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El basquethol es un deporte de prestacion predomininantemente intermitente de alta intensidad vy
sometido a variaciones de esfuerzo. A su vez, las demandas cognitivas (la percepcion, la toma de
decisiones y los procesos anticipatorios) se consideran factores claves para afrontar las demandas del
juego, también. Se caracteriza por periodos de altas demandas de esfuerzo oxigeno dependientes e
independientes, cambios continuos de direccion y sentido combinandose con habilidades técnicas.

Los jugadores de basquetbol requieren altos niveles de acondicionamiento fisico para abtener eficiencia
en la ejecucion de las habilidades técnicas y tacticas durante un partido. Aunque tanto la velocidad,
fuerza y resistencia son relevantes para el jugador, donde la contribucion porcentual de cada una, sera
sometidaaltipode esfuerzo propuesto temporaly circunstancialmente.

Las caracteristicas deseadas basadas en el rendimiento de un jugador de basquetbol son sencillamente:

1- Desplazarse en diferentes ritmos y direcciones, saltar teniendo un control de la accion en funcion del
contexto;

2-Tenerfuerzayequilibrio para soportarel contactofisicoinvolucradoeneljuegoy;

3-Realizar éstas demandas retardando la aparicion de fatiga.

Ademas, éstas tareas deben llevarse a cabo de manera 6ptima en relacion con un contexto especifico, es
decir, en coordinacion y concordancia con los compaieros de equipo, contra los oponentes y de acuerdo
conlaubicaciondel balonenlacancha.

Los procesos de toma de decisiones y la experiencia también son condicionantes y determinantes para
maximizar el rendimiento atlético general del jugador. Esto pareciera tener sustento en la diferenciacion
del comportamiento de ciertos jugadores (con alcances hacia la maestria deportiva) v su eficiencia
motora en cancha en recorrer menos distancia, tomar mejores decisiones y generar menor gasto
energetico.

De hecho, la investigacion sugiere que la eficiencia motora lograda a través del entrenamiento intensivo
conduce a una mejor percepcion, enfoque, anticipaciony respuestas rapidas (Schelling y Torres, 2016). En
entornos tan especificos, las acciones dptimas no requieren necesariamente el maximo potencial del
jugador. Sin embargo, cuanto mavyor sea el potencial del individuo, mejor sera la respuesta motora, por
ende, eficazyeficiente enacciones relativas. Este proceso de eficiencia, permitira ademas de potenciarel
rendimiento, disminuir el riesgo de factores lesivos que se presentan enla actividad.

Todo ésto, se podria sustentaren|a utilizacion e implementacion de tareas asociadas (tanto eninstancias
deevaluacion, controlyentrenamiento) a trabajos orientados enzonas de entrenamiento especifico.

En el basquethol, las demandas fisicas y fisioldgicas dependen de la posicion en términos de patrones de
movimiento, distancia recorrida, acciones de altaintensidad y relacion de esfuerzo-pausa.

Entanto, la identificacion de perfiles de rendimientos especificos de juego ayudaria a los entrenadores y
preparadores fisicos, a desarrollar esfuerzos puntuales destinados a mejorar el acondicionamiento
atléticode nuestros jugadores a partir de una propuesta practicay sin costo econdmico en el diagndstico
para el sistema formativo.




Diagndstico:

Laimplementacion de un programa de entrenamiento, metddicoy estructurado, en un sistema formativo
de basquethol puede ayudar a los entrenadores y preparadores fisicos a prescribir cargas de trabajo
apropiadas que optimicen las adaptaciones del entrenamiento, disminuyan la fatiga acumulada y
permitanalosjugadores rendirasumaximo nivel.

Tal metodologia, podria basarse por un lado en una progresion hacia la especificidad segun la tarea
planteada (1x0a 5x5, porejemplo) y las necesidades/posibilidades del jugador.

Y por otro lado herramientas para detectar, compensar y entrenar los esfuerzos que se demandan en
situaciones de juego/partido en forma aislada y analitica también (por ejemplo, entrenamiento
metabadlico, neuromusculary cognitivo).

A-Contextode Entrenamientoy Competencia

Debido a la variabilidad, cantidad y heterogeneidad de las competencias (ver tabla 1), disponibilidad de
espacio-cancha a entrenar en el sistema formativo, éstas variables determinan la toma de decisiones en
la programacion de los entrenamientos como factores condicionantes o facilitadores.

Considerando éste contexto, posibilitara tomar mejores decisiones en la programacion de los
entrenamientos, en pos de las mejoras de las prestaciones fisicas que son necesarias y gran sustento
para el rendimiento, donde tienen grandes demandas y requerimientos para el basquethol
contemporaneo.

Cuando Entrenan y Juegan en una Semana | Ul4 | Ul5 | Ul6 | u17
Partidos/Semana 122 | 16 | 216 | 2,07
Fuerza/Semana 2,1 | 23 | 29 | 317
Dias Monitorizados 147 | 154 | 2713 | 238

Entrenamientos - Fuerza - Partidos/dia (horas) 1h43" | 2h14' | 2h26' | 2h18'

Entrenamientos - Fuerza - Partidos/semanas(horas) 12h04' | 15h35' | 15h50" | 15h21'

Programa de Control y Seguimiento Formativo de Elite 2019 (n=47)

Tabla 1. Sequimiento implementaco en jugadores juveniles de elite. Semana Tipo en Edades Formativas
(Bernal, F.; Giusti, P.; Lavayen, E.: Suhurt, M., 2019]




B-Evaluacionde Campo

Como diagnastico y marco referencial a partir de una valoracion en cancha, se sugiere la utilizacion del
Test de 6" (Lavayen, E; Mouche, M., 2002) para establecer zonas de entrenamiento. El mismo consta en
recorrer la mayor cantidad de canchas ida y vuelta en 6" pisando con el pie derecho una linea de fondoy
con el pie izquierdo, la otra linea de fondo. Se contabilizan la cantidad de canchas recorridas completas
(en el eventual caso de no llegar a completar el recorrido de una cancha, se contabiliza los metros
parciales). En la tabla 2, se pueden observar valores de referencia en jugadores de elite del sistema
formativo (n=130) de cada categoria (U15, U17y U19) realizada tal valoracidn en el Centro Nacional de Alto
Rendimientodesde el aio 2016 a 2019 (CENARD-28x 15 mts, dimensidn cancha oficial de basquetbol-).

43,00

41,15

48,50

45,25

44,00

U15 (n=40) U17 (n=50) U19 (n=40)

Tabla 2.Test 6 en Cancha. Promedio por Categoria Jugadores de Elite oel Sistema Formativo (n=130)

Utilizar éste tipo de valoracion (Test 6° en cancha), permitird, como herramienta de cero costo y rapida
interpretacion e implementacion, establecer zonas de entrenamiento en relacion a los requerimientos
propuestos porelentrenador para, justamente, desarrollary potenciar el tipo de esfuerzo requerido.




C-Control de Carga Externa

Con el uso de dispositivos para la monitorizacion de los jugadores basados en variables mecanicas
derivadas de la acelerometria en situaciones de entrenamiento que no se basan en la posicion, sinoen el
movimiento en los 3 ejes, permite cuantificar en forma objetiva entrenamientos y/o partidos. La carga
externa en dicha situacion, se monitorizo y cuantificé utilizando los dispositivos CatapultTM (Catapult
Innovations, Melbourne, Australia) en su version OptimeyeS5. Una de las medidas derivadas del
acelerometro para cuantificar la carga externa es el Player Load, basandose en la frecuencia e intensidad
de los movimientosencancha.

Tales datos, brindados a partir del uso de éstos dispositivos, fueron recogidos en situacion de
concentracion en procesos de Seleccion Nacional Formativa en la etapa de puesta a punto (tapering)
previo a la competencia (Sudamericano U17, FIBA Américas U16, Mundial U19 -2019- y Albert Schweitzer
Tournament -2020-) en el CENARD (ver Tabla 3). Se monitorizaron 42 jugadores (n=42) elite del sistema
formativode 17,3 afios de edad (+2,1), peso corporal (masa) de 88,43 kg (+ 23,6) y tallade 194,68 cm (£ 11,3).

Ejemplo | Actividad |PIaverLoad | Canchas

Técnica Individual. 1x0 26,76 11
3 calles, define un trio, sale el otro. 3x0 | 35,60 14
Transiciones Ofensivas, define un quinteto, sale el otro. aX0 28,29 11

Cancha dividida longitudinalmente, 2 parejas (una de cada lado)

Convierte, sigue atacando. Definir de un lado y salir por el otro. 1xl 438 1

Cancha extendida. El equipo que atacd, vuelve a defender. 2X2 51,3 20

Cancha extendida. El equipo que atacd, vuelve a defender. 3y 3 91,8 12

Juego por Conceptos.
Transiciones Ofensivas. Juego por Conceptos. 4x4 40,9 16
Transiciones Ofensivas. Juego por Conceptos. 5X5 42,0 17
5X5
Situacion Real. JUEGO 50,9 20
OFICIAL

Tabla 3. Carga a cancha extendioa con y sin oposicidn proyectado en 6.
Variable: Player Loao (Catapult - Optimeye S5): Canchas (cantidad de canchas recorrioas).
Jugadores oe Elite del Sistema Formativo (n=42)




Estos datos proyectados a una carga de 6° en ejercicios especificos han propuesto un analisis distinto y
rapido sobre los esfuerzos de los jugadores en cancha. Los ejercicios de entrenamiento especificas,
orientados a desarrollary potenciar las tareas asociadas a situaciones de juego, se basaron en patrones
de movimiento de gestos técnicos especificos del basquetbol respondiendo a un momento puntualenla
preparacion paralos torneos.

Los ejercicios han respetado el disefio de tareasy componentes de |a carga (intensidad, duracion, relacion
trabajo-pausa, frecuencia), donde se propuso generar respuestas y stress fisioldgico y mecanico
similaresalasque ocurren durante eljuego.

Este es un método de acondicionamiento especifico que replica las demandas y tipos de esfuerzo del
juego en situaciones puntuales en los entrenamientos. Tambien, se deberia considerar en que tarea
cualesfueronlas masdemandantes desdelacarga (mecanica, neuromuscular, metabalica-graficoly2).

L3

Grdfico 1. Porcentaje oe Carga
proyectaco en 6 de cada actividad.

1x0 3x0 5x0 1x1  2x2 3Xx3 4X4 5X5  5X3
JUEGO OFICIAL

Grdfico 2. Cantioao de Canchas a Recorrer en cada actividad proyectaoas en 6




Implementacion

Para el éxito de un programa de trabajo, es necesario considerar en la organizacion de los entrenamientas,
ciertastareasy ejercicios donde cada uno de ellos va ademandar un esfuerzo determinado. No solamente
hay que tener en cuenta la intensidad del ejercicio en si, sino también la cantidad de jugadores que
participansimultaneamente enel mismo (relacion esfuerzo:pausa).

Enlatabla4, convalores referencialesy, respondiendo a un tipoy momento puntual enla preparacion, se
adjunta una propuesta en la categorizacion de las actividades y organizacion de zonas de entrenamiento
para estimular de manera optima el esfuerzo que se intenta desarrollary potenciar. El siguiente ejemploy
esquema, estd organizado teniendo en cuenta un equipo de quince (15) jugadores orientado al sistema
formativo de basquethol (U15a U19).

Zonas de iarnini Relacidn ;
Enranamients Ejercicios Esfuerzo | Pausa Esfuerzo:IPausa Series Volumen

1x0 1:2 2 16"
6' 2'

5x0 1:3 3 24

3x0 1:5 2 18"

Ix3 3 1:3 3 97"

4x4 1-1 9 97"
3 3 1:3

2X2 4 24'

5X5 6’ 2' 2:1 3 24’

5 X 5 (JUEGO OFICIAL)

Tabla 4. Propuesta Zonas de Entrenamiento, Ejercicios y dosificacion de Carga (15 jugadores)




A partir de estos parametros de carga en ciertos ejercicios se pueden replicar, por ejemplo: peores
escenarios posibles, bloques de trabajos concentrados y/o utilizar indicadores como control de carga
(distribucion de cargas en semanas-1y/o 2 partidos- y sesiones tipo). A modo esquematico, se plantean
dossemanas(con1y?2 partidos)yunentrenamientotipo conformatoydinamica tradicional.

SEMANA TIPO - 1 PARTIDO
BLOOUES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
MOTRICIDAD Y FUERZA
1 FUERZA EN GIMNASIO FUERZA EN GIMNASIO FUERZA EN GIMNASIO FUERZA EN GIMNASIO EN CANCHA P ARTIB n
MINUTOS 20'- 40' 20'- 40’ 20'- 40' 20'- 40’ 10'-20'
9 MOTRICIDAD Y FUERZA | MOTRICIDAD Y FUERZA | MOTRICIDAD Y FUERZA | MOTRICIDAD Y FUERZA TECNICA/TACTICA
EN CANCHA EN CANCHA EN CANCHA EN CANCHA INDIVIDUAL'Y COLECTIVA
MINUTOS 20'- 30' 20 - 30° 20" - 30' 20' - 30° 20" - 40' Bk
9 TECNICA/TACTICA TECNICA/TACTICA TECNICA/TACTICA TECNICA/TACTICA LANZAMIENTOS
INDIVIDUAL'Y COLECTIVA | INDIVIDUAL'Y COLECTIVA | INDIVIDUAL Y COLECTIVA | INDIVIDUAL Y COLECTIVA
MINUTOS 40'- 60’ 40'- 60’ 40'- 60’ 40'- 60’ 15'- 20"
4 MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR
Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD
MINUTOS 10'-15' 10'- 15' 10'- 15' 10-15' 10'- 15"
ttmg| 80145 90 - 145' 90'- 145" 90 - 145' 55 - 85' DURACIGN PARTIDO
St BAJA/MEDIA MEDIA/ALTA ALTA ALTA/MEDIA BAJA
SEMANA TIPO - 2 PARTIDOS
BLOOUES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
MOTRICIDAD Y FUERZA MOTRICIDAD Y FUERZA
1 FUERZA EN GIMNASIO EN CANCHA FUERZA EN GIMNASIO EN CANCHA FUERZA EN GIMNASIO P ARTIB 0
MINUTOS 20'- 40' 20'- 30' 20'- 30" 20 - 30' 20'- 30'
9 MOTRICIDAD Y FUERZA |  TECNICA/TACTICA TECNICA/TACTICA TECNICA/TACTICA
EN CANCHA INDIVIDUAL Y COLECTIVA pAR'" no INDIVIDUAL'Y COLECTIVA | INDIVIDUAL Y COLECTIVA
MINUTOS 20'- 30' 20 - 40' 30" - 60" 20" - 40' IBRE
9 TECNICA/TACTICA LANZAMIENTOS | MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR | | nNzaMIENTOS
INDIVIDUAL Y COLECTIVA Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD
MINUTOS 40'- 60’ 10'- 15' 10'-15' 10-15' 10'-15'
MOVILIDAD ARTICULAR | MOVILIDAD ARTICULAR MOVILIDAD ARTICULAR
4
Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD Y FLEXIBILIDAD
MINUTOS 10'-15' 10'- 15' 10'-15'
TTLUMER [ 80 -145° 60' - 80" 30" - 45 (+PARTIOO) 60" - 140" 60' - 100" DURACIGN PARTIDO
A ALTA/MEDIA MEDIA/BAJA BAJA MEDIA/BAJA BAJA




Segun Silvio Santander v, sustentado en Ia filosofia del Método CABB, se plantea que dentro de la
planificacion (fisica, técnica y tactica) de los entrenamientos en categorias en formacion, no deberia
pasarse por alto los siguientes aspectos de los mismos: Los ejercicios deben ser activos/dinamicaos,
entretenidos y con propdsitos multiples de manera tal que se optimice el tiempoy espacio disponible de
los entrenadores (que pareciera nunca alcanzar) con especial énfasis en la técnica individual sustentado
asuvez, eneldesarrollo, entrenamientoy potenciacion de las capacidades fisicas.

La planificacion deberia basarse en 5grandes grupos: el lanzamiento, el pase, el dribbling, lamecanicade
piernasy ladefensa (hasandoseyfocalizarentodos porigual).

ENTRENAMIENTO TIPO

< DISPOSICION ZONA DE
BLOQUE MINUTOS EJERCICIO DESCRIPCION ESPACIO ENTRENAMIENTO
1 20'-40' | MOTHEAAD APOYOS, LATERALIDAD, POSTURA, EQUILIBRI0 LS BAJA
5 POSICIONES, 2 GESTOS Y 20 CONVERSIONES POR POSICION C/U | 1/2 CANGHA
2 25' MK ANTNSd | DETENCIONES. ENCUADRES, SALIDAS ABIERTAS /0 CRUZADAS, | (2 AROS) EN s/ VL[]
PRIMER PASQ) FINALIZANDO DE DIFERENTES MANERAS PAREJAS
. INICIO DESDE LA LINEA DE BASE, HASTA LLEGAR 4 MEDIO CANCHA
3 10' s CAMPO, ACELERANDO HASTA LA FINALIZACION EXTENDIDA, MEDIA
(FLOTADORAS Y JUMP STOP) EN PAREIAS
2 FILAS, ACCION DE PASAR Y CORRER (QUIEN PASA ULTIMO CANCHA
4 10' Eholerditit s DEFIENDE EL GESTO DE FINALIZACION] S MEDIA/ALTA
EN PAREIAS
: COMPORTAMIENTOS + . CANCHA
9 15 VENTAJA-DESVENTAIA 2K0, 3X0, 4X0; 2X1 A 4X3 3y MEDIA/ALTA
8 15' JUEGO 5us5 CON CONSIGNAS SRk ALTA
7 5" TIROS LIBRES LANZAMIENTOS 2 AROS
8 10' MOVILIDADARTICULAR, | VUELTA A LA CALMA, RECUPERACIGN, RE HIDRATACION Ll




Utilizar valores referenciales en test de campo (en éste caso, Test 6 en cancha) permitira, dentro del
contexto del sistema de entrenamiento y competencia, establecer zonas de trabajo en relacion a los
requerimientos propuestos por el entrenador para desarrollar y potenciar las capacidades fisicas
asociadasalasdemandas de esfuerzodeljuego.

En la tabla 5, se visualizan parametros y valores referenciales en funcion de valores minimos, medios y
maximos de cada categoria.

44,00

33,00

22,00

11,00

& BAJO I MEDIO Il ALTO

Tabla 5. Pardmetros y Niveles de referencia - Test 6
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Conclusion

Los resultados de éste estudio podrian ayudar a los entrenadores a seleccionar variables claves para un
monitoreoy control de carga exitosoy efectivo orientado al basquetbol formativo con un criterio holistico.
Definitivamente, el deporte contemporaneo, exige adaptar los trabajos en cancha para estimular
pardmetros de intensidad que sean directamente transferibles a situaciones reales de juego,
optimizando los momentos técnico-tacticos como medios para potenciar el entrenamiento deseado
predominantemente endiasysemanas puntuales.

No obstante, en la propuesta metodoldgica, se sugiere no caer en la falsa creencia de que a partir de la
implementacion de un método, se estimularia y potenciaria una determinada capacidad per sé
(contextualizarante todo).

La variabilidad en la propuesta y manipulacion de los principios del entrenamiento pasan a ser un hecho
primordial alahora de disefiar planes de trabajo que desean lograr una carga dptima (minimo estimuloen
cuanto a calidad, organizacion, volumen e intensidad que puede proporcionar los mas altos resultados -
Vorobiev, 1978-).

Desde el punto de vista motivacional v volitivo, la mayoria de los jugadores, prefieren entrenar y
desarrollar éste tipo de esfuerzo en la cancha, especialmente cuando el balon es parte de Ia tarea.
Ya que, el hecho de reconocer el contexto y las demandas del juego, podria permitir cierta eficiencia,
donde éstamisma, disminuye el costo metabdlicoy mecénico conforme alademanda.

La energia se consigue a través de procesos metabalicos con el fin de mantener en funcionamiento los
procesos fisiologicos basicos del organismo, como asi también, las demandas generadas por la actividad.
En el marco del basquetbol, definido como deporte intermitente, de elevada demanda energética en
lapsos relativamente breves de tiempo, pero en un alto costo energético en el volumen total de trabajo,
propicia un escenario para el acople de los sistemas energéticos, donde algunos tienen predominancia
por encima de otros pero no estan relegados y/o ausentes, cobrando especial dimension en oS procesos
de restitucion de ATP, tanto en pausas largas, como en el post esfuerzo. Si bien son muchos los deportes
que se cimientan en este trinomio energético, el basquethol, exacerba su requerimiento, lo cual aumenta
su complejidad a la hora de trazar lineamientos de trabajos, para la mejora del rendimiento v, a su vez,
especialmente atractivo para poner a prueba la mas variada gama de modalidades de abordaje en el
ambito dela preparacionfisica.
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