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RESUMEN.

El trabajo que se va a desarrollar a continuacion consiste en una planificacion
anual de un afilo competitivo en la disciplina del baloncesto, concretamente orientada a
la mejora del rendimiento fisico en un equipo sénior de liga EBA. El principal foco se
situard en una exhaustiva evaluacion inicial, detectando posibles problemas
relacionados con la condicion fisica de nuestros atletas a medio-largo plazo, ademas de
una correcta prescripcion de las cargas de entrenamiento, acompafiada de una correcta
monitorizacion a lo largo de todo el proceso. Para que lo mencionado anteriormente
tenga exito, deberemos ser conocedores profundos de la disciplina deportiva a tratar, por
lo que un apartado entero estara destinado al desarrollo y analisis de los determinantes
del rendimiento y las demandas fisicas que tienen lugar en el baloncesto. En cuanto al
programa de entrenamiento, es importante diferenciar la prioridad de contenidos a lo
largo de las distintas etapas a desarrollar, por lo que la distribucion de cargas y
contenidos iran modificAndose en funcion del momento y las necesidades concretas de
la competicion.

Palabras clave: Baloncesto; Monitorizacion; Periodizacion; Competicion;
Condicion Fisica; Rendimiento; Lesiones.
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1. INTRODUCCION
1.1. Necesidad del programa de entrenamiento.

El objetivo del presente trabajo es elaborar un guién a seguir para confeccionar
una planificacion anual de una temporada completa de baloncesto, incluyendo
tecnologias emergentes tanto para la monitorizacion y evaluacion de las capacidades
fisicas como para la propia prescripcion de cargas. Estara focalizado principalmente en
la labor del preparador fisico, por lo que el contenido de este documento no se centrara
tanto en el desarrollo tactico de los jugadores, sino que la atencion estara dirigida al
desarrollo de las capacidades fisicas de nuestros jugadores, con el principal objetivo de
mejorar el rendimiento y reducir el nimero de lesiones del equipo a lo largo de la
temporada, ya que el nimero de lesiones en baloncesto amateur (poblacion objetivo de
esta propuesta de intervencién) es mayor que el que se da en un baloncesto de élite o
profesional (Andreoli et al., 2018).

Children and
Total*t Femala*g Male*t adolescentss Professionals]

Injuries fn} % Injuries (n) % Injuries [n) % Injuries (n] % Injuries [n}] % Injuries (n) %

Total 12060 1000 4291 1000 4802 1000 7449 1000 5272 100.0 230 100.0
Ankle and foot 4156 321 1302 303 1308 28.4 2807 arTy 1310 248 39 16.3
Ankle 2832 218 837 195 670 146 1910 25.6 922 17.5 - -
Foot BB3 53 197 4.6 265 5.8 285 4.0 388 74

Mot determined 641 4.9 268 6.2 a7a 8.1 602 8.1 E - a9 16.3
Knee 2305 17.8 882 206 207 17.5 1214 16.3 1027 19.5 Bd 26.8
Thigh, hip and leg 1784 13.8 752 175 886 19.3 B35 85 1074 204 75 a4
Head and neck 1468 11.3 7 a7 384 83 1024 137 437 8.3 7 29
Hands, fingers and fist 1133 87 369 86 386 84 662 89 454 a6 17 74
Trunk and spine 975 7.5 325 7.6 508 11.0 ral 5.0 586 11.1 18 7.5
Shaulder, arm and forearm 585 45 182 42 267 58 238 3.2 328 62 19 7.9
Others 554 4.3 B2 14 56 1.2 488 8.7 56 1.1 - -

"Ineludes all studles, whether for females, males or bath,

eon and simpification purposes, sevan lesions claesified as head and chest in the original etudy wers included in the head and nack catagony.
tincludes all studies presenting discrimination of lesions for females.

Bincludes all = he oth for children and adolescents.

Tlincluges all studies, whether for females, meles or both for professional ethietes

“Only ove study addresses a mastars category.

Figura 1. Incidencia lesional en relacion a sexo, edad y grado de profesionalizacion
(Andreoli et al., 2018).

Hay que tener muy en cuenta esto, ya que cada vez el baloncesto espafiol cuenta
con mas licencias con cada afio que pasa (Statista Research Department, 2020), por lo
que podemos intuir que con el avance de los afios el numero de lesiones a nivel absoluto
en el baloncesto amateur seguira creciendo debido al aumento de practicantes.

Es por ello que nace la necesidad de prescribir una correcta carga de
entrenamiento, lo que nos obliga como profesionales de la actividad fisica y el deporte a
mantenernos actualizados en todo lo relacionado con la preparacion fisica aplicada al
baloncesto en este caso, asegurando la integridad de nuestros atletas en la medida de lo
posible y haciendo de su carrera deportiva una etapa lo méas longeva posible y libre de
lesiones.

Para alcanzar este objetivo se hara énfasis en una monitorizacion continua de las
cargas de entrenamiento (tanto la carga externa como la respuesta a nivel interno del
deportista) y una correcta prescripcion de las cargas, siguiendo en todo momento una
progresion logica y coherente.
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Figura 2. Evolucion del namero de federados en Espafa (Statista Research
Department, 2020)

Toda la informacion desarrollada posteriormente estara apoyada por la evidencia
cientifica, habiendo sido examinada en la literatura existente, en aquellos articulos que
estén relacionados con la preparacidn fisica en baloncesto o en su defecto en deportes de
equipo, ya que la mayoria comparten similitudes en cuanto a demandas fisicas y
factores de rendimiento.

1.2. Contextualizacion.

La actual propuesta esté centrada en mejorar el rendimiento a corto y largo plazo
de un equipo amateur de liga EBA. Lo que deberemos tener en cuenta para la
intervencion sera la duracion de la competicién y la disponibilidad de los jugadores e
instalaciones para los entrenamientos. En cuanto al segundo item mencionado,
asumimos que, al ser una liga en la que se comienza a remunerar a los jugadores, y por
lo tanto se empieza a “profesionalizar” al jugador de baloncesto, la disponibilidad de
estos para realizar las sesiones de entrenamiento es maxima, por lo que de manera
regular se realizaran 4 entrenamientos semanales.

En relacién al calendario competitivo, sabemos que la competicion consta de dos
fases: fase regular y fase final. Los equipos participantes de la competicion se dividiran
en 5 conferencias (“A”, “B”, “C”, “D”, “E”) establecidas por proximidad. La fase
regular constara de una media de 20 partidos, variando entre conferencias. Dependiendo
si el equipo clasifica para la fase final o no, habran 2 fases de ascenso: una primera en
formato de liga, con cuatro subgrupos, en los que el equipo que acabe en la cabeza de la
clasificacion de cada uno logrard el ascenso automaticamente, y otra en la que los
segundos clasificados de cada subgrupo competiran entre ellos para luchar por otras 2
plazas més, habiendo un total de 6 equipos ascendidos.
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2. ANALISIS DE LA DISCIPLINA
2.1. Demandas fisicas.

Para comenzar y poder elaborar méas adelante un buen programa de
entrenamiento, adaptado a las necesidades de los jugadores y exigencias de la
competicion, debemos hacer un analisis profundo de la disciplina deportiva que
vayamos a tratar. El baloncesto es un deporte que destaca principalmente por la
sucesion de esfuerzos intermitentes, que requiere cierta competencia en una amplia
gama de parametros fisicos y habilidades motoras (Petway et al., 2020). En un partido
de baloncesto, se acostumbra a recorrer una distancia media de entre 5 y 6 kilometros a
lo largo de los 40 minutos de juego. Durante este tiempo, el tipo de actividad se divide
en: andar/estar de pie (23.4-66.3%), trotar (5.6-36.3%), correr (4.5-33.2%), esprintar
(0.3-8.5%), cambios de direccién de baja intensidad (2.1-14.7%), moderada intensidad
(6.5-19.8%) vy alta intensidad (0.4-9.3%), saltar (0.6-2.3%) y driblar (1.2-10.6%). Se ha
podido comprobar que los jugadores exteriores desempefian un mayor ndmero de
acciones de alta intensidad que aleros y jugadores interiores (Stojanovic et al., 2018).
Ademas, los jugadores exteriores realizan un mayor numero de aceleraciones y
desaceleraciones, cuyo nimero total tiene alta relacion con el RPE-sesion (Svilar et al.,
2018), por lo que tendremos que tener especialmente en cuenta el motivo de los valores
de carga interna obtenidos en las sesiones y prescribir ejercicios en pista acorde a esto.
Por otro lado, aquellos jugadores que mas saltos realizan y con mayor altura a lo largo
de un partido son los interiores (Salazar et al., 2020), posiblemente debido a una mayor
cercania al aro en la mayoria de ocasiones, provocando una mayor predisposicion para
luchar por el rebote, ya sea ofensivo o defensivo.

Como podemos observar en los porcentajes anteriormente descritos, las
actividades predominantes tendrdn un componente de baja-moderada intensidad,
mientras que, a pesar de encontrarse en menor proporcion, las acciones intensas son
aquellas que marcardn la diferencia y permitirdn al jugador obtener éxito en sus
acciones.

Si por otro lado analizamos el desemperio cardiorrespiratorio, el deporte requiere
un fitness aerébico y anaerdbico bien desarrollado. Las acciones principales estan
relacionadas con la habilidad anaerdbica; sin embargo, la capacidad aerdbica es
fundamental y juega un papel determinante en la recuperacién (Ramos-Campo et al.,
2017). En relacion a la frecuencia cardiaca, la media se sitta entre el 66.7 y el 89.1% de
la frecuencia cardiaca maxima (FCmax) a lo largo del partido. Estas cifras se disparan si
centramos nuestra atencion en los momentos en los que el balon estd en juego,
situandose la media entre el 81.8 y el 94.6% de la FCmax. Para finalizar, el 75% del
partido se disputa por encima del 85% de la FCmax (Stojanovic et al., 2018).

Sabiendo lo expuesto en este apartado, disefiaremos tareas y sesiones de
entrenamiento que se ajusten precisamente a las demandas de un partido real, para asi
soportar las exigencias fisicas de la competicion de manera satisfactoria.
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2.2. Determinantes del rendimiento.

El baloncesto ha sido uno de los deportes en los que mas atencién se ha prestado
al andlisis de las estadisticas, por lo que estas siempre han sido de interés para
jugadores, entrenadores e investigadores, utilizandose para entender y mejorar aquellos
aspectos relacionados con el rendimiento en distintos contextos. Gracias a esto,
podemos disfrutar de una vista bastante amplia de todo aquello que engloba el
rendimiento y determina el éxito en la practica de este deporte.

Como factor discriminatorio entre equipos ganadores y perdedores, encontramos
el porcentaje de tiro de 2 y 3 puntos, el nimero total de asistencias y el nimero total de
rebotes defensivos a lo largo del partido (Garcia et al., 2013). Las asistencias se
relacionan, ademas de la capacidad técnica, con procesos perceptivos y de toma de
decisiones, asociados a su vez con la madurez del jugador o el timing con el que realiza
las acciones en la pista (Garcia et al., 2013). Por otro lado, el rebote defensivo anticipa
la mayoria de contraataques en un partido, ademas de asociarse a unas determinadas
caracteristicas somaticas de los jugadores determinadas, siendo aquellos mas altos y
fuertes los que acostumbran a asegurar este, demostrando un mejor rendimiento del
ciclo estiramiento-acortamiento en los saltos (Zhang et al., 2020).

+ Paint score(Q25)

+ Three point score
: H (Q10, Q25, Q50, Q75)

+ Defensive rebounds (Q90) E + Middle-range score (Q10)
+ * Personal fouls s + Offensive rebounds (Q90)
+ (Q10, Q25,Q50,Q75,Q90) 4 . TUIMOVErsS
+ + Steals (Q10,Q25) . (Q25, Q50, Q75, Q90)

+ Non-significance

------ { Situational variables sesesesase -:- «+| Defensive indicators I- safees J‘ Offensive indicators |- .

+ Defensive rebounds . « Paint score

+ Non-significance

+ Personal fouls _
+ Three-point score

+ Steals

+ Turnovers

Figura 3. Recopilacién de indicadores clave del rendimiento en baloncesto (Zhang
et al., 2020).

Un gran ndmero de investigaciones respaldan la importancia del porcentaje en el
tiro de 2 y de 3 puntos (Garcia et al., 2013; Zhang et al., 2020; Mikotajec et al., 2021;
Yi et al, 2021). No obstante, durante estos ultimos afios, el baloncesto esta
experimentando una serie de cambios debido a la capacidad de los jugadores para jugar
lejos del aro, lo que resulta en una menor concentracion de tiros de 2 puntos y un
aumento de tiros de 3 puntos por cada 100 posesiones (Madarame, 2021). Ademas, el
tiro de media distancia esta siendo cada vez menos utilizado por los jugadores,
concentrandose los tiros en la zona interior y tras la linea de 3 puntos (Kilcoyne, 2020).
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Figura 4. Evolucidn del tiro de 2 y 3 puntos cada 100 posesiones (Madarame,
2021).
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- s
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Figura 5. Puntos por tiro desde la temporada 13-14 a 17-18 en la NBA
(Goldsberry, 2019).

En consecuencia de lo anterior, para un correcto disefio de tareas relacionadas
con la dimensidn técnica del juego, deberan estar relacionadas con la mejora en aspectos
como tiros libres, tiros de 2 y 3 puntos, asistencias, reduccion de pérdidas y rebotes,
tanto ofensivos como defensivos (Pino-Ortega et al., 2021)

En cuanto al apartado fisico, el éxito en las acciones ofensivas y defensivas
vendra determinado por la capacidad del jugador a la hora de saltar, soportar contactos,
recorrer una distancia en el menor tiempo posible o la habilidad de cambiar de
ritmo/direccion (Baar et al., 2013). La habilidad para acelerar, decelerar o cambiar de

7
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direccién son primordiales para alcanzar el éxito en la cancha, debido a la naturaleza
intermitente de alta intensidad de la mayoria de acciones especificas del deporte (Svilar
et al., 2018). Como tal, podemos observar que conforme aumenta la exigencia de la liga
o el nivel de profesionalizacion de los atletas, la puntuacion obtenida en test de salto,
fuerza, sprint o cambios de direccion es mayor (Morrison et al., 2022). En cuanto a salto
y capacidad de soportar contactos, podemos observar que en la NBA, aquellos
jugadores seleccionados para el All-Star Game superan a los que no lo han sido
especialmente en apartados estadisticos como puntos cerca del aro, palmeos y rebotes
defensivos (Sampaio et al., 2015), quedando de manifiesto la importancia de los saltos y
la capacidad de soportar contactos. Precisamente por esto, deberemos prestar especial
atencion al desarrollo de estas capacidades condicionales en nuestra preparacion, ya que
muchos de estos parametros estan relacionados con los indicadores de rendimiento
anteriormente descritos.

Key findings

. Strength, power, and agility are important predictors of success in
the game of basketball. Training and nutrition plans should be
developed to support aerobic and anaerobic energy systems while
focusing on these components of fitness.

. Given the anaerobic and aerobic requirements, and the knowledge
that a player may run close to 3 miles over the course of the game,
coaches and strength & conditioning personnel should not ignore
aerobic or endurance training.

. Basketball is an intermittent sport with a significant anaerobic
metabolism demand to support performance of high-intensity skills.

. Continued anaerobic performance depends on the ability of the muscle to regenerate
phosphocreatine (PCr). This is an oxygen-dependent process, which in part may explain
the high aerobic demand of the sport.

. Body compeosition is related to both aerobic fitness and anaerobic power.
Depending on position, elite basketball players tend to be tall and lean.

Figura 6. Determinantes del rendimiento fisico en baloncesto (Baar et al., 2013).

2.3. Lesiones mas frecuentes.

Si revisamos la literatura cientifica, podemos distinguir que las lesiones mas
comunes en este deporte se dan en el miembro inferior (63.7% del total), y dentro de
estas predominan las lesiones de tobillo (21.9%), seguidas por las de rodilla (17.8%)
(Andreoli et al., 2018). Ademas, si discriminamos por posicion, son los bases los que
presentan ratios de lesion mas altos con respecto a las demas posiciones (Torres-Ronda
etal., 2022).
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En este contexto, aquellas lesiones que nos encontraremos con mas frecuencia
en tobillo serén los esguinces, que como ya hemos visto afectan a un gran porcentaje de
jugadores, ademas de provocar que se pierdan un notable nimero de partidos a lo largo
de la temporada (Herzog et al., 2019). Es muy importante controlar este tipo de lesiones,
ya que el pronostico no suele ser favorable, haciéndole al atleta experimentar sintomas
residuales persistentes (hasta un 40-50%) y aumentando la posibilidad de padecer esta
lesion de nuevo (Halabchi et al., 2020).

Si por otro lado centramos nuestra atencién en la articulacion de la rodilla, la
lesion mas comun por el tipo de deporte y las acciones repetidas de saltos, aterrizajes y
cambios de direccidn, sera la tendinopatia rotuliana. Este tipo de esfuerzos repetidos en
el tiempo someten a las estructuras extensoras de la rodilla a un gran estrés, y si los
tejidos no estan preparados para estas (por falta de fuerza o movilidad), dara lugar a
dolor, inflamacion e incluso deterioro del tenddn rotuliano (Figueroa et al., 2016).

Sabiendo los factores de riesgo asociados a este tipo de lesiones, podemos
incluir un trabajo especifico en nuestros microciclos de entrenamiento para solventar
estos potenciales problemas.

Table 2 Injury percentages by anatomical segments in relation to total number, female sex, male sax, children and adolescents, professionals, and masters

Children and
Tatal*t Female*f Male*t adolescents Professionalsy Masterst™

Injuries n) % Injuries fn) %4 Injuries (n) % Injuries n) % Injuries (n} % Injuries (n) %

Total 12060 1000 4281 1000 4602 1000 T449 1000 5272 1000 239 100.0
Ankla and foot 4156 321 1302 303 1308 28.4 2807 ar.T 1310 248 39 16.3
Ankle 2832 219 837 19.5 670 146 1910 256 922 17.5 E -
Faaot GBI 53 187 4.6 265 5.8 285 4.0 388 7.4

Mot determined 641 48 268 6.2 373 8.1 602 a1 - = 39 16.3
Knee 2305 17.8 aa2 206 a07 17.5 1214 16.3 1027 19.5 14 26.8
Thigh, hip and leg 1784 18.8 752 175 A6 19.3 635 85 1074 204 75 314
Head and neck 1468 113 417 a7 384 83 1024 137 437 8.3 7 29
Hands, fingers and fist 1133 a7 369 86 386 84 B62 8.9 454 a8 17 7.4
Trunk and sping o7h 7.5 325 7.6 508 1.0 an 5.0 586 11.1 18 7.5
Sheulder, arm and forearm 585 45 182 42 267 58 238 a2 az8 62 19 79
Dthers 554 4.3 B2 1.4 i} 1.2 488 6.7 56 1.1 = =

"Includies all studies, whether for females, males or bath
igon and simplification punposes, seven lesions claesified &3 head and chest in the original study were included in the haad and nack categorny.
digs discrimination of lesions for famales.

¥ =r for females, makas or both for children and adolescents.
=i , whather for females, males or both for professional ethistes
**Only ona study addresses a masters’ categony.

Figura 7. Incidencia lesional en relacion a sexo, edad y grado de profesionalizacion
(Andreoli et al., 2018).

Cabe destacar que en cuanto a la causa de lesiones, prevalecen aquellas por
sobreuso en rodilla por encima de lesiones agudas, mientras que las lesiones de tobillo
suelen darse de manera aguda la mayoria de las veces (Owoeye et al., 2020). Para ser
mas precisos, las lesiones en este contexto se suelen dar por picos agudos de carga, por
lo que deberemos evitarlos si afrontamos la preparacion fisica desde una perspectiva
preventiva (Caparros et al., 2017). Asimismo, tendremos que controlar de manera
adecuada las cargas de entrenamiento si queremos evitar a todo costo las lesiones en la
articulacion de la rodilla.

A modo de sintesis, a la hora de disefiar nuestro programa de entrenamiento,
conviene fortalecer las zonas mencionadas previamente y trabajar debidamente la
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fuerza, movilidad y propiocepcion de estas, eliminando factores de riesgo asociados a
este tipo de déficits, ademés de controlar debidamente la carga de entrenamiento para
evitar un exceso de fatiga, algo que aumentaria también notablemente el riesgo de lesion
(Weiss et al., 2017).

3. JUSTIFICACION
3.1. Entrenamiento de fuerza en baloncesto

El actual trabajo apuesta por una intervencion focalizada en el entrenamiento de
fuerza y su transferencia al juego real. El principal motivo por el que incluimos este
trabajo es porque estd de manifiesto que esta orientacion del entrenamiento incrementa
el rendimiento en sprints (Styles et al., 2016) y salto (Ferri-Caruana et al., 2020),
ademas del propio aumento de la masa muscular asociado a este tipo de entrenamiento,
siempre y cuando venga acompafado de una intensidad en el ejercicio especifica (Lopez
et al., 2021) y un balance energético positivo (Iraki et al., 2019).

Ademas, si este tipo de entrenamiento va acompafiado de una correcta
periodizacion, los efectos en la fuerza maxima se verdn aumentados, dandose este
incremento cuando se dan ondulaciones en las cargas de entrenamiento, favoreciendo
las adaptaciones neuromusculares (Moesgaard et al., 2022). Las adaptaciones no sélo se
limitan al aumento de la fuerza méxima, sino que podemos comprobar que existe
también un incremento en otras variables del rendimiento, como son la explosividad o
la fuerza-resistencia (Hartmann et al., 2015). Es mas, podemos ser mas especificos, ya
que este tipo de mejoras se han verificado en intervenciones aplicadas a jugadores de
baloncesto, dandose mejoras en sprint de 10 metros y salto con contramovimiento
(Arede et al., 2018). Si somos capaces de conseguir una mejora fisica en nuestros
jugadores y conseguir que transfieran esas mejoras a nivel neuromuscular al juego real,
haciéndoles mas eficaces en gestos de competicidn, casi con total certeza podremos
afirmar que las posibilidades de alcanzar el éxito en jugadas individuales sera mayor,
multiplicando la probabilidad de conseguir victorias, que es lo que mas nos interesa.

Por otro lado, no podemos conseguir rendimiento alguno en una disciplina
deportiva si nuestros jugadores no estan disponibles debido a lesiones, por lo que
reducir el nimero de estas lo maximo posible a lo largo de la intervencién seré otro de
nuestros objetivos. De esta manera, este tipo de entrenamiento también esta justificado
si situamos el foco en la prevencién de lesiones, ya que podemos afirmar que una
correcta intervencion centrada en la prevencion de lesiones a través del entrenamiento
de fuerza, equilibrio y propiocepcion puede reducir el riesgo de lesion hasta en un 40%
(Stephenson et al., 2021). Sabiendo esto y las lesiones mas comunes en baloncesto,
podemos centrar nuestros esfuerzos en el desarrollo de estas cualidades mencionadas
anteriormente con el objetivo de reforzar aquellos eslabones méas débiles o con mas
riesgo de padecer algun tipo de lesion en esta disciplina, ademas de mejorar la destreza
en pista de nuestros atletas. Cabe recordar que los beneficios del entrenamiento no solo
se limitan al ambito del rendimiento o la prevencion de lesiones, sino que se puede
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extrapolar también a otros beneficios a nivel de salud, como los que se pueden observar
en la imagen a continuacion:

Documented by the 2018 Physical Activity y G ]
Children
3 to <6 Years of Age Improved bone heaith and weight status
610 17 years of age Improved cognitive function (ages 6to 13 years)
Improved cardiorespiratory and muscular fitness

mproved bone health

Improved cardiovascular risk factor status
mproved weight status or adiposity
Fewer symptoms of depression

Adults, all ages

All-cause mortality Lower risk

Cardiometabolic conditions Lower cardiovascular incidence and mortality (including heart
disease and stroke)

Lower incidence of hypertension

Lower incidence of type 2 diabetes

Cancer Lower incidence of bladder, breast, colon, endometrium,
esophagus, kidney, stomach, and lung cancers

Brain health Reduced risk of dementia
improved cognitive function

P gnitive function ing bouts of aerobic activity
Improved quality of life
Improved sleep
Reduced feelings of anxiety and depression in healthy people and
in people with existing clinical syndromes
Reduced incidence of depression

Weight status Reduced risk of excessive weight gain

Weight loss and the prevention of weight regain following initial
weight loss when a sufficient dose of moderate-to-vigorous physical
activity is attained

An additive effect on weight loss when combined with moderate
dietary restriction

Older Adults

Falls Reduced incidence of falls
Reduced incidence of fall-related injuries

Physical function Improved physical function in older adults with and without frailty

Women who are Pregnant or Postpartum

During pregnancy Reduced risk of excessive weight gain
Reduced risk of gestational diabetes
No risk to fetus from moderate-intensity physical activity

During postpartum Reduced risk of postpartum depression

Figura 8. Beneficios de la practica de actividad fisica en poblacion general (US
Department of Health and Human Services, 2018).

3.2. Entrenamiento de resistencia en baloncesto.

Como hemos indicado anteriormente, el baloncesto es un deporte intermitente en
el que se requiere disponer de un buen nivel de fitness anaerdbico, aunque también es
necesaria una buena base aerdbica para conseguir una mejor recuperacién en este tipo
de esfuerzos (Ramos-Campo et al., 2017). La mayor parte del partido consiste en la
utilizacion del metabolismo aerdbico, mientras que a lo largo de este tienen lugar picos
de intensidad en acciones especificas del deporte (Stojanovic et al., 2018). Sabiendo
esto, como entrenadores nos interesa desarrollar el fitness cardiorrespiratorio de
nuestros jugadores, aumentando asi su capacidad en las acciones de alta intensidad y
mejorando su recuperacion entre este tipo de esfuerzos.

Una buena estrategia para mejorar el rendimiento aerdbico es el HIIT, ya que la
inclusion de este tipo de trabajo en los entrenamientos ha demostrado mejorar el
desempefio en el Yo-Yo test (Aschendorf et al., 2019). Ademas, estos beneficios
también se han experimentado haciendo uso de juegos reducidos aplicados al
baloncesto, teniendo mejoras similares a las obtenidas haciendo uso del HIIT (Delextrat
et al., 2018). Ambas son buenas estrategias para mejorar tanto aspectos
cardiorrespiratorios como la capacidad para sprints o saltos repetidos, habilidades
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técnicas o altura de salto (Arslan et al., 2022), por lo que nos serviremos de ambas a la
hora de incluir este tipo de trabajo en las sesiones en pista.

28.00
26.00
24.00

5SGs mHIIT

22.00
20.00
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16.00
14.00 -
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Figura 9. Mejora en el rendimiento a través del HIIT y juegos reducidos (Arslan et
al., 2022).

Improvement (%)

4. PROGRAMA DE INTERVENCION.
4.1. Objetivos.

El objetivo principal de nuestro programa es, a través de una buena planificacién
y organizacion de las cargas de entrenamiento, aumentar el rendimiento fisico de
nuestros jugadores, a la vez que minimizamos lo maximo posible el nimero de lesiones
que sufran y, en el caso de tener que quedar fuera de la dindAmica de grupo por lesion,
que esta ausencia sea lo méas breve posible debido a que la gravedad de la lesion se haya
visto minimizada.

4.2. Orientacién del entrenamiento.

Para que nuestra intervencion tenga éxito, tendremos que estudiar mdltiples
elementos y elaborar un modelo holistico que englobe factores psicosociales (estilo de
vida, emociones), fisicos (biomecanicos, patrones de movimiento, IMC), ambientales
(materiales, condiciones del entrenamiento, equipamiento) e histéricos (edad, historial
de lesiones, experiencia previa entrenando), para asi aplicar individualmente una carga
concreta de entrenamiento, ajustada a las necesidades de cada uno de los jugadores para
incrementar sus cualidades fisicas y consecuentemente reducir el riesgo de lesion
(Gabbett et al., 2019).
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Moderators . ,
Circular Causation

Historical factors
Age, P.:‘ex':ous.uym-y'. | Structure-Specific Load Capacity
Previous training
experience

Physical factors
Biomechanics, BMI
Movement patterns

Decreased
Injury
Risk

Environmental
factors
Training conditions,
Equipment

Sport-Specific Load Capacity

Psychosocial factors
Emotional, Lifestyle

Figura 10. Alineacion de dos estructuras diferentes para las lesiones (Gabbett et
al., 2019).

Para saber el punto de partida de cada jugador, ademas de conocer su progreso
conforme avanza la temporada, nos serviremos de una evaluacion inicial y evaluaciones
periodicas, desarrolladas en el Punto 5.

Del mismo modo debemos tener en cuenta el calendario, ya que la densidad de
competiciones y el tiempo disponible entre partidos, afectan al rendimiento (Esteves et
al., 2021). Es por esto que la carga de entrenamiento deberd estar programada teniendo
en cuenta también el calendario de competiciones.

Independientemente del modelo de periodizacién que sigamos, es totalmente
necesario hace uso de esta estrategia, ya que se ha comprobado que las ganancias de
fuerza, salto y velocidad haciendo uso de este modelo de entrenamiento es mayor que Si
no lo seguimos (Hartmann et al., 2015). En nuestro caso, al competir regularmente cada
microciclo, necesitamos una correcta recuperacion en cada uno de estos, por lo que una
periodizacion de blogues, que busca la aparicién de picos de forma eventuales, hace que
no sea la estrategia mas apropiada, ademas de la fatiga que genera tras alcanzar estos
picos (Hartmann et al., 2015). Haremos uso de un modelo de periodizacion ondulante,
recomendado para el entrenamiento condicional en deportes de equipo a lo largo de toda
la temporada (Fleck and Kramer, 2014). Esta se caracteriza por variaciones de volumen
e intensidad a lo largo de las distintas sesiones (Fleck, 2011).
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Figura 11. Ejemplo de oscilacion de la carga media a lo largo de las semanas
(Esteve-Lanao et al., 2005).

A la hora de disefiar las sesiones de entrenamiento, deberemos tener siempre
presentes las necesidades del jugador, qué area corporal y contenidos técnicos queremos
optimizar, el nivel de abordaje que queramos desarrollar y en funcion de todo esto hacer
una correcta seleccion de los ejercicios (Schelling et al., 2016). En relacion a lo anterior,
para lograr una correcta seleccion de ejercicios, deberemos analizarlos minuciosamente,
identificando los objetivos de la tarea y valorando si esa propuesta mantiene cierta
coherencia con las situaciones que nos vamos a encontrar en la competicion real, ya que
si no tiene transferencia a la practica real, dificilmente conseguiremos adaptaciones
atiles en el contexto competitivo.

Orientation Approaching Similarity  Training method Place Ball Decision Confrontation Intensity Main Strength Example [#¥]
level making format manifestation
Competitive V Basketball  Actual or simulated On court With Actual 4v4, 5vX Optimal [modified 4-6 X [2-4 min “5v5
game complexity rules?] game mainly low post

situations]; 2-4 min
rest

Spedial v Basketball ~ Small-sided games ~On court With Complex (1v1), 2vX, 2v2,  Optimal [modified 4 X [3, 3v3, half-court,
3vX, 3v3, rules?] mainly low post
(avX) situations]
Directed n Basketball-  Individual skills On court  With/without None or simple  1v0, 2v0, (3v0) “All-out” Post-up (improving
based development (optimally) balance and spins
through lower center
of mass)
Il Basketball-  Ballasting Skills/ On/off With/without ~ None or simple  None “All-out” Explosive-reactive 3 X [6 “dunks” from low
based plyometrics court (Functional) post with 3-5 kg
medicine ball]
General | Basketball- Depends on goal Off court  Without None None Depends on goal  Explosive Adapted Olympic-style
based but usually high lifts
o* Nonspecific Depends on goal Off court  Without None None Depends on goal ~ Maximal dynamic Bench press with
strength dumbbells (selective
hypertrophy)
0~ Nonspecific Depends on goal Off court  Without None None Depends on goal ~ Dynamic strength  Core stability, hamstrings
(complementary/ (ECC & CON), (eccentric),
compensatory) isometric monoarticular
exercises

(): optional but normally unused; X: a number smaller than the indicated firstly (e.g., 3vX = 3v1 and 3v2, but non 3v3 or 3v4); [*]: here are shown only a few examples, there are a myriad of
options.

MB = medicine ball.

Figura 12. Progresion en las tareas segun la especificidad (Schelling et al., 2016).
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Para concluir, dependiendo del historial de lesiones del jugador en especifico, se
elaboraran grupos por afinidad y similaridad en caracteristicas y necesidades. Teniendo
en cuenta lo anterior, cada uno de estos grupos seguird un tipo de programa de
entrenamiento, con predominio de cargas libres (jugadores con pocas lesiones o de poca
relevancia a lo largo de su carrera), acciones excéntricas (jugadores con lesiones
musculo-tendinosas) o un enfoque de fuerza tradicional para aquellos jugadores con
lesiones cronicas en las articulaciones o cuya edad fuese superior (Caparrds et al.,
2022).

4.3. Programa de entrenamiento.

Por la falta de tiempo disponible al contar con un calendario de competiciones
bastante denso, a menudo tendremos que integrar varios contenidos en una misma
sesion de entrenamiento, combinando sesiones de técnica y tactica o incluyendo
diferentes contenidos en una misma sesion de fuerza.

Tabla 1. Calendario de la fase regular de la competicion. Elaboracién propia.

JORNADA RIVAL FECHA
1 @ SERCOMOSA MOLINA 02/10/21
BASKET
VS. CB ILICITANO 10/10/21
@ UCAM MURCIA CB 17/10/21
VS. CB BEGASTRI 23/10/21
@ LUCENTUM ALICANTE 06/11/21
@ LA SALUD ARCHENA 09/11/21
VS. HOZONO GLOBAL 13/11/21
JAIRIS
VS. SERCOMOSA MOLINA 20/11/21
BASKET
@ CB ILICITANO 28/11/21
VS. UCAM MURCIA CB 05/12/21
@ CB BEGASTRI 12/12/21
VS. LUCENTUM ALICANTE 18/12/21
VS. LA SALUD ARCHENA 22/01/22
@ HOZONO GLOBAL JAIRIS 15/01/22

Para ser auin mas eficientes con el tiempo, en el propio calentamiento de cada
sesion incluiremos un trabajo especifico neuromuscular con el objetivo (ademéas de
preparar los sistemas para la sesion de entrenamiento) de reducir el riesgo de lesion
durante esta, ademas de reducirlo a lo largo de la propia temporada (Emery et al., 2022).
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AEROBICO

; - - - - J l Ly = Ead
DESPLAZAMIENTOS SKIPPING FRONTAL Y SPRINTS PROGRESIVOS
DEFENSIVOS LATERALES Y LATERAL
ZIGZAG CARIOCA
- = - 1 F’ :
| - -

SALTOS MONOPODALES SQUAT JUMP Y CMJ
SOBRE LINEA
FUERZA

|

CURL FEMORAL LUNGE WALK CON BALON
£ MEDICINAL
PLANCHA FRONTALY LATERAL EXCENTRICO

EQUILIBRIO

PASES RODANDO EN PASES CON SALTO EN
PASES LATERALES EN EQUILIERIO MONOPODAL | £qu11BRIO MONOPODAL

EQUILIBRIO MONOPODAL

Figura 13. Ejemplo de calentamiento. Elaboracion propia.

En cuanto a los tipos de sesiones de entrenamiento, a excepcién de la
pretemporada, en la que tenemos mas disponibilidad en lo que se refiere a sesiones por
semana, normalmente diferenciaremos 3 tipos de sesiones: Sesiones de fuerza,
concurrentes o en pista. El porcentaje de cada tipo de sesion ird oscilando en funcion del
momento de la temporada en el que nos encontremos y las necesidades especificas de
cada fase del programa de entrenamiento. Pondremos el foco en la mejora de fuerza y
explosividad del tren inferior (potenciando acciones de sprint, saltos y cambios de
direccion), hipertrofia del tren superior e inferior (pretemporada) y la transferencia de
estas capacidades al juego real.

e Sesiones de fuerza

En este tipo de sesiones, nos centraremos completamente en el desarrollo fisico
de nuestros jugadores, por lo que la sesion al completo se desarrollard en gimnasio y no
en la cancha de baloncesto. Al mismo tiempo, estas sesiones podran tener como
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objetivo principal el aumento de la masa muscular de nuestros jugadores, la fuerza
méaxima o la explosividad de los jugadores, haciendo uso de ejercicios cuyo patron de
movimiento sea transferible al juego real.

- Hipertrofia muscular:

En las sesiones dedicadas al desarrollo de la masa muscular, las cuales se
desarrollaran principalmente en pretemporada (aunque a lo largo de la temporada
también se hara cierto trabajo de mantenimiento de estas ganancias musculares), nos
centraremos en trabajar cerca del fallo muscular en los ejercicios, favoreciendo este tipo
de adaptaciones, ademas de utilizar cargas asociadas al 8RM aproximadamente, ya que
al igualar volumen de entrenamiento, la utilizacién de cargas superiores va a generar
que los jugadores experimenten también una acentuacion en su fuerza dindmica
(Carvalho et al., 2022), adaptacion que también nos interesa como entrenadores. Para
prescribir la carga lo haremos a través de la velocidad de ejecucion. En las sesiones con
objetivo de hipertrofia, prescribiremos la carga que se asocie a una velocidad concreta
para realizar un nimero preestablecido de repeticiones (Garcia-Ramos et al., 2018),
asegurando de esta manera que trabajamos cerca del fallo muscular para favorecer las
adaptaciones estructurales.

CALENTAMIENTO (15min) - Calentamiento individual: trabajo especifico e individual para cada jugador, reforzando sus eslabones méas
débiles.
Calentamiento general: activacion progresiva y gradual de los sistemas cardiovascular y respiratorio.
Activacién muscular y movilidad articular activa.
Calentamiento especifico: series de aproximacién para los ejercicios principales

PARTE PRINCIPAL (75min) - Bench press: 5x8 RIR 2-3, 4min descanso / serie
Cable row: 4x12 RIR 1-2, 3min descanso / serie
Back Squat / Russian belt (ECC) / Leg press (RES): 4x10 RIR 2-3, 4min descanso / serie
Deadlift / Hip Thrust (ECC/RES): 2x8 RIR 1-2
Core workout: 3 series de 20s de trabajo, 2min descanso / serie

Figura 14. Ejemplo de sesion con objetivo de hipertrofia muscular. Elaboracion
propia.

En cuanto al volumen semanal de entrenamiento, dependera del grupo muscular,
pero el nimero de series efectivas se encuentra en torno a 12-20 series por semana, con
ligeras diferencias entre unos grupos musculares y otros (Baz-Valle et al., 2022).

- Fuerzay explosividad

Como bien hemos explicado antes, las sesiones de fuerza dividiran a los
jugadores en grupos, por lo que diferiran ligeramente en cuanto a la seleccion de
ejercicios de las mismas. Cabe destacar que si los jugadores que inicialmente se
encuentren en un grupo de entrenamiento, pueden pasar a formar parte de otro si su
progreso fisico a lo largo de la temporada acomparia esta decision. Para esto es crucial
el apartado de monitorizacion de los jugadores.

Como se ha mencionado anteriormente prescribiremos las intensidades del
entrenamiento a través de la velocidad de ejecucion. Gracias a esto, podremos actualizar
el 1RM en cada sesidn, siendo mas precisos en la seleccion de cargas para los ejercicios.
Para programar la intensidad de las series, ademas de seleccionar una carga asociada al
porcentaje del 1RM que nos interese dependiendo de la sesion, estableceremos un
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porcentaje de pérdida de velocidad, el cual sera el que determine cuando debe acabar
esta, llegado el momento en el que se alcance este (Weakley et al., 2021).

Load-Velocity Profile
Mean

%1RM Velocity ~ ij ... Mean Velocitv;z-:ﬂgzgﬁagélRM)+ 1.722
20 1.41 P o 2T
40 1.16 z08 T
60 0.86 § oe L,

80 0.55
90 0.40

A B %1RM

o
o

Figura 15. Perfil carga-velocidad en un ejercicio determinado (Weakley et al.,
2021).

Tendremos 3 tipos de programa de fuerza:

Method y ientati Progression
General Directed Specific Competiti Sets it
Squat* Squat* 3ord 6to12
Clean &Jerk | Clean & Jerk 3ora 6t012
Clean Clean Clean 3ora 61012
Jerk* Jerk* 20r3 6t010
Step up Step up Step up Step up 20r3 6to12
Lateral step Lateral step Lateral step 3ord 6t012
Bench press Bench press Bench press Bench press 20r3 8to12
Functional |  cable row Cable row Cable row Cable row 20r3 61015
Gluteus bridge | Gluteus bridge | Gluteus bridge | Gluteus bridge|  2to4 10to15
Landmine Press|Landmine Press{Landmine Press(Landmine Press|  3or4 6t012
Monster walks | Monster walks | Monster walks|  3ora 8to15
Core workout | Core workout | Core workout | Coreworkout [ 3ord4 | 10sto20s
Push ups Push ups Push ups 1to3 6010
Pull ups Pull ups. Pull ups 2tod 4to8
Front jumps Front jumps 2to4 4to08
Lateral jumps | Lateral jumps 2t04 4to8
Leg Press* 3ora 6t012
Russian belt | Russianbelt | Russian belt 3ord 61012
Back lunge Back lunge Back lunge 3ora 61012
Adductor Slider|Adductor Slider|Adductor Slider|Adductor Slider]  2or3 61010
i 20r3 6t012
Gluteus Gluteus Gluteus Gluteus 3ord 6to12
Soleus Soleus Soleus Soleus 20r3 8to12
Eccentric | Benchpress | Benchpress | Benchpress | Bench press 20r3 6t015
Cable row Cable row Cable row Cable row 2tod 10to15
Landmine Press|Landmine Press|Landmine PressLandmine Press]  3or4 6t012
Core workout | Core workout | Core workout | Core workout 3ord 10st020s
Push ups Push ups Push ups 3ord 10t015
pull ups pull ups pull ups 1t03 6t010
Step Down Step Down Step Down 2t04 atos
Front jumps | Front jumps 2tod 4tos
Lateral jumps | Lateral jumps | 2to4 4t08
Leg Press* 2tod 6t012
Adductor (slidding or assisted by S&C Coach) 20r3 6to10
Hamstrings (Ecc phase Leg Curl or assited by S&C coach) 20r3 6to12
Gluteus 3ord 6t012
Soleus 20r3 8to12
Resistance Bench press 3ora 10to15
Dorsal Cable row 3ora 10t015
Lateral shoulder raises 3ord 6010
Core workout 1to3 |[10sto20s
Push ups 2tod 10to15
Pull ups 2to4 6t010

Figura 16. Ejercicios principales segun método y orientacion del mesociclo
(Caparroés et al., 2022)

Como se ha mencionado anteriormente, cada grupo de trabajo se hara en base al
historial médico de cada jugador, aunque cabe la posibilidad que los grupos cambien a
lo largo de la temporada, dependiendo del desarrollo de los jugadores. Los ejercicios
test seran: squat y jerk para el grupo funcional; leg press para grupo excentrico y
tradicional.
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Por otro lado, para las sesiones en las que incluyamos trabajo de pliometria como
objetivo de mejorar la explosividad en saltos y sprints, los principales ejercicios que
utilizaremos, con su correspondiente progresion seran, en orden descendente:

Tabla 2. Progresion para ejercicios de pliometria. Elaboracion propia.
Orden PROGRESION (MENOR A MAYOR

DIFICULTAD)
Unilateral Drop Unilateral
1 Landing Landing Landing Drop
Landing
Saltos
2 Comba Saltos de Saltosen  unilaterales
tobillo minivallas en
minivallas
Seated Sit to Box
3 Sitto Box Squat Jump Jump unilateral
unilateral
4 Box Jump CMJ Depth Drop Jump
Jump
N° Saltos Varios Varios saltos en distintas
repeticiones | Unicos saltos direcciones
repetidos

Es importante destacar que en aquellos ejercicios que se use cajon para saltar
desde una altura determinada, esta sera individualizada, con el objetivo de optimizar el
indice de fuerza reactiva (Ramirez-Campillo et al., 2018). Ademas, gracias al uso de las
barreras fotoeléctricas en ejercicios como drop o depth jump, podremos monitorizar
tanto tiempos de contacto como altura de salto alcanzada, permitiéndonos hacer un mas
exhaustivo seguimiento del progreso de nuestros jugadores.

e Sesiones concurrentes

Las sesiones concurrentes son aquellas que integraran trabajo de fuerza y trabajo
en pista de baloncesto, por lo que son una combinacion de ambas. Este tipo de sesiones
predominaran durante la temporada regular por encima de las sesiones puramente de
fuerza en gimnasio, por el principal motivo de que debamos dedicar mas tiempo al
apartado tactico y a la elaboracién de la estrategia para el préximo partido en la
competicion, necesitando un mayor volumen de practica real en cancha que en
pretemporada.

Sin embargo, necesitaremos mantener o incluso seguir mejorando los niveles de
fuerza obtenidos en la pretemporada, por lo que también debemos incluir un trabajo
especifico de fuerza en estas sesiones. Dependiendo del tiempo restante hasta el partido,
el tiempo dedicado a una parte u otra de la sesion oscilard, siendo mayor el apartado
tactico conforme se acerque el partido y viceversa. Esto no quiere decir que el
planteamiento de partido empiece a ser preparado dias previos a la competicion. La
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preparacion tactica en funcién del rival empezara a ser desarrollada al inicio del
microciclo, aunque aprovecharemos que la fecha del partido aln es lejana para aportar a
nuestros jugadores un estimulo fisico eficaz y recuperable antes.

En cuanto al orden de los contenidos en este tipo de sesiones, situaremos el
trabajo de fuerza al principio, ya que los niveles de fuerza en tren inferior se ven
beneficiados haciendo uso de este orden, mientras que la mejora de la capacidad
aerdbica no se ve afectada por el orden en la sesion (Murlasits et al., 2018). Dado que la
inclusion de un trabajo de HIIT esta asociado a una mejora del VO2max en este tipo de
sesiones (Petré et al., 2018), a menudo incluiremos este tipo de trabajo en la parte
centrada en la resistencia cardiorrespiratoria, siendo ademas eficientes con el tiempo
disponible.

A menudo, para optimizar el tiempo del que disponemos en esta sesién, en el
apartado de fuerza nos serviremos de técnicas avanzadas como supersets o drop sets,
evitando comprometer el volumen de la sesién por falta de tiempo (lversen et al., 2021).

PARTE FUERZA * Calentamiento:
Calentamiento individual: trabajo especifico e individual para cada jugador, reforzando sus
eslabones mas débiles.
Calentamiento general: Activacién muscular y movilidad articular activa.
Calentamiento especifico: series de aproximacién para los ejercicios principales

s Parte principal:
Push up + Step Up / Leg Press (ECC/RES): 4x8, 3min descanso/serie
Hip Thrust: 4x10, 4min descanso/serie
Depth Jumps: 4x8, 2min descanso/serie

PARTE PISTA * Calentamiento especifico: acciones de intensidad submaxima y corta duracion.
Posteriormente trabajo especifico con baldn.
e Parte principal:
Superioridades 3x2+1
5x4 defensa zonal caja
5x5 sistemas de juego
VUELTA A LA CALMA (10min) Volumen de tiro desde distintas posiciones. Con y sin oposicidn

Figura 17. Ejemplo de sesion concurrente. Elaboracién propia.

e Sesiones en pista

Las sesiones realizadas en su totalidad en la cancha de baloncesto estaran
centradas en la mejora técnico-tactica de los jugadores y el desarrollo de su capacidad
cardiorrespiratoria y el cambio de direccién. Para el primer punto, llevaremos a cabo un
acercamiento a la tactica del juego real, centrada en el estudiante, en este caso el
jugador, utilizando tareas cuyo objetivo favorezca el desarrollo de una conciencia
tactica que mejore la toma de decisiones (Gonzalez-Espinosa et al., 2021).

Por otro lado, para la mejora de la capacidad respiratoria, deberemos disefiar
tareas que debido a su intensidad, situen la frecuencia cardiaca de nuestros jugadores en
torno al 80-95% de la maxima mientras el balon esté en juego y entre el 60-90% durante
el resto del tiempo, ya que estas son las demandas del juego real (Stojanovic et al.,
2018).

A la hora del disefio de tareas, aquellos factores que mas relevancia tienen en la
carga interna que experimentan los jugadores son el tamafio de los equipos en los
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gjercicios y el desarrollo de la tarea en media pista o pista completa (O"Grady et al.,
2020). Cabe resaltar que debemos distinguir el carécter del esfuerzo en cada tarea, y en
funcion de ello establecer un tiempo de trabajo y descanso adecuado, ya que de lo
contrario no conseguiremos las adaptaciones que buscamos.

En cuanto al cambio de direccion, tendremos que adoptar estrategias especificas
para optimizar este gesto en nuestra disciplina deportiva (Loturco et al., 2020). Por lo
tanto aprovecharemos las sesiones en pista para disefiar tareas que, ya sea por el espacio
disponible, tipo de oposicion o tiempo disponible e incluso con el uso de reglas
alternativas, requieran de este tipo de gestos para lograr el objetivo de la tarea.

CALENTAMIENTO {15min) - Calentamiento individual: trabajo especifico e individual para cada jugador, reforzando sus
eslabones mas débiles.
Calentamiento general: activacion progresiva y gradual de los sistemas cardiovascular y

respiratorio. Activacién muscular y movilidad articular activa.
Calentamiento especifico: acciones a una intensidad submaxima y corta duracién. A
continuacidn ejercicios con balén.
PARTE PRINCIPAL (55min) - 3x3 con conceptos defensivos especificos
4x4+4 con reglas especificas de comportamiento
5x5 sistemas de juego ofensivos
5x5 transiciones
5x5 partido por puntos con reglas especificas
VUELTA A LA CALMA (10min) Volumen de tiro desde distintas posiciones. Con y sin oposicién

Figura 18. Ejemplo de sesion de pista. Elaboracion propia.

4.3.1. Periodizacion

El afio deportivo serd dividido en 3 fases o mesociclos: pretemporada,
temporada regular y postemporada. Cada una de estas fases tendrd unos objetivos y
orientacion del entrenamiento en concreto, oscilando los contenidos de cada microciclo
conforme avanza la temporada.

A —Fisico
/ ——TECNICA
——TACTICA

AGO SEP OCT NOV DIC ENE FEB MAR ABR MAY

Figura 19. Evolucién de la prioridad de contenidos a lo largo de la temporada.
Elaboracion propia.
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EVALUACION INICIAL

TESTING

AGOSTO  SEPTIEMBRE

PRETEMPORADA
8 semanas

OCTUBRE  NOVIEMBRE  DICIEMBRE ENERO  FEBRERO MARZO  ABRIL

TEMPORADA REGULAR
32 semanas

MAYO JUNIO

POSTEMPORADA
X semanas

Figura 20. Temporizacion anual. Elaboracion propia.

A lo largo del afo, desde que comenzamos con las sesiones de pretemporada
hasta llegar al periodo de offseason, los contenidos predominantes en las sesiones iran
cambiando, habiendo en la fase preparatoria una gran cantidad de tareas individuales,
caracterizadas por una enorme variabilidad y centradas en gran parte al entrenamiento
condicional o al desarrollo técnico, que seran sustituidas una vez entrado el periodo
competitivo por tareas enfocadas al juego colectivo y a la preparacion de partido,
alcanzando su auge maximo en la fase final o de playoffs, en la que el apartado tactico
es primordial (Mujika et al., 2018).

Tabla 3. Plan de periodizacion integrada para deportes de equipo. Adaptado de
Mujika (2018).

- Acondicionamiento
aerébico

- Entrenamiento de
fuerza/hipertrofia

- Actividades en
equipo y sesiones
individuales

- Juego de partido

- Entrenamiento
tactico-técnico
especifico del deporte

- Preparacion de
partido 1-2 veces
por semana

- Recuperacion tras
partido

- Preparacion
especifica entre
partidos para
mantener el fitness y
aumentarlo para los
partidos clave.

Idem fase de
temporada
regular, con un
mayor énfasis en
alcanzar el pico
de forma

- Mantenimiento y
mejora de las
capacidades
condicionales

- Rehabilitacion de
lesiones

- Cuidar la
recuperacion para
maximizar
adaptaciones

- Evitar inmersiones
en agua fria tras
entrenamiento de
fuerza/hipertrofia

- Aumento en la
recuperacion entre
sesiones en la
preparacion para las
sesiones de
entrenamiento
especifico

- Recuperacién
seguida de partidos de
pretemporada

Idem preparacion
especifica

Idem preparacion
especifica

- Minimizaci6n de
cambios negativos en
composicion corporal

- Nutricién proactiva
para manejo de
lesiones/rehabilitacion,
si es necesario

- Alto volumen 'y
variabilidad funcional

- Es probable que los
resultados de las
habilidades sean
inconsistentes

- Mayor volumen de
juego no estructurado

- Aumento de la
especificidad de la
préctica y juego de
partido con la
presencia del
rendimiento
competitivo.

- Aumento el
desempefio cognitivo
a través del
aprendizaje tactico

- Preparacion tactica
y técnica especifica
para partidos
(incluidas reglas de
equipo y
advertencias sobre
el estilo de juego del
oponente)

- Mayor prevalencia
de preparacion fuera
de pista (andlisis de
video, scouting...)

idem temporada
regular

No aplicable
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Figura 21. Ejemplo de distribucion de carga para diferentes contenidos a lo largo
de la temporada (Ritchie et al., 2016).

e Pretemporada:

El objetivo de esta primera fase es establecer un punto de partida para cada uno
de nuestros jugadores. Es el momento en el que aprovecharemos para realizar cada uno
de los test de la evaluacion inicial y a partir de ahi, aumentaremos paulatinamente la
carga, priorizando un trabajo de fuerza e hipertrofia general en lo referente al trabajo en
gimnasio, mientras que en pista empezaremos aumentando progresivamente el volumen
de trabajo, para mas adelante incrementar gradualmente la intensidad. Cabe resaltar que
evitaremos lo que comunmente se viene haciendo en este periodo preparatorio,
concentrando el volumen semanal de manera exagerada buscando ese periodo de
“acumulacion”, ya que alcanzar grandes valores de RPE-sesion y de carga semanal en
este periodo esta asociada a un deterioro de la capacidad de producir fuerza y potencia
por parte del deportista (Ferioli et al., 2018). Los primeros 3 microciclos de esta etapa
constaran de un periodo de adaptacion a la misma, ya que podemos encontrarnos con el
supuestos de nuevos fichajes o jugadores que no han estado entrenando con regularidad
durante el verano, por lo que resultaria conveniente disponer de una cantidad de dias
minima para conseguir un minimo de condicién fisica antes de comenzar la
pretemporada como tal. En estos primeros microciclos también aprovecharemos para
situar los test de condicidn fisica de la evaluacion inicial para nuestros jugadores.

ESTRUCTURA DE LA PRETEMPORADA
I - MESOCICLO

MICROCICLO

AGOSTO ADAPTACION A PRETEMPORADA APT1 APT2 APT3 -
PRETEMPORADA = = = PT1
SEPTIEMBRE PRETEMPORADA PT2 PT3 PT4 PT5
OCTUBRE PRETEMPORADA PT6 PT7 = =
TEMPORADA REGULAR - - TR1 TR2

Figura 22. Estructura de la pretemporada. Elaboracion propia.
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DIiA MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
SESION FUERZA PISTA FUERZA SESION
MIXTA
OBJETIVO HIPERTROFIA SISTEMAS HIPERTROFIA FUERZA
MUSCULAR / FUERZA DEJUEGO MUSCULAR / EXPLOSIVA
NEURAL FUERZA / JUEGO
EXPLOSIVA REDUCIDO
2X2, 3X3

Figura 23. Ejemplo de microciclo en pretemporada. Elaboracion propia.
e Temporada regular:

Esta fase tendra como peculiaridad la gran cantidad de partidos que se
disputaran, ya que en baloncesto la competicion es semanal. De cara a la competicion,
nuestro objetivo es que nuestros jugadores se recuperen lo mejor posible tras las
jornadas y lleguen en la mejor forma al siguiente partido, manteniendo la condicion
fisica y evitando las lesiones por sobreesfuerzo. Para ello, deberemos prestar especial
atencion a la distribucion de las cargas para cada jugador a lo largo de cada microciclo,
ademas no pasar por alto las molestias que puedan presentar de manera puntual. A
finales del mes de diciembre o al inicio de enero, estd fechada la evaluacion de la
condicion fisica tras la primera vuelta de la competicion, en la que repetiremos todos los
test utilizados en la evaluacion inicial. La fase competitiva esta dividida en 2 mesociclos
principales: temporada regular y playoff. Discriminamos ambas por el hecho de que
entrada la fase de ascenso, el contenido tactico a tratar durante los microciclos con
respecto a la temporada regular es ampliamente mayor, ya que la preparacion tactica del
partido en funcidn del rival es vital para seguir consiguiendo victorias en esta fase.

ESTRUCTURA DE LA TEMPORADA REGULAR

MES MESOCICLO MICROCICLO
OCTUBRE PRETEMPORADA PT6 PT7 - -
TEMPORADA REGULAR - - TR1 TR2
NOVIEMBRE TEMPORADA REGULAR TR3 TR4 TR5 TR6
DICIEMBRE TEMPORADA REGULAR TR7 TR8 TR9 =
EVALUACIONES - - - EV1
ENERO EVALUACIONES EV2

TEMPORADA REGULAR - TR10 TR11 TR12
FEBRERO TEMPORADA REGULAR TR13 TR14 TR15 TR16
MARZO TEMPORADA REGULAR TR17 TR18 TR19 TR20
ABRIL TEMPORADA REGULAR TR21 TR22 TR23 TR24
MAYO PLAYOFF PO1 PO2 PO3 PO4
JUNIO PLAYOFF POS5 PO6

Figura 24. Estructura de la temporada regular. Elaboracién propia.

DIiA MARTES MIERCOLES  JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

SESION SESION MIXTA PISTA SESION PISTA PARTIDO
MIXTA
OBIJETIVO FUERZA NEURAL/ TACTICA FUERZA TACTICA 5X5
JUEGO REDUCIDO DE EXPLOSIVA +
3X3, 4X4 PARTIDO [/ SISTEMAS SIMULACION
DE JUEGQ RIVAL

Figura 25. Ejemplo de microciclo en temporada regular. Elaboracién propia.
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e Postemporada

Esta es la fase en la que podremos centrarnos en la mejora de ciertos aspectos
que, debido a la falta de tiempo durante la temporada o por prioridad de otros objetivos,
no hemos podido llevar a cabo. Por lo tanto, la postemporada serd una fase de
transicion, en la que utilizaremos todos los medios a nuestra disposicion para inducir
adaptaciones en nuestros jugadores que requieran mas tiempo y esfuerzo por su
complejidad motora y los procesos de aprendizaje involucrados, como el tiro en
suspension (Franca et al., 2021). Como tal, los primeros 2 microciclos de esta fase seran
de restablecimiento de las capacidades fisicas, reduciendo los niveles de fatiga lo
maximo posible y sirviéndonos como periodo transitorio.

A continuacién de este, ya podriamos comenzar con el trabajo especifico fisico,
ademas de pulir técnica y tactica individual.

Ademas, en referencia al apartado fisico, podemos dedicar mas tiempo a la
mejora de las capacidades condicionales que dentro de la propia temporada, permitiendo
al jugador llegar en unas mejores condiciones para la proxima temporada y asegurar un
mayor rendimiento. A raiz de esto, surge la novedad de las sesiones doble durante esta
fase, brinddndonos la posibilidad de afiadir un mayor volumen de trabajo efectivo
semanal. Esta fase sera propuesta a los jugadores como algo opcional, ya que no todos
los jugadores estan dispuestos a “sacrificar” su tiempo de vacaciones en verano
entrenando. Esto no deberia ser interpretado como una desventaja, al contrario.
Posiblemente, los jugadores que se ofrezcan para este trabajo extra seran aquellos que
estardn mas involucrados, por lo que en esta fase podemos incluso incluir sesiones
dobles, si se precisa.

ESTRUCTURA DE LA TEMPORADA REGULAR
MES MESOCICLO

MICROCICLO

JUNIO PLAYOFF PO5 PO6 - -
RESTABLECIMIENTO = = REST1  REST2
JULIO TRABAJO POSTEMPORADA TP1 TP2 TP3 TP4
AGOSTO ADAPTACION A PRETEMPORADA APT1 APT2 APT3 =
PRETEMPORADA - - - PT1

Figura 26. Estructura de la postemporada. Elaboracion propia.

DIA MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
MANANA FUERZA PISTA FUERZA FUERZA
TARDE PISTA PISTA
OBJETIVO HIPERTROFIA VOLUMEN HIPERTROFIA FUERZA
MUSCULAR / DETIRO  MUSCULAR / EXPLOSIVA
TECNICA INDIVIDUAL TECNICA
INDIVIDUAL

Figura 27. Ejemplo de microciclo en postemporada. Elaboracion propia.
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4.3.2. Recursos

e Recursos tecnoldgicos:

Los recursos tecnoldgicos a utilizar en nuestro programa de entrenamiento y sus
respectivas funciones, con el objetivo de optimizar el entrenamiento y agilizar nuestra
labor son:

Tabla 4. Recursos tecnoldgicos utilizados. Elaboracion propia.

MICROSOFT EXCEL

Con esta herramienta podremos monitorizar el progreso de nuestros jugadores de una
manera eficiente. Plasmaremos en las hojas de calculo tanto valores de carga externa
como interna de cada jugador, pudiendo comparar valores entre jugadores o valorar el
progreso de un solo jugador a lo largo del tiempo. Ademas, la posibilidad de incluir
graficas y figuras permite hacer llegar la informacion relevante al entrenador principal
de una manera mas sencilla y visual.

BANDA PECTORAL REPRESENTACION

H10 GRAFICA L~

Gracias a ellas podremos registrar la frecuencia cardiaca de cada jugador en las
sesiones de pista y sesiones concurrentes. Gracias a su funcionamiento por Bluetooth
podemos obtener informacion a tiempo real de la carga interna que estan
experimentando los jugadores. Ademas, podemos obtener los datos de todo el equipo
de manera simultanea.

a 7

ENCODER ADR REPRESENTACION
GRAFICA ‘

Nos permite prescribir la carga de cada jugador en las sesiones de fuerza para aquellos
ejercicios cuya trayectoria sea lineal. Gracias a esto, podremos actualizar mas
frecuente el 1RM, ademas de evitar el riesgo y la fatiga asociada a realizar la prueba
de 1RM de manera directa.
BARRERAS REPRESENTACION
FOTOELECTRICAS GRAFICA
OPTOGAIT

Las utilizaremos para monitorizar la altura alcanzada en los ejercicios y test de salto.
Ademas, esta tecnologia nos permite también evaluar tiempos de contacto y distancia
en saltos laterales de manera fiable, por lo que puede ser una herramienta valida para
la evaluacion del cambio de direccion (Condello et al., 2020).

GOOGLE FORMS REPRESENTACION
Gracias a esta funcion de Google Drive podremos elaborar y proporcionar los
cuestionarios de wellness y RPE a nuestros jugadores de manera sencilla, ademas de
almacenar dichos cuestionarios y exportarlos a una hoja de Excel, facilitando en gran
medida nuestro trabajo al tener toda la informacion del jugador centralizada en un
mismo archivo.

WHATSAPP REPRESENTACION e

GRAFICA

GRAFICA

Con esta aplicacién nos mantendremos en contacto tanto con los jugadores como con
el entrenador, para intercambiar informacién, proporcionar los cuestionarios de
wellness y RPE-sesion o notificar cualquier otra cosa.
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e Recursos materiales:

Dado que habréa sesiones que se llevarén a cabo en distintos lugares (cancha de
baloncesto o gimnasio), deberemos diferenciar el material a utilizar en cada una de
estas:

Sesiones en gimnasio:
Banco con inclinacion modulable.
Barra olimpica.
Rack de mancuernas.
Kettlebells.
Cruce de poleas.
TRX.
Maquina Multipower.
Rack olimpico para sentadillas.
Balones medicinales.
. Bolsas de arena.
. Bandas elasticas.
. Discos deslizantes.
. Cadenas.
. Trineo.
. Cajones de diferentes alturas.
. Pantalla.
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Figura 28. Equipamiento de la sala de musculacion del gimnasio Moratalla
Fitness-Zone. Elaboracion propia.
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Sesiones en pista:
Balones.

Petos.

Escalera de agilidad.
Esterillas.

Conos.

Aros.

Picas.

Comba.

Luces de reaccion.

. Canastas.

Instalaciones.

En cuanto a las instalaciones en las que se desarrollard nuestro programa,

diferenciaremos igualmente entre sesiones de fuerza y sesiones en pista o0 concurrentes.
Para aquellas sesiones que se realicen con necesidad de material especifico del deporte,
haremos uso del pabellén deportivo municipal de Moratalla, situado en la provincia de
Murcia. Dentro de este, contamos con todo el material necesario mencionado
previamente para las sesiones en pista.

Figura 29. Localizacion del Pabellon Municipal Julio Cardozo a través de la vista
aérea. Elaboracion propia.

Por otro lado, las sesiones de fuerza se llevaran a cabo en el gimnasio

“Moratalla Fitness Zone”, cuya principal baza es la existencia de dos salas bien
diferenciadas que facilitaran en gran medida nuestro trabajo: una sala de musculacién
(ideal para el trabajo de hipertrofia y fuerza neural) y otra de actividades dirigidas, (con
la posibilidad de ser utilizada para desarrollar el trabajo pliométrico y de entrenamiento

HIIT).
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Figura 30. Localizacion del gimnasio Moratalla Fitness-Zone a través de la vista
aérea. Elaboracion propia.

5. EVALUACIONES.
5.1. Evaluacion inicial

En esta primera fase de toma de contacto, el foco estara centrado en detectar a
tiempo deficiencias de los jugadores y tomar decisiones en referencia a esto para
solventarlas durante la pretemporada, ya que peor puntuacion en los “screenings” de
pretemporada estd asociada a una mayor predisposicion para padecer lesiones
(Siupsinskas et al., 2018). Con los test utilizados pretendemos evaluar la capacidad de
desempefio del deportista en acciones determinantes del deporte y cuantificar su nivel
de fitness (Morrison et al., 2022), ademas de registrar y valorar los niveles iniciales con
los que parten en aspectos como fuerza, rango de movimiento, capacidad
cardiorrespiratoria 0 composicién corporal al inicio de la planificacion. Este apartado
estard protagonizado por una bateria de test bastante mas amplia que aquella que
usaremos durante la temporada regular. Esto se debe principalmente a dos factores:

1. En pretemporada disponemos de mas tiempo (alrededor de unas 8
semanas de preparacion hasta el primer partido oficial). Podemos usar este
tiempo para cubrir limitaciones de fuerza, rango de movimiento (Stephenson et
al.,, 2021), o tomar medidas para solventar problemas relacionados con la
composicion corporal.

2. Los propios ejercicios ejecutados durante las sesiones seran
usados como test (Caparros et al., 2022), permitiéndonos llevar a cabo una
monitorizacién adecuada, siendo eficientes con el tiempo disponible de
entrenamiento.

DIA MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
SESION ANTROPOMETRIA TEST TEST EN
NEUROMUSCULARES CANCHA
TEST PESO BACK SQUAT SPRINT 10m

ALTURA CcMmlJ SPRINT 30m
PLIEGUES DEPTH JUMP T-TEST
CUTANEOS DROP JUMP 30-15 IFT

ROM PERFIL F-V

Figura 31. Microciclo de evaluaciones. Elaboracion propia.
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e Anamnesis

Conviene saber el historial médico de nuestros jugadores, tanto lesiones previas
como cualquier tipo de molestia, medicaciébn u otro dato de relevancia para
individualizar el programa de entrenamiento, tomando decisiones acorde a las
respuestas de este cuestionario, para mitigar las posibles molestias o tener en cuenta
aquella medicacién que esté tomando, ya que el consumo cronico de ciertos farmacos
tiene una gran repercusion, dificultando el desarrollo de adaptaciones a largo plazo
(Lundberg et al., 2018).

Tabla 5. Cuestionario inicial de pretemporada. Elaboracion propia.
DATOS PERSONALES

NOMBRE FECHA DE NACIMIENTO
APELLIDOS TELEFONO DE CONTACTO

POSICION PORCENTAJE GRASO

ALTURA PESO IMC

HISTORIAL DE LESIONES

MOLESTIAS MUSCULARES
¢ Con qué intensidad?
MEDICACION

e Composicion corporal

En cuanto a composicion corporal, nos interesa registrar informacion
antropométrica como es altura, peso e IMC, teniendo en cuenta principalmente el
porcentaje graso, el cual mediremos sirviéndonos de un plicometro con el método de los
8 pliegues cutaneos (Kasper et al., 2021). La media del porcentaje graso en jugadores de
baloncesto se sitta en torno al 7-18%, con ligeras diferencias entre posiciones
(Morrison et al., 2022).

e Rangos articulares

En este apartado simplemente nos aseguraremos de que nuestros jugadores no
presenten un insuficiente rango de movimiento en alguna articulacion del miembro
inferior u hombro que suponga un riesgo y aumente la predisposicion a alguna lesion.
Para ello, nos serviremos de los rangos medios de movimiento en distintos planos que
nos proporciona la literatura (Soucie et al., 2011).

No se realizaran necesariamente todos los movimientos que figuran en la imagen
a continuacion, ya que nos costaria una gran cantidad de tiempo por individuo. Los
comunes para todos los jugadores seran los movimientos de tren inferior, mientras que
individualmente seleccionaremos aquellos movimientos asociados a lesiones
especificas, para ver si a raiz de esta existe algun déficit de movilidad.
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Joint motion Age 2-8% Age 9-19% Age 20-44* Age 45-69%
Females (N) 39 56 143 123
Hip extension 26.2 (23.9-28.5) 20.5 (18.6-22.4) 18.1 (17.0-19.2) 16.7 (15.5-17.9)
Hip flexion 140.8 (139.2-142.4) 134.9 (133.0-136.85) 133.8 (132.5-135.1) 130.8 (129.2-132.4

Knee flexion
Knee extension
Ankle dorsiflexion

Ankle plantar flexion

Shoulder flexion
Elbow flexion
Elbow extension
Elbow pronation
Elbow supination

Males (N)
Hip extension
Hip flexion
Knee flexion
Knee extension
Ankle dorsiflexion

Ankle plantar flexion

Shoulder flexion
Elbow flexion
Elbow extension
Elbow pronation
Elbow supination

152.6 (151.2-154.0)
5.4 (3.9-6.9)
24.8 (22.5-27.1)
67.1 (64.8-69.4)
178.6 (176.9-180.3)
152.9 (151.5-154.3)
6.8 (5.2-8.4)
84.6 (82.8-86.4)
93.7 (91.4-96.0)

55
28.3 (27.2-29.4)
131.1 (129.4-132.8)
147.8 (146.6-149.0)
1.6 (0.9-2.3)
22.8 (21.3-24.3)
55.8 (54.4-57.2)
177.8 (176.7-178.9)
151.4 (150.8-152.0)
2.2 (0.9-3.5)
79.6 (78.8-80.4)
86.4 (85.3-87.5)

142.3 (140.8-143.8)
2.4 (1.5-3.3)
17.3 (15.6-19.0)
57.3 (54.8-59.8)
171.8 (169.8-173.8)
149.7 (148.5-150.9)
6.4 (4.7-8.1)
$1.2 (79.6-82.8)
90.0 (88.0-92.0)

48
18.2 (16.6-19.8)
135.2 (133.0-137.4)
142.2 (140.4-144.0)
1.8 (0.9-2.7)
16.3 (14.9-17.7)
52.8 (50.8-54.8)
170.9 (169.1-172.7)
148.3 (146.8-149.8)
5.3 (3.6-7.0)
79.8 (77.8-81.8)
87.8 (85.7-89.9)

141.9 (140.9-142.9)
L6 (1.1-2.1)
13.8 (12.9-14.7)
62.1 (60.6-63.6)
172.0 (170.9-173.1)
150.0 (149.1-150.9)
4.7 (3.9-5.5)
82.0 (81.0-83.0)
90.6 (89.2-92.0)

114
17.4 (16.3-18.5)
130.4 (129.0-131.8)
137.7 (136.5-138.9)
1.0 (0.6-1.4)
12.7 (11.6-13.8)
54.6 (53.2-56.0)
168.8 (167.3-170.3)
144.6 (143.6-145.6)
0.8 (0.1-1.5)
76.9 (75.6-78.2)
85.0 (83.8-86.2)

137.8 (136.5-139.1
12 (0.7-1.7)
11.6 (10.6-12.6)
56.5 (55.0-58.0)
168.1 (166.7-169.5
148.3 (147.3-149.3
3.6 (2.6-4.6)
80.8 (79.7-81.9)
87.2 (86.0-88.4)

96

13.5 (12.5-14.5)
127.2 (125.7-128.7
1329 (131.6-134.2

0.5 (0.1-0.9)
11.9 (10.9-12.9)
49.4 (47.7-51.1)
164.0 (162.3-165.7
143.5 (142.3-144.7
=0.7 (-1.5 to 0.1)
77.7 (76.5-78.9)
82.4 (80.9-83.9)

“Data are presented as mean (95%

confidence interval).

Figura 32. Valores medios de rangos articulares de movimiento (Soucie et al.,

2011).

e Velocidad

Otro aspecto importante que determina el éxito en las acciones individuales es la

velocidad con la que los jugadores puedan realizar distintos desplazamientos, ya sean
lineales o con cambios de direccion. Por ello, utilizaremos test de sprint en distintas
distancias (10 y 30 metros) y direcciones (T-test). Al ser el T-test el mas usado,
podemos facilmente comparar las cifras de nuestros jugadores con los valores de
referencia existentes en la literatura, encontrandose la media en torno a 8.84-10.04
segundos (Morrison et al., 2022). A su vez, podremos realizar estos test en posesion de
balén, comprobando las diferencias en el tiempo alcanzado en cada uno de estos,
evaluando la habilidad para manejar el balén en diferentes contextos.

e Salto

Incluimos estos test principalmente para conocer (ademas de la propia altura de
salto) cual es la capacidad del jugador para aprovechar la energia elastica acumulada a
raiz del ciclo estiramiento-acortamiento (Barker et al., 2018). Debido a este motivo, los
test de salto a incluir serdn: squat jump, countermovement jump (CMJ), depth jump y
drop jump. Para la estimacion de las alturas de salto, haremos uso de las barreras
fotoeléctricas Optogait, ya que se ha demostrado su validez y fiabilidad para este uso,
ademas de ser consistente en los resultados a lo largo de los test (Glatthorn et al., 2011).
Sin embargo, debemos saber que el “gold standard” para el registro de la altura de salto
sigue siendo la plataforma de fuerzas, ya que esta tecnologia de células fotoeléctricas
tiende a infraestimar la altura de salto (Attia et al., 2017).

Cabe resaltar que drop jump y depth jump ademas nos proporcionaran
informacién valiosa sobre la calidad de los aterrizajes, relacionados también con el
riesgo de lesion (Siupginskas et al., 2019).
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e [uerza

En este fragmento, nos interesa evaluar la fuerza del tren inferior por su relacion
con el riesgo de lesion, viéndose este reducido cuanto mayores sean los niveles de
fuerza, entre otras cosas (Caparros et al., 2022). Por eso, utilizaremos el ejercicio de
back squat para obtener el 1RM, que en jugadores profesionales suele situarse en torno
al 1,5/kg de peso corporal (Jakovljevic et al., 2015).

No hay bibliografia suficiente en cuanto a la fuerza del tren superior, tal vez por
la poca importancia que se suele dar en este deporte, pero necesitaremos el 1RM en
ciertos ejercicios para programar la intensidad y llevar a cabo un trabajo en este caso
centrado en la hipertrofia muscular, factor que contribuird a que los jugadores sean
capaces de soportar mejor los contactos, uno de los componentes del rendimiento
individual (Sampaio et al., 2015).

Para obtener el 1RM, nos serviremos de la velocidad de ejecucion en aquellos
ejercicios cuya trayectoria sea lineal, para a partir de una determinada carga y su
velocidad asociada, establecer la carga con la que realizarian su repeticion maxima,
tanto en ejercicios de tren superior (Garcia-Ramos et al., 2021) como en ejercicios de
tren inferior (Cetin et al., 2022). Gracias al uso de encoder, nos sera posible actualizar el
1RM practicamente a diario e incluso determinar la carga que debemos prescribir para
que consigan realizar un numero determinado de repeticiones (Garcia-Ramos et al.,
2018), lo que optimizara el progreso de nuestros deportistas, ya que el 1RM fluctla
mucho a lo largo del tiempo. Ademas, podemos consultar la velocidad de ejecucion
asociada a una gran cantidad de ejercicios (Weakley et al., 2021), lo que facilitara
mucho la prescripcion de las cargas de entrenamiento.

Exercise Study Sample 1RM MV (mean = SD) VIRM
Bench press. Gonzilez-Badillo and Sanchez-Medina® (32) 120 young healthy males 0.16 = 0.04 m/s 0.17 m/s
Sénchez-Medina® et al. (75) 75 athletes 0.17 £ 0.04 m/s
Garcia-Ramos® et al. (27) 30 healthy males 0.17 £ 0.03 m/s
Helms et al. (38) 15 powerlifters 0.10 = 0.04 m/s
Prone bench Loturco et al. (54) 30 athletes 0.51 + 0.07 m/s 0.50 m/s
pull Sanchez-Medina® et al. (75) 75 athletes 0.52 + 0.06 m/s
Garcia-Ramos et al. (30) 26 athletes 0.48 + 0.04 m/s
Prone pull-up Sanchez-Moreno et al. (78) 52 firefighter candidates 0.20 £ 0.05 m/s 0.23 m/s
Mufoz-Lopez et al. (58) 82 resistance-trained males 0.26 = 0.05 m/s
Seated military Balsalobre-Fernandez” et al. (3) 39 resistance trained 0.19 + 0.05 m/s 0.19 m/s
press Garcia-Ramos® et al. (29) participants 0.20 + 0.05 m/s
24 healthy participants
Lat pulldown Perez-Castilla et al. (69) 23 healthy participants 0.47 = 0.04 m/s 0.47 m/s
Seated cable row Perez-Castilla et al. (69) 23 healthy participants 0.40 * 0.05 m/s 0.40 m/s
Squat Conceigao® et al. (13) 15 male athletes 0.32 + 0.04 m/s 0.30 m/s
Sanchez-Medina and® Gonzalez-Badillo 80 strength-trained males 0.32 = 0.03 m/s
(74)* 17 strength-trained males 0.24 + 0.06 m/s
Banyard et al. (6) 15 powerlifters 0.23 *+ 0.05 m/s
Helms et al. (38)
Deadlift Ruf et al. (73) 11 resistance-trained athletes  Not stated 0.15 m/s
Helms et al. (38) 15 powerlifters 0.14 = 0.05 m/s
Lake et al. (51) 12 active males 0.16 = 0.05 m/s
Hip-thrust de Hoyo et al. (20) 102 sport science students 0.25 = 0.03 m/s 0.25 m/s
Leg press Conceigéo et al. (13) 15 male athletes 0.21 = 0.04 m/s 0.21 m/s

*Smith machine variation of the exercise.

1RM = one repetition maximum; MV = mean velocity; VIRM = velocity at 1RM.

Figura 33. Velocidad asociada al 1RM en distintos ejercicios (Weakley et al., 2021)
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e Perfil Fuerza-Velocidad (F-V)

Conviene situar en un apartado especial el perfil F-V. En este caso, a través de
un protocolo incremental de saltos lastrados, registrando la carga total con la que saltan
y la altura alcanzada en cada intento, elaboraremos un perfil individual de nuestro atleta,
que permitira obtener informacion valiosa que revelara si este presenta un mayor o
menor déficit de fuerza o velocidad, ademas de elaborar el perfil 6ptimo tanto en salto
vertical como en sprint, brindandonos la posibilidad de tomar decisiones especificas en
relacion a la orientacion del entrenamiento (Samozino et al., 2016).

Measure lower limb length
(eg. lliac crest to tip of the toes)

Fo (N)
Fo (Nikg)

Sfv (N.sim)
Sfv (N.stmikg)
Vo (mis)

y =-405.56x +2007.8
R?=0.9701

1800 Fo (N/kg) 205 [—— 5
1600 Vo (m/s) 4.95 i
1o Pmax (W/kg) | 36.5 P
Sfv (N.sim/kg) | -5.96 .
1200 ) Measure Initial height Control that the
2000 " o with comfortable | starting height is
8300 t;l R position (knee. angle use.d at eacl.\ !ump
2 P G - about 90°) trial (use visible
600 A FORCE is to be. § mark)
L developped
400 F-v Profile for 90" = \
200 4% ] \‘\:‘\
0 Ciler 0.0 2.0 4.0 6.0
0.0 05 1.0 15 20 FORCE is to be Velocity (mls)
Velocity (mis) developped

SCIENTIFIC BASE ABSTRACTS BELOW. free Download via these links

tal. 2008 irnple_method_for_measuring,forcs
tal. 2010 Jurnping,_ahility_A_theorelical_integrative_approa
01 Cptirnal Profil

201 Profile_Imbalance_Det tion_and_Effect on | ower_Limb Ballistic_ P rfurm'{h

Figura 34. Hoja de calculo para elaboracion del perfil F-V (Samozino et al., 2016).
e Capacidad cardiorrespiratoria

Para evaluar el fitness cardiorrespiratorio de nuestros atletas, usaremos el 30-15
Intermittent Fitness Test (Buchheit, 2008), ya que no necesita ningun tipo de material en
especifico, nos permite realizar el test a la totalidad del equipo a la vez (permitiéndonos
ser eficientes) y nos puede ayuna a evaluar la capacidad aerobica de nuestros deportistas
con adecuada validez y fiabilidad (Jelicic et al., 2019).

40028 m

Qv

20014 m & zonas de control de 3 m

!

. Ejde 30 s de carrera
F + de8.5km.h (=70 m)
COMIeNZO |y s o s o o o o o o o o o o
Ejemplo:1 LD DTS EELECE L L L L L EEEY

: Ej de 30 s de carrera
de 11.5 km.h (=96 m)

Comienzo |» == mm mu mw m W . N N N N O S NN NN NN N N A

Ejemplo 2 I-----------------------’
I-------’I--’:
. smm P Carrera
' smm @ Caminar
Linea A Linea B Linea C

Figura 35. Diagrama del disefio del 30-15 IFT (Intermittent Fitness Test) version
original y 28m (Buchheit, 2008).
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5.2. Evaluaciones periddicas.

Debido a que durante la temporada regular el tiempo disponible es limitado y
deberiamos emplearlo en la mejora de las capacidades condicionales y técnico-tacticas
del jugador, ademas de preparar los partidos contra el rival de cada microciclo, no
podemos permitirnos servirnos de un gran volumen de test. Teniendo en cuenta esta
insuficiencia de tiempo, tenemos que seleccionar aquellos test que nos aporten una
mayor cantidad de informacion y de mayor relevancia.

Aquello que actualizaremos de manera periddica serd: perfil F-V, saltos, calidad
de aterrizajes, sprints, composicion corporal y capacidad cardiorrespiratoria; pues en
base a la informacion que obtengamos de estos, podremos actualizar la orientacion del
entrenamiento en funcion del progreso y las necesidades actuales del jugador. Estas
evaluaciones se podran integrar en los microciclos junto a sesiones de entrenamiento,
siempre y cuando respetemos los tiempos de descanso entre sesiones.

MICROCICLO EVALUACIONES 1
DIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

SABADO

DOMINGO

SESION ANTROPOMETRIA FUERZA PISTA TEST
NEUROMUSCULARES
OBIJETIVO / PESO FUERZA NEURAL JUEGO BACK SQUAT
TEST ALTURA / FUERZA REDUCIDO 3X3, cMml
PLIEGUES EXPLOSIVA axa / DROP JUMP
CUTANEOS VOLUMEN DE DEPTH JUMP
ROM TIRO PERFIL F-V

MICROCICLO EVALUACIONES 2
DiA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

SESION MIXTA PISTA FUERZA TEST EN CANCHA
OBJETIVO / HIPERTROFIA VOLUMEN DE FUERZA NEURAL SPRINT 10m
TEST MUSCULAR / TIRO/ / HIPERTROFIA SPRINT 30m
TACTICA SUPERIORIDADES MUSCULAR T-TEST
COLECTIVA 5X5 4X3, 5X4 30-15 IFT

Figura 36. Mesociclo de evaluaciones de diciembre-enero (Elaboracién propia).

Un buen momento para volver a realizar estos test seria durante el pardn
navidefio de competicion y aquellos microciclos en los que no figure ninguna
competicion en la agenda, siempre y cuando no estén muy préximos en el tiempo con
otra evaluacion, por lo que hemos comentado de la disponibilidad del tiempo.

EVALUACION INICIAL TESTING

AGOSTO  SEPTIEMBRE

PRETEMPORADA
8 semanas

OCTUBRE  NOVIEMBRE  DICIEMBRE  ENERO  FEBRERO  MARZO

TEMPORADA REGULAR
32 semanas

ABRIL MAYO JUNIO

POSTEMPORADA
X semanas

Figura 20. Temporizacion anual. Elaboracion propia.

5.3. Monitorizacién.

En vista de que las altas cargas de entrenamiento (Eckard et al., 2018) y los
cambios bruscos en la carga semanal estan asociados a un peor rendimiento y mayor
riesgo de lesion (Maupin et al., 2020), tendremos que utilizar una herramienta que nos
permita programar la carga de entrenamiento con la certeza suficiente de que estos
cambios por objetivo de sobrecarga o descarga no supongan ningun riesgo de lesion por
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sobreesfuerzo o descenso demasiado grosero de la carga. EI motivo principal tras esto es
que una recuperacion incompleta puede deteriorar el rendimiento neuromuscular a corto
y largo plazo, ademéas de que un correcto manejo de la fatiga es esencial para controlar
las adaptaciones al entrenamiento y reducir la susceptibilidad a lesiones o enfermedades
(Alba-Jiménez et al., 2022).

TASK-SPECIFIC

| cenTrRALFaTIGUE | 'I('k*j

Central nervious system
Decrease in the neural activity of the muscle
Appears later
Potential safety mechanism
Fast recovery

| PERCEVED FATIGABILITY |

Homeostasis

Blood glucose
Core temperature
Hydratation
Neurotransmitters

Psychological status

Expectations

Mood
Motivation
Performance feedback

| PERIPHERAL FATIGUE |

Neuromuscular junction of muscle itself
Reduction in the force-producing capacity of
the muscle
Appears early
Reduce performance
Long recovery

| PERFORMANCE FATIGABILITY |

Contractile function

Calcium kinetics
Force capaciy
Blood flow
Metabolism and products

RECOVERY TIME

Depends on: o~
Preceding exercise bout
Type of exercise

Central or peripheral fatigue

Muscle activation

Voluntary activation
Motor neurons
Affarent feedback
Neuromuscular propagation

Figura 37. Origen y tipos de fatiga (Alba-Jiménez et al., 2022).

Es importante resaltar que, hasta la fecha no existe un “gold standard” para
cuantificar la carga de entrenamiento en baloncesto, por lo que surgen diferentes
métodos para cuantificar esta, dependiendo de las variables que se quieran evaluar. No
existen variables libres de limitaciones, y por esto mismo deberemos conocer las
presentes en cada una que estemos utilizando, evitando una interpretacién erronea de los
resultados (Russell et al., 2021).

En este caso nos serviremos del ratio carga aguda-crénica para monitorizar la
carga interna semanal, ya que es bastante sensible a la hora de detectar cambios bruscos
en la carga de entrenamiento y puede advertirnos sobre el riesgo de lesion asociado a
estos cambios de carga de una manera fiable (Griffin et al., 2020).
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Figura 38. Ficha individual de carga aguda-cronica. Elaboracién propia.

Durante todo el proceso de monitorizacion, intentaremos servirnos en la medida
de lo posible de un valor de carga externa y otro de carga interna en cada una de las
sesiones para asi, conforme avanza nuestro programa, ver como van evolucionando y
relacionandose entre si (Piedra et al., 2021).

La unidad arbitraria que utilizaremos a la hora de registrar la carga interna de
nuestros atletas sera el RPE-sesion, ya que es una estrategia valida y fiable para tener un
control de esta (Haddad et al., 2017).

Basandote en esta imagen, ;qué numero representa el esfuerzo que te ha
supuesto la sesion de hoy? *

ESCALA DE ESFUERZO DE BORG

| 0 |Reposototal
Esfuerzo muy suave

Suave

Esfuerzo moderado

Un poco duro

Duro

Muy duro

Do N W=

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O O o O O

Figura 39. Cuestionario RPE-sesion. Elaboracion propia.

La monitorizacion en las sesiones de pista y las sesiones de fuerza al uso sera
casi identica, con la ligera diferencia de que en las sesiones de fuerza incluiremos
también el tonelaje, para tener un valor objetivo de carga externa que comparar con la
carga interna, viendo como ambas se relacionan entre si (Coyne et al., 2021). Por otro
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lado, para las sesiones en pista haremos uso de la monitorizacion de la frecuencia
cardiaca, que nos permitird evaluar la intensidad del ejercicio, registrar el estado de
fatiga de los jugadores, y obtener un valor mas objetivo de carga interna (Berkelmans et
al., 2018).

2000
1800

1600
1400
1200

1000 | = CARGA INTERNA
800 |

600 -

B TONELAJE

400
200 -

Figura 40. Grafico para relacidon carga interna-tonelaje. Elaboracion propia.

Igualmente, los dias de entrenamiento, proporcionaremos a los jugadores
cuestionarios que deberan completar, que evaluaran tanto cantidad como calidad de
suefio (Fox et al., 2020), fatiga muscular y fatiga cognitiva (Thorpe et al., 2017). En
relacién al suefio, prestaremos especial atencion a la cantidad de este, ya que un mayor
numero de horas de suefio se relaciona con un menor riesgo de lesion (Watson et al.,
2020).

Cusntas horas has dormido hoy? *

Turespuesta

En vista de esta imagen, seleccione el numero que represente la calidad de su
suefio *

WMusy, muy bajo Muy, muy slta

En vists de esta imagen. seleccione &l nimero que represente su nivel de fatiga
muscular *

Wuy, muy baje Muy, muy slta

En vista de esta imagen, seleccione el nimero que represente su nivel de fatiga
cognitiva *

Wy, muy bajo Muy, muy slto

Figura 41. Cuestionario Wellness. Elaboracion propia.
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Figura 42. Ficha individual microciclo. Elaboracion propia.

Al mismo tiempo, al inicio de cada semana, utilizaremos también el CMJ como
herramienta de monitorizacion, evaluando asi la fatiga muscular, viendo el progreso de
este con el paso del tiempo y su valor medio, obteniendo asi una medida mas objetiva
(Claudino et al., 2017).

En las sesiones de fuerza nos serviremos de ciertos ejercicios test, que variaran
dependiendo de qué grupo se encuentren los jugadores (Caparrds et al., 2022). Estos nos
aportaran informacion valiosa sobre su desarrollo en este tipo de sesiones, ademas de
tener un registro de su mejor marca en estos ejercicios, los cuales nos pueden servir de
guia a la hora de saber cuando un jugador esta listo para regresar a jugar tras una lesion.
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Figura 43. Hoja de calculo para la monitorizacion de las alturas de salto.
Elaboracién propia.
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Figura 44. Hoja de calculo para la monitorizacion de los cambios en el 1RM.
Elaboracion propia.
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6. CONCLUSION.

Tras estos 4 afios de paso por el grado universitario, estoy agradecido por haber
tenido la oportunidad de realizar un trabajo como este y, de alguna manera, tratar de
plasmar de manera organizada todas las herramientas que se me han ido prestando para
llevar a cabo el entrenamiento de un individuo o grupo, en este caso un equipo de
baloncesto. Este tipo de trabajo da la oportunidad al estudiante de alcanzar un nivel de
especializacion en una tematica en concreto bastante amplio, debido a la gran cantidad
de informacion que debe examinar que de otra forma no seria posible, ya que dentro de
las asignaturas del grado, dada la gran cantidad de contenidos a tratar o el tiempo
limitado por los cuatrimestres, dedicar tanto tiempo a una temética concreta se veria
imposibilitado. Me parece importante destacar este contexto, ya que a no ser que el club
sea profesional o disponga de un notable presupuesto, se suele obviar la figura del
preparador fisico, cuando en esta reside una importancia vital para disfrutar de una
temporada satisfactoria, tanto en lo relacionado con el rendimiento como la salud y las
lesiones.

En lo que he pretendido ser consistente durante todo este proyecto, ha sido el
hecho de buscar en la medida de lo posible aquellos articulos méas recientes,
confeccionando de esta manera una propuesta de intervencion basada en la evidencia
cientifica con una bibliografia lo méas actualizada posible. Cabe destacar esta parte, ya
que por la responsabilidad gue reside en nuestra posicion, no deberiamos dejar ninguna
variable a la suerte, y por esto debemos basarnos en otros trabajos en los que se haya
comprobado que una forma de trabajo en concreto sea eficaz. Tras esto, otro aspecto
relevante que se ha intentado cuidar lo maximo posible ha sido el apartado de
monitorizacién. Como bien sabemos, aquello que no podemos medir serd imposible de
mejorar, por lo que todo lo realizado en las sesiones de entrenamiento debe ser
registrado y evaluado, con el propdsito de tomar decisiones de cara a futuros
entrenamientos, para proporcionar a los jugadores estimulos que generen una serie de
adaptaciones, necesarias para alcanzar el rendimiento deseado en competicién.

Y a raiz de lo mencionado anteriormente toman protagonismo las tecnologias
incluidas para la evaluacion de la condicion fisica y la monitorizacién del progreso a lo
largo de la temporada. Me ha parecido muy interesante incluir encoder por su gran
capacidad predictiva en las series de entrenamiento de fuerza y la oportunidad que nos
brinda para individualizar las cargas de una manera precisa y fiable. Por otro lado, las
barreras fotoeléctricas nos dan una gran cantidad de posibilidades en lo referente al
entrenamiento con saltos y tiempos de contacto con objetivo de mejorar la pliometria,
ya que, ademéas de ser una tecnologia muy poco invasiva, hace que el proceso de
monitorizacidn y registro de la carga en estos ejercicios sea mucho mas facil y sencillo
que utilizando otros métodos, como por ejemplo analisis de video. Por ultimo, una
herramienta con el propio Excel nos da la posibilidad de llevar un seguimiento
exhaustivo durante toda la temporada, dando de esta manera nuestro programa de
entrenamiento un salto de calidad bastante notorio.
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No obstante, cabe destacar que estas tecnologias no son del todo accesibles, ya
que el costo de algunas de ellas es bastante elevado, por lo que seré dificil disponer de
estas si el club en el que nos encontramos no dispone de una cantidad notable de
recursos econémicos, por no mencionar la importancia que tiene el estar familiarizado
con este tipo de tecnologia, ya que trabajar haciendo uso de esta supone un cambio de
paradigma bastante importante, que requiere cierta adaptacion, ya sea para interpretar
los resultados o para educar a los propios atletas, haciéndoles cambiar totalmente el foco
durante el ejercicio y entendiendo el feedback que les proporciona este tipo de
dispositivos.
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8. ANEXOS.
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Anexo 1. Hoja de calculo con carga interna y tonelaje. Elaboracién propia.

GD 4 |
EJERCICIO | EJERCICIO EJERCICIO EJERCICIO | EJERCICIO |

JUGADOR{SERIES [REP CARGA [5|55H|E5 REP CARGA (HSERIES [REP CARGA ({SERIES [REP CARGA (HSERIES |REP CARGA (HTONELAJ
A H 5 1 10
B 2 7 0| 140
C 3 5 1 BE
D 4 E ] HE
[Iz H 5 | |
F 3 4 & 264
G 2 5 2 200
H 4 7 i 420
I 3 5 5| 135

GD-2 |

EJERCICIO EJERCICIO EJERCICIO EJERCICIO EJERCICIO

JUGADOR{SERIES |REP CARGA (HSERIES |[REP CARGA (HSERIES |REP CARGA (HSERIES |REP CARGA (HSERIES |REP CARGA (HTONELAJ
A H 5 1 10
B q
C q
D q
l:E d
F g
G q
H q
I q

Anexo 2. Hoja de céalculo de carga en sesiones de fuerza. Elaboracion propia.

EJEMPLO DE SESION
EJERCICIO [N2JUGADORES ESPACIO UTILIZADO |TIEMPO/SERIE | DESCANSO/SERIE |TIEMPO TOTAL

1|2x1

2|3x3

3[4x3+1

4|4x4

5|5x5

SEMANA X
GD-5 GD-3 GD-1 PARTIDO
JUGADOR [RPEs CARGA RPEs CARGA RPEs CARGA RPEs MIN CARGA TOTAL
A 8 960 7 735 7 630 9 35 315 2640
B 6 720 9 945 3 450 6 17 102 2217
c 5 600 5 525 9 810 8 22 176 2111
D 8 960 4 420 10 900 9 24 216 2496
E 9 1080 8 840 6 540 7 18 126 2586
F 10 1200 7 735 7 630 6 17 102 2667
G 6 720 6 630 8 720 9 25 225 2295
H 960 8 840 9 810 9 30 270 2880
1 7 840 9 945 7 630 S 12 60 2475
200

Anexo 3. Hoja de calculo para carga en sesiones de pista. Elaboracion propia.
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SEPTIEMBRE

I I I I I I I | .
[]
A [} [ o 3 F G W '

Anexo 4. Hoja de calculo con carga media mensual de cada jugador. Elaboracion
propia.

g 8 &8 B B 2 8

g
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