, pero teniendo presente gue
se debe procurar hacer permanecer en estado
de alerta continue al jugador frente a estimu-
los visuales. audilites « audiovisuales,

Es por esta razon que considere bueno ol
«1est» que se aplica en el estudio psicologico.
de reaccionmetria v coordinacién compleja de
pies v manos simple. de pies sélo v de manos
sola.

3. «Testy de pereepeion: se eita que se han
realizado estudios de «test» de percepeién pre-
sentando jugadas dibujadas en una pizarra a ju-
gadores d¢i baloncesto durante 10 segundos. v
después debe el jugador reproducirla lo mejor
posihle. indicando ello el grado de coneepeion
de una jugada en un corte espacio de tiempo.
Dudo de la eficacia de¢ este «testy.

4. «Tests» de la vision periférica: sc ha
medido la visién periférica en jugadores antes.
durante y después d¢ las entrenamientas. apre-
cidndose diferencias. No creo en su utilidad
practica. ni en las conclusiones que se pueden
sacar del mismo.

5. «Testsn de velocidad: comao se puede su-
paper cxisten multitud: en baloncesto interesu
de todas formas fuerza en la arrancada v prac-
ticar «sprints» cortos (léngase en cucnla que
las dimensiones del terreno de juego san peque-
nas).

Unos «lests» de este tipo pueden ser. por
ejemplo. estos dos usados por los rusos:

«) Capaecidad de correr o autonomia. Debe
rfectnar el recorride de frente hasta la altura
del tiro libre. regresa corriendo de cespaldas
hasta la linea de fondo. vendo después al cen-
tro v volviendo al fondo otra vez. Al terminar
el recorride que senala el grabado habra corri-
do 91 metros v debe emplear 21 ¢ 22 segundos,
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Y El jugador dehe efectuar el recorrido
que indica el grabado con o sin halon, Habra
recorrido unos 32 metros v el lienipo permiti-
do ¢~ de 3.4 segundos, tante si lo hace con
halon o corre libremente.

”{J .
~ .
~ .

6. «Teslsn fisicos: ¢éstos sin lugar a dudas
son los que tienen mavor interés médico - de-
portiva. v no se utilizan con mucha frecuencia.
por no decir ninguna.

a) «Testn de salte: éste se puede hacer.
dando una tiza al jugador ¥ que éste saliendo
de la situacion parada salte al aire v en el pun-
to maximo imprima una rava en la pared. esto
pueden realizarlo tres veces. Aparte de un
«lestn constituye un sistema de desarroliar {a
potencia en el salto. fundamental en bhaloncesto,

Como dato diré que el indice de salto del
mejor jugador ruse en este aspecto es de (0702
centimetros v el de Valery Brumel. saltador de
altura por tedos conocido. tiene un indiee de
1'01 m.

LY «Testn de HARVARD: cito este «lestn
camo pudiera hacerla cou olras. pera éste por
su facilidad de ejecueion en las mismas pistas
de entrenamienta. v por los dates que propor-
ciona. que parece el idinco para efccluar en
lax xesiones de entrenamiento. Constituve por
tanto un excelente medio de control en entre-
namiento. Se podria hacer quincenalmente por
cjemplo,

Consiste. coma todos sabemos. en hacer =u-
bir un escalon de 51 cms. a ritmo de un esca-
lin cada dos segundos durante 53 minutos v des-
pués caleular el pulso al minuto. dos minutos
v cuatro minutos {debo aclarar que existen mu-
chas variantes de este «testn). sacando a partir
de estos datos un indice de preparacion fisica
del individuo. de su resistencia al esfuerzo v de
su capacidad de recuperacion. capacidad de re-
cuperacion que debe conseguirs: acortar al ma-
ximo por las razones que exponia anteriormen-
te de que ¢l baloncesto es un juego rapido en
el que existen muchas paradas. tiempos muer-
tos v otras suspensiones de juego quc deben

ser aprovechadas pura una huena recupevacion
del jugador.

Ya que estox hablando de «testsy fis" ax. na
conviene olvidar que fa adaptacion. e incluso la
recuperacion de un jugador. requiere un tiem-
po. mas o menos corto segun Ja misma prepa-
racion del mismo. Esto debe cer tenide en cuen-
ta por los entreuadores. En muchax ocasiones
se saca a Jugar a un jugador dox minutes. tiem-
po realmente insuficiente en haloncesto a mi
modo de entender. para adaplarse cardio - circu-
latoriamente al esfuerzo que requiere ¢l depor-
e en si. Es por ello que al principio el juga-
dor acostumbra a fallar en algunos aspectos por
no haber llegado a su adaptacion. Si el entre-
nador en aquel momento lo cambia lo 1nico
que hace es alargar ¢l periodo de adaptacion a
que hago referencia. no alcanzando este juga-
dor nunca su nivel optimo de juego,

Aparie de este nivel de adaptacion se debe
aclarar, que en muchas ocasiones al empezar a
jugar existe, por la sensacion de angustia pre.
compelicional o nerviesismo individual del ju-
gador. un agotaniiento. que no es por falta de
adaptacién cardio - circulatoria. sino mas bien
existe un agetamiento por bloqueo de ritmo res-
piratorio en el jugador. Sc debe instruir al mis.
mu sohre esto,

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

No voy aqui a analizar los diferentes siste
mas de entrenamiento que existen. pero si lo
que creo mas fundamental en ellos.

Ante una competicion o para jucar al balon-
cesto se requieren dos cosax {fundamentales:

1. Preparacion fisica.

2. Entrenamiento del juego del baloncesto.
indivicual v eolectivamente.

La preparacion fisica es fundamental para
jugar bhien al haloncesto. Nos proporcionara
fuerza. resistencia al esfuerzo. veloeidad. flexi-
hilidad. en fin casi todas lax condiciones basi-
cas que debe reunir tode jugador de balonces
to. Los ejercicios para conseguir esto pueden
ser muy variados: subida de escaleras. flexio-
nes. «sprintsy. diversos tipos de saltos. ete.

Una buena forma de efectuarlo seria el en-
frenamiento en circuito. utilizando en el mismo
pesas. que nos proporcionaran fuerza.

En resumen. la preparacion fisica nos pro-
porcionard ante todo: resistencia. velacidad ¥
fucrza en los pies. factores que ya he analizado
anteriormente.

Respecto al entrenamiento. debe abarcar la
practica de habilidades individuales. fundamen-
tos del jugador. teniendo siempre presente las
condiciones fisicas que debe reunir todo juga-
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dor: v el trabajo en conjunto. dejando al final
un tiempo para el analisis v discusién colectiva.
que dara gran espiritu de equipo v unificacion
de ideas respecto al juego.

Si nos fijamos bien el baloncesto na viene a
ser mas que un «interval training». con sus pau-
sas pronias. por eso el mejor entrenamiento,
aparte de la preparacion fisica es jugar al ba-
loncesto. hacer lo que se va a hacer en los par-
tidos.

SOBREENTRENAMIENTO

El sobreentrenamiento como en todos los
deportes puede existir. Debe ser hien conoci-
do. tanto por el entrenador como por el mé-
dico - deportivo, para evitar las causas. que pue-
den ser multiples: exceso de ejercicio, mala ali.
mentacion. poco descanso. mal régimen—de vida,
etcétera.

Como signos orientativos fenemos en el so-
hreentrepamiento:

- Pérdida de peso.

— Pérdida de apetito y pérdida de animo.

— Falta de interés v entusiasmo v falta de
capacidad de reaccidn.

— Falta de flexion de las picrnas durante el
juego v el entrenamiento.

— Pesadez en los ojos. expresion ojerosa.

— Pérdida de precision en ei tiro.

~—— Mal genin y propensién a irritarse.

— Somnolencia. cte.

Es obvia la prevencién de este sobreentrena-
miento: el control médico. por ejemplo. quin-
cenalmente del individuo con una revision so-
mera. ¥ sobre todo con la realivacion de los
«lestsn fisicos en la misma pista de entrena-
miento.

CONTROL MEDICO DEL BALONCESTO

Hasta ahora en Espafia podemos decir que
poco s¢ ha hecho en este punto de vista. Todo
lo. mas se han efectuado revisiones médicas a
varias selecciones de haloncesto. pero no se han
efectuado en clubs. ni equipos de club. ¥ es
aqui preeisamente donde pueden tener mas va-
lor estos controles médicos para comprobar la
eficacia del entrenamiento v la eficacia conse-
guida mediante el mismo.

Como norma se puede establecer que antes
de cada temporada se debe efectuar un reco-
nocimiento amplio de tode jugador con su his-
torial médico. exploracion de basc v respuesta
al esfuerzo. mediante las diferentes pruchas v
especialmente con la cicloergometria, )

La temporada de baloncesto es larga v requie-
re un gran esfuerzo, es por ello que deberia
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ser conveniente una nueva exploracién a mitad
de ten.porada v otra al final de Ja misma.

Al mismo tiempo deberian ser efectuados con.
troles sencillos entre los entrenamientos. como
va hemos expuesto anteriormente,

Todo esto debe ir encaminado a conseguir
una mavor eficacia en el juego y a saber dosi-
ficar por los entrenadores. con el consejo del
médico. el esfuerza que puede dar de si cada
jugador. Es evidente que no todos los jugado.
res disponen de las mismas cualidades fisicas
v de una misma adaptacién al esfuerzo conti.
nuado. Con todo ello evitaremos legar al sobre-
entrenamiento y a la fatiga. y asimismo esta.
blecer un nexo de unién entrenador - médico.
inexistentc hasta ahora en nuestro baloncesto,

LESIONES MAS FRECUENTES
SU PREVENCION

Mi condicién de no traumatéloge hace que
no me extienda en explicaciones amplias sobre
las lesiones que se producen en el baloncesto.
Par otra parte considero no existen lesiones ti-
picas en este deporte. como pueden exislir en
otros (hoxeo, esqui...).

En orden mas o menos de su frecuencia se
ven las siguientes lesiones:

1. Lesiones en ligamentos del tobillo. espe-
cialmente se producen esguinces. Algunas fisu-
ras de peroné (no son {recuentes).

2. Contusiones musculares ¥y rupfuras fibri-
lares en musles v pantorrilla.

3. En la rodilla son frecuentes las diversas
afeceiones del ligamento lateral interno. Menis-
copatias. Fracturas de rotula. Arrancamientos
del ligcamento rotuliano v tendinitis del liga-
mento rotuliano.

1. En la mano es quizda el lugar donde mas
mimero de lesiones se producen: distersiones.
luxaciones. fracturas de falanges de los dedos.
especialmente del dltimo dedo. Fractuvas del
metacarpo, Se han deserito también roturas de
los extensores de lox dedos,

5. Tendinitis aquilea. que muclhas veees san
acasionadas por un mal vendaje.

6. Tracturas de clavicula.

7. ieridas superficiales »n cara. codos v
piernas (a nivel de la rodillat.

8. Traumatismos en el reborde orbitario ¥
en el mismo globo ocular. Estas tltimas JAchen
ser muyv tenidas en cuenfa. pues €1 ocasiones
se prod.uoen edemas retinianos que pasan des-
apercibidos si no se efectiia una exploracion
del fondo del ojo v que purde conllevar a un
desprendimiento de retina ¢i se continua ju-
gando.
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Como medidas de prevencion cabe sedalar,
ante todo. que ¢: necesaric un previo calenta-
micnto antes de realizar cualquier ejercicto en
el entrenamiento v en la competicién. Esto nos
evitara multiples lesiones que aparecen al prin-
cipio de un partido.

Por ultimo unas palabras sobre ¢l vendaje de
los pies. Es evidente que un vendaje en los pies
evita muchas lesiones. pero al mismo tiempo
debilita dicha zona haciéndola mas vulnerable,
La experiencia que tengo es que un jugador
que ha tenido una lesion en el tobillo estd con-
denado a llevar siempre los pies vendados. Una
medida para evilar esto seria series de ejerci-
cios encaminados a fortalecer esta zona antes
de toda temporada.
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