Preparacion fisica en cancha

Introduccion

Quiero comenzar una serie de articulos relacionados con la preparacion fisica en el
baloncesto, y, mas concretamente, con el trabajo fisico en cancha. Voy a desarrollar
varias formas de trabajo, distintas y complementarias a la vez, para iniciar, para
mejorar y para desarrollar las capacidades condicionales de nuestros jugadores en la
pista de baloncesto:

= Entrenamiento en circuito.
= Ejercicios especiales y especificos.
= Juegos adaptados: motricidad y condicion fisica.

Andlisis del entrenamiento en cancha

A la hora de desarrollar las capacidades condicionales dentro de la cancha, debemos
cuantificar con cientificidad los esfuerzos realizados en la competicion real de juego.
Para ello tendremos en cuenta diferentes estudios que se han realizado para
cuantificar operativamente cualquier accion motriz dentro del baloncesto. Analizando
las condiciones fisicas necesarias tenemos:

Tiempos de pausa y de participacion

Consideraciones a valorar:

= Cerca del 52% del tiempo de juego esta concentrado en periodos que oscilan entre
los 11 y los 40 segundos, siendo raros los que se prolongan hasta los 120 segundos.
= E| 42% del tiempo de pausa se concentra en periodos que oscilan entre los 11y los
40 segundos.

= Cuando aumenta el tiempo de trabajo, aumenta la pausa.

Ejercicios de entrenamiento

Consideraciones a valorar:

= [ntercalar ejercicios o tareas con pausas no superiores a los 90 segundos.

= Predominio de ejercicios que impliquen continuas variaciones de ritmo.

= Es poco corriente plantear ejercicios donde el jugador esté mas de dos minutos
trabajando sin pausa.

Intensidad

Consideraciones a valorar:

= Se alternan periodos de alta y de media intensidad y periodos de recuperacion.

= Se alternan intensidades maximas y submaximas, prevaleciendo estas Uultimas, que
corresponden a frecuencias cardiacas comprendidas entre 160 y 180
pulsaciones/minuto, durante las fases del juego.

Recuperacion

Los periodos de pausa se reparten de forma muy similar a los periodos de juego, a
pesar de que es un tipo de recuperacion incompleta, que corresponde a frecuencias
cardiacas que oscilan entre 140-150 pulsaciones/minuto.

Resumen

Como resumen, podemos decir que el jugador de balon  cesto desarrolla
principalmente una actividad fisica de tipo explosi Vo, con aceleraciones, con
marcados cambios de direccidn, con desaceleraciones , con saltos, etc., que
deben efectuarse estimulando al maximo el sistema n euromuscular, lo que
repercute en el sistema musculo-esquelético del jug ador.



Asimismo, tanto en relacion a las acciones técnic as como a las necesidades
fisicas, existe una gran especializacion en funcién de las diferentes posiciones
(aleros, pivots y bases).

Trabajo de las condiciones fisicas en la cancha

¢ Por qué?

Nadie discute, a estas alturas, la importancia del entrenamiento fisico en la
programacion general de un equipo, sea cual sea el deporte practicado. Debido a la
falta de tiempo para sacar al jugador de su contexto y trabajar en la pista de atletismo,
al aire libre o en el gimnasio, se hace necesario desarrollar las cualidades fisicas en la
cancha. Ademas de la falta, en muchos casos, de instalaciones y de material
adecuado (pista de atletismo, gimnasio, elementos gimnasticos, pesas, etc.).

Ventajas

A destacar principalmente:

= Es un trabajo altamente motivante. Al encontrarse en su medio, el jugador asimila
mejor el cansancio y se esfuerza mas.

= Se consigue una maxima especificidad de carga, por lo que obtenemos una
transferencia optima para el desarrollo del juego.

= Una alta eficacia: permite trabajar de forma individualizada, en condiciones muy
similares a las del juego real.

= Economia de tiempo: dentro de una misma sesion de entrenamiento, si la
planificamos bien, podemos trabajar aspectos técnico-tacticos y fisicos.

Inconvenientes

A destacar principalmente:

= Todo tipo de esfuerzo planteado debe ajustarse a las capacidades técnicas de los
jugadores.

= Existe dificultad en el control de las cargas.

= Posible aparicion de sobrecargas, debido al trabajo repetitivo en situaciones no
cambiantes.

= Exige una maxima coordinacién entre el cuadro técnico responsable del equipo.

Entrenamiento en circuito

Fue utilizado, por primera vez, en la Universidad de Leeds (Inglaterra), por Adamson y
Morgan, en 1953. Este sistema, desde su creacion hasta hoy, se ha convertido en una
forma de organizacion casi ilimitadamente modificable, donde la estructura formal es
siempre la misma, pero su contenido puede variar ampliamente segun los objetivos
propuestos.

Caracteristicas

El entrenamiento en circuito reiine una serie de factores particulares que le permiten
ser uno de los medios de acondicionamiento mas usados en la preparacion y en la
programacion de casi todos los deportes:

1. Permite practicar, a todos los jugadores, los mismos ejercicios de manera
concentrada e individual.

2. La individualizacién total es la distribucién de la carga.
3. Es un trabajo motivante, muy entretenido para los jugadores.

4. Se cambia de tarea con cierta rapidez, lo que impide un cansancio fisico-psiquico
prematuro.



5. El grado de dificultad y el progreso en el rendimiento se consiguen por:
= Aumento del nimero de repeticiones.

= Aumento del tiempo de ejecucion.

= Aumentando el nimero de ejercicios.

= Disminuyendo los periodos de recuperacion.

= VVariando los ejercicios (simples, complejos, etc.).

Todas estas caracteristicas convierten al circuito en un método de entrenamiento
muy util para los deportes de equipo.

Tipos de circuitos

Hay tres tipos basicos de circuitos, en funcién del objetivo a conseguir:

= Desarrollar y/o mejorar las capacidades fisicas basicas y complementarias: fuerza,
resistencia, flexibilidad, velocidad, coordinacién y agilidad.

= Mejorar las destrezas deportivas especificas, mediante ejercicios técnicos adecuados
y referidos al deporte practicado.

= Circuitos combinados: orientados a la mejora de las capacidades condicionales y de
las habilidades técnicas

Metodologia de entrenamiento

Organizacion

Requiere el cumplimiento de las siguientes cuestiones:

= Establecer la carga individual, mediante un test inicial.

= Proponer ejercicios sencillos: de menos a més, de lo facil a lo dificil y desarrollo
general.

= Dosificar los ejercicios.

= VVariedad: ejercicios que mejoren la fuerza, la velocidad, la técnica individual, etc.
Aplicacion

Considera principalmente los siguientes aspectos:

= Nimero de ejercicios: de 6 a 12 (en funcion de lo que queramos desarrollar).

= NUmero de circuitos: de dos a cuatro (el ideal es tres: el primero, suave, el segundo,
muy intenso, y el tercero, intenso).

= Tipo de circuito: fisico, técnico o combinado (basado en el nimero de repeticiones o
en el tiempo empleado en cada uno de los ejercicios).

= Pausa entre circuitos: seguir un sistema racional. Podemos basarnos en el control del
pulso e iniciar un nuevo circuito cuando el pulso esté sobre 120-130
pulsaciones/minuto.

= Pausa entre ejercicios: por control de pulsaciones (120-140 pulsaciones/minuto) o en
funcion de la intensidad del ejercicio, 30-40-50... segundos (S).

Ordenacion

En la pista se distribuyen los ejercicios, y frente a cada uno se sitia/n un/os
jugador/es. Hacer una distribucion légica de las estaciones: para evitar molestias entre
los deportistas que ocupan las distintas estaciones y para evitar que el descanso entre
ejercicio y ejercicio sea excesivo.

Es bueno que los jugadores aprendan los ejercicios previamente, con el fin de evitar
despistes y pérdidas de tiempo. El cambio de ejercicio lo indica el entrenador, asi
como el comienzo y el final de cada ejercicio.

La velocidad de ejecucion es relativamente elevada. No obstante, no se deben
superar las 30 repeticiones o el minuto de duracion en cada ejercicio. No se debe



terminar el entrenamiento completamente agotado. Realizar ejercicios de estiramiento
al final del entrenamiento.

Ejemplo de entrenamiento: circuito 1

Estaciones
En este circuito establecemos las siguientes estaciones (ver figura inferior):

1. Bote de balén. Eslalon, driblar alrededor de las estafetas y, al finalizar, pequefio
esprint hasta el punto de salida.

2. Fuerza (abdominales). Por parejas, frente a frente, con las piernas entrelazadas
para sujetarse, realizar flexiones de tronco pasandose el balén, en cada flexion, entre
los compafieros.

3. Fuerza de piernas (multisaltos).  Saltar a uno y otro lado de una linea. Hacerlo a
maxima velocidad.

4. Tiro a canasta. Dentro de la zona, hacer todo tipo de tiros. El tirador recoge el
rebote y vuelve a tirar. Rapidez en las acciones.

5. Fuerza (abdominales). Flexiones y extensiones para coger las rodillas. Es el
ejercicio llamado "acordeo6n"”.

6. Fuerza (lumbares). Tendido prono, frente a frente, pasarse el balon sin apoyar los
codos en el suelo. Distancia entre los compafieros: 2-3 metros (m).

7. Tiro a canasta. Desde la linea de tiros libres, o desde su prolongacién, hacer tiros
en suspension. El tirador recoge su rebote y repite la accion. Rapidez en los
movimientos.

8. Fuerza (brazos). Hacer circulos alrededor del cuerpo lo mas rapido posible. Balon
medicinal de 2 6 3 kg.

9. Fuerza (piernas). Saltos laterales sobre una valla de 30-50 centimetros (cm) de
altura.

Aspectos a considerar

Aspectos generales a considerar:

= Tiempo de ejecucion: 40-45 s.

= Pausa entre ejercicios: 20-25 s.

= Nimero de ejercicios: 9.

= Nimero de circuitos: 2-4.

= Recuperacion entre ejercicios: 3-4 min.
= Cualidad fisica desarrollada: fuerza.

Figura
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Ejemplo de entrenamiento: circuito 2

Actuaciones



En este circuito establecemos las siguientes actuaciones (ver figura inferior):

1. Uno contra uno (defensa-ataque). A lo largo de la cancha hacer uno contra uno.
Cambio de funcion al llegar a la linea de fondo (resistencia anaerébica lactica).

2. Fuerza rapida. Con balén medicinal, hacer recorridos a lo ancho del campo. Pasar
la pelota entre las piernas al andar, haciendo "ochos".

3. Velocidad gestual. Realizar una finta de salida en "dribbling" con paso cruzado,
pequeia progresion y rapido cambio de mano o reverso, parada y tiro a canasta.

4. Potencia anaerodbica lactica. Cada jugador con un balon, robar y evitar que te
roben el balon driblando. Uno o dos balones por jugador.

5. Fuerza rapida. Pases rapidos entre compafieros con balon medicinal (2-3 kg).
Variar distancias y tipos de pases.

6. Velocidad gestual. Por parejas y un balon, el atacante realiza finta de salida y/o
cambio de mano y tiro a canasta. El defensor realiza movimientos (pasos de caida).
Cambio de papel después de cada tiro.

Aspectos a considerar

Aspectos generales a considerar:

= Tiempo de ejecucion: 1 min-1min 30 s.

= Pausa entre ejercicios: 30-40 s.

= NUmero de ejercicios: 6.

= NUmero de circuitos: 2-4.

= Recuperacion entre ejercicios: 2-3 min.

= Cualidades fisicas desarrolladas: potencia anaerébica lactica, velocidad gestual y
fuerza rapida.

Figura






Consideraciones finales

Los circuitos expuestos son dos ejemplos de cémo utilizar este método de
entrenamiento en una cancha de baloncesto.

Con este método podemos subsanar dos problemas muy frecuentes en muchos
equipos: la falta de tiempo para trabajar la preparacion fisica de los jugadores y las
"justas"” instalaciones y material con que contamos en nuestros clubes.



