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INTRODUCCION

Al dia de hoy, en el Baloncesto estudiantil de categoria superior (18 a 23 afios 11 meses
de edad), para ser protagonista, es fundamental la renovacién constante de las formas y
métodos de trabajo que permitan la aplicacion de los avances cientificos y tecnoldgicos,
propios de cada deporte, de las reglas de juego y en la globalidad del contexto que lo
rodea, las cuales inciden marcadamente en las transformaciones que se observan en
nuestros tiempos.

La Universidad Auténoma de Nuevo Le6dn estd identificada en el contexto académico y
deportivo por su alto nivel en resultados y la constante bisqueda de niveles superiores
en la ensefanza y en la consolidacion del nivel de desempefio en sus deportistas. En lo
que respecta al baloncesto el equipo “Tigrillas”, ha caido en un estado de confort en los
tiempos de las Universiadas (hoy Liga ABE), coordinadas por el CONDDE; exhibiendo
éste deporte como el menos productivo en resultados en todo éste tiempo y desde sus
etapas estatales.

Por ello y por razones dialécticas, fue necesario un andlisis de los factores de
rendimiento que inciden directa e indirectamente en el resultado deportivo, encontrando
la necesidad primaria de realizar una propuesta de entrenamiento sobre el trabajo de la
Potencia, para afianzar en el mejor de los casos (y que a su vez sea un trabajo formal) el
surgimiento de éste deporte en el ambito estudiantili donde se establezcan las
orientaciones metodoldgicas de algunas dreas particulares/formativas propias del
baloncesto.

A partir de un andlisis y sintesis de los resultados en las pasadas competencias oficiales,
se considera la aplicacion de un Programa de Preparacion Fisica de las Deportistas en el
campo de la potencia; conservador en lo general y sesgado a trabajar con mayor énfasis
la parte de la Potencia (fuerza explosiva) de las jugadoras de baloncesto del equipo
“Tigrillas” (U.A.N.L.) categoria superior estudiantil encuadradas en los 18 a 23 afios 11
meses de edad.

Ello se hard a través de la aplicaciéon de métodos y procedimientos en el entrenamiento
deportivo, que tributen directamente a su modo de actuacién en este deporte.

En el marco conceptual del entrenamiento en baloncesto, distinguimos dentro del campo

de la preparacion fisica, al renglén de la fuerza explosiva porque el entrenamiento de



ésta capacidad, se centra en los pardmetros mas generales y transferibles susceptibles de
influir en el éxito deportivo asi como formar parte del proceso integral de un
entrenamiento deportivo. El mismo precisa el campo de accién: que se define
globalmente como la preparaciéon fisica del equipo selectivo de baloncesto y
particularmente en el renglon de la fuerza explosiva (potencia).

Para lo anterior habremos de abordar procedimientos que nos permitan entender,
comprender y aplicar las lineas de accién que mds favorezcan, para la consecucion de
objetivos a mediano y largo plazo. Sin duda que la mejor herramienta a utilizar es la
evaluacién deportiva.

Entendiendo por evaluacién deportiva la obtencién de informacién util, para valorar la
técnica, la tictica y la estrategia en el deporte. Es importante comprender el término
valoracidn, ya que toda evaluacion lleva implicita una opinién o juicio de las mediciones

que se realizan, por tanto la evaluacién es aproximativa.

En este trabajo el lector encontrard un andlisis exhaustivo de las necesidades de
entrenamiento del baloncesto en general, y una descripcion y andlisis de la planificacion
del equipo de baloncesto tigres femenil de la UANL para la temporada 2013-2014.
Empezando por las caracteristicas sociolégicas y normativas de este deporte, las
caracteristicas generales del equipo tigres femenil de la UANL, los factores de
rendimiento bdsicos y especificos, los métodos y medios de entrenamiento de esos
factores de rendimiento, para finalmente dar pie a la justificacién de la realizacién de un
programa de intervencién cuyo objetivo fue conocer el efecto de un trabajo basico de
fuerza explosiva por medio de la maxima potencia con sobrecargas en sentadilla, para
esto realizamos una serie de valoraciones previas y posteriores al entrenamiento,
encontrando que el trabajo de siete semanas de sobrecargas a la mdxima potencia en el
ejercicio de sentadillas tiene beneficios al mejorar el rendimiento de la altura de salto y

en el tiempo realizado en un sprint en esta nivel de jugadoras de baloncesto.



1. CARACTERISTICAS SOCIOLOGICAS, NORMATIVAS Y
ORGANIZATIVAS.

El baloncesto (basquetbol), es un deporte de equipo que se puede desarrollar tanto en
pista cubierta como en descubierta, en el que dos conjuntos de cinco jugadores cada uno,
intentan anotar puntos, también llamados canastas o dobles y/o triples introduciendo un
balén en un aro colocado a 3,05 metros del suelo del que cuelga una red, lo que le da un
aspecto de cesta o canasta. El objetivo del juego es anotar el mayor niimero de puntos en

el aro contrario y que te encesten el menor niimero de puntos.

Se puede considerar al baloncesto como un deporte emergente en nuestro pais. En
difusion y audiencia se sitia después del futbol y del beisbol. México ha tenido
jugadores en la liga NBA considerada como la mejor liga de baloncesto profesional del
mundo, como Horacio Llamas, Gustavo Ayén Aguirre, Eduardo Alonso Néjera, Jorge
Ivan Gutiérrez, quienes han provocado que aumente la popularidad de este deporte en
nuestro pais por el interés que genera tanto en aficionados, como medio de
comunicacion y las empresas patrocinadoras que les interesa promover su marca con

estos jugadores nacionales.

1.1. Contexto normativo y organizativo

La Direccién General de Deportes de la Universidad Autéonoma de Nuevo Ledn, es
dirigida en la actualidad por el Ing. Jaime César Vallejo Salinas. La Subdireccién
General estd a cargo del Dr. José Alberto Pérez Garcia y en la Coordinacién de Equipos

Representativos la Lic. Margarita Bautista Espejo.

La Mision es:
La Direccién General de Deportes presta servicios a los estudiantes con el objetivo de
coadyuvar a su educacion integral y asi garantizar los resultados deportivos en los

niveles de excelencia.



Su Visién:

Ser una Direcciéon General de Deportes con personal profesional de excelencia, que
ofrezca una estructura de instalaciones idéneas para el desarrollo del deporte, y asi
aspirar a ser la mejor a nivel estatal, nacional e internacional.

Nuestra Universidad cuenta con 31 disciplinas deportivas a nivel superior y juvenil en
rama varonil y femenil; para un aproximado de mil estudiantes- deportistas que
pertenecen a los equipos "TIGRES".

Salvo la disciplina de baloncesto en sus ramas varonil y femenil (quienes a partir de
septiembre del afio 2013, participan en la Liga de la Asociaciéon de Basquetbol
Estudiantil: ABE) los equipos de la UANL de nivel superior participan en el proceso de
la Universiada Nacional Estudiantil de Educacion Superior del CONDDE, en
campeonatos estatales, regionales, nacionales e internacionales a nivel federativo, asi
como torneos de invitacion. Los equipos de nivel media superior, participan en el

proceso estatal, regional y nacional para los Juegos Deportivos Nacionales de Educacion

Media Superior.

Equipos Representativos

Varonil

Ajedrez

Béisbol

Futbol americano
Gimnasia artistica
Karate

Natacion

Tae kwon do
Voleibol

Femenil
Ajedrez

Fuatbol Répido
Halterofilia
Lan. de Jabalina
Taekwondo
Voleibol

Atletismo

Ciclismo

Fuatbol Répido
Halterofilia

Lucha grecorromana
Polo acuatico

Tenis

Voleibol de playa

Atletismo

Gimnasia Aerdbica
Handball

Soccer

Tenis

Voleibol de Sala y Playa

Basquetbol

Esgrima

Gimnasia Aerdbica
Judo

Lucha asociada libre
Soccer

Tenis de Mesa
Voleibol de sala

Basquetbol
Grupos de animacion
Karate

Softbol
Tenis de Mesa
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http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/ajedrez-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/atletismo-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/basquetbol-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/beisbol-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/ciclismo-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/esgrima-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/futbol-americano-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/futbol-rapido-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/gimnasia-aerobica-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/gimnasia-artistica-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/halterofilia-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/judo-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/karate-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/lucha-asociada-grecorromana-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/lucha-asociada-libre-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/natacion-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/polo-acuatico-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/soccer-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/tae-kwon-do-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/tenis-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/tenis-de-mesa-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/voleibol-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/voleibol-de-playa-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/voleibol-de-sala-varonil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/ajedrez-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/atletismo-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/basquetbol-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/futbol-rapido-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/gimnasia-aerobica-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/grupos-de-animacion-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/halterofilia-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/handball-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/karate-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/lanzamiento-de-jabalina-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/soccer-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/softbol-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/taekwondo-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/tenis-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/tenis-de-mesa-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/voleibol-femenil.html
http://www.uanl.mx/universidad/deportes/equipos-representativos/voleibol-de-sala-y-playa-femenil.html

En 1982 nace la UNIVERSIADA NUEVO LEON 400, en coordinacién con las
Universidades del Estado y con el INJUDE (hoy INDE), nuestra Universidad se corona
nueve veces CAMPEONA ESTATAL en 1982 y de 1984 a 1990. En 1991 1la
Universidad Auténoma de Nuevo Leén obtiene el TROFEO DESAFIO al ganar tres

Universiadas Estatales de manera consecutiva.

En mayo de 1990 la UANL fue sede de los JUEGOS DEPORTIVOS NACIONALES
ESTUDIANTILES DE EDUCACION SUPERIOR, en los cuales se convocod en ocho

disciplinas deportivas; proclamandose la UANL con el campeonato nacional.

En el 2000 los equipos representativos TIGRES se coronan CAMPEONES
NACIONALES de la Universiada Nacional Estudiantil de Educacién Superior en el mes
de mayo en Ciudad Victoria y Tampico, Tamaulipas. Para el 2004, la hazaiia se repite, y
en las instalaciones de la Universidad Auténoma de Hidalgo, se convierte en
CAMPEON por tercera ocasién en este tipo de justas estudiantiles. En el 2005, la
Universidad Autonoma de Nuevo Ledn, obtuvo el segundo lugar en la Universiada

Nacional, con 41 medallas en total.

Y desde el 2006, la UANL obtiene los campeonato de las Universiadas Nacionales
organizadas en Mérida, Yuc., en 2007 con sede en nuestras instalaciones de la UANL;
2008 en la Universidad de Guadalajara; 2009 en la Universidad de Morelos; 2010 en la
Universidad Auténoma de Chihuahua; 2011 en la Universidad Auténoma del Estado de
Meéxico, 2012 en Jalapa, Ver., y en el afio del 2013 en la Universidad Auténoma de
Sinaloa (Deportes. Historia, logros del deporte en la universidad, 2014).

En baloncesto femenil, la UANL ha participado en las Universiadas Nacionales del
2007, 2009, 2010 y 2012.

Para el afio 2013 se reestructurd la linea correspondiente al baloncesto en el contexto de
las Universiadas Nacionales, quedando fuera de las competencias oficiales, creandose la

Liga ABE.
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En el afio 2013, se unifica el baloncesto estudiantil en México. Los organismos Consejo
Nacional del deporte de la Educaciéon (CONDDE) y la Comisién Nacional Deportiva
Estudiantil De Instituciones Privadas (CONADEIP) conforman una liga de primer nivel
que contribuya al desarrollo integral de los estudiantes y del baloncesto en general
regido por ejes estratégicos:

*Desarrollar programas de capacitacion planeacién de mercadotecnia

*Planeacion de comunicacion y difusiéon

*Deteccion, desarrollo de talentos y conformacion de selecciones nacionales
estudiantiles

*Estructura académica, investigacion

*Planeacion operativa del drea técnica

Las instituciones participan en divisiones I, I y III; la UANL queda sembrada en la
Divisién I, (18 equipos en varonil y 14 en femenil), iniciando en septiembre 2013 y
terminando en Mayo de 2014. El sistema de competencia es a visita reciproca y con

formato de finales denominado “Los 8 grandes”.

Rama Varonil: CEU Monterrey, ITESM Campus Estado de México, ITESM
Chihuahua, ITESM Hidalgo, ITESM Leén, ITESM Monterrey, ITESM Toluca,
Universidad Auténoma de Chihuahua, Universidad Auténoma de Ciudad Juarez,
Universidad Autéonoma de Nuevo Ledén, Universidad de las Américas Puebla,
Universidad Madero Puebla, Universidad Cuauhtémoc Aguascalientes, Universidad
Auténoma de Coahuila, Universidad Panamericana DF, Universidad Panamericana

Guadalajara, Universidad Veracruzana, UPAEP Puebla.

Rama Femenil: CEU Monterrey, ITESM Monterrey, ITESM Querétaro, Universidad de
las Américas Puebla, ITESM Guadalajara, Universidad Madero Puebla, UPAEP Puebla,
ITESM Hidalgo, UVM Lomas Verdes, ITESM Toluca, Universidad Auténoma de
Chihuahua, Universidad Auténoma de Ciudad Juarez, UNAM.

12



Directiva

Directora General: Adriana Ramirez Salazar (UPAEP)

Secretario Técnico: Arturo Sanchez (U. Auténoma de Querétaro)
Secretario General: Enrique Gonzélez Esparza (UV)

Consejo Rector:

Julio Guedea, Secretario General del CONDDE,

Eduardo Martinez de la Vega, Presidente Nacional de CONADEIP,
Oscar Lopez (ITESM Campus Monterrey)

Luis Cervantes (ITESM Campus Chihuahua)

Flor Acosta (UACJ)

Consejo Técnico:

Javier Ceniceros (UPAEP) Comisionado Técnico del CONDDE,
Alberto Alegria (UMAD) Comisionado Técnico de la CONADEIP,
Ignacio Moreno (ITESM Monterrey)

Angel Ortiz (UACH)

Yair Olano (UP DF)

Coordinador de Arbitraje: Damian Tello

Coordinador Divisién I: Martin Veldzquez UP Guadalajara
Coordinador Division II: Arturo Sanchez (U. Auténoma de Querétaro)
Coordinador Division III: Carlos Olmos UIA Le6n (Asociacion de Basquetbol Colegial
— CONADDE, 2014)
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2. CARACTERISTICAS GENERALES DEL EQUIPO

2.1. Caracteristicas del equipo

Integrantes del equipo femenil mayor de basquetbol de la UANL

Folio Nombre de la jugadora Posicién* Edad Altura (cm) Peso (kg)

1  |Samantha Vaquerizo Gonzilez 1 19 155 47.9
2  |Nancy Filgueres Saucedo 2 23 168 55.2
3 |Viridiana Ramirez Valtierra 2-3y4 22 172 98.1
4 Jaqueline Ramirez Ramirez 2 18 162 68.7
5  |Cristina Berimen Blanco 2 20 164 68.8
6  |Geovana Trevifio Gonzdlez 2-3y4 19 180 73.7
7 |Roxana Rodriguez Quifiones 2-3y4 18 173 63.3
8  [Michel Rodriguez Quifiones 2-3y4 18 171 63.6
9  [Karla Trevifio Martinez 1 19 155 58.2
10 |Liliana Pifi6n Verdstegui 5 23 185 90.3
11 |Gabriela Isais Pérez 2 18 168 56.3
12 [Michel Adame Reyes 4 18 171 68.6
13 |Soraira Zifiga Ayala 2-3 18 165 66.5
14 |Vanesa 19 158 48

15 |Mayra Serrano Palomino 2 17 168 56.4
16  |Patricia Dorado Dueiias 1 20 161 63.5
17 |Angela Morones Medina 2-3y4 19 168 65

*Posicion

1 = MOVEDORA: Abre la cancha indistintamente (conduce/penetra, pasa, tira, va por la bola después del
tiro o juega de seguridad).
2 = ALA: Responsable de anotar de media/larga distancia o penetra, ayuda a la movedora a subir el bal6n.
2 -3 =ALA-PIVOT: Alta para ala y baja para pivot, cumple funciones de tiradora y ayuda eficazmente en
rebotes defensivos y ofensivos.
4 = PIVOT: En defensa asegura rebotes, en ataque juega cerca de la canasta para anotar u optar al rebote.

5 = POSTE: Alta, juega de espaldas al aro posee movilidad para salir de la zona y jugar en exterior. En

defensa es referente para apuntalar sistemas.

2.1.1. Cuerpo Técnico

Entrenador: Guillermo Sanchez Cruz.

Asistente Técnico: Sin apoyo.
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Auxiliar Técnico: Sin apoyo.
Preparador Fisico: Sin apoyo.

Responsable Médico: Sin apoyo.

2.1.2. Instalaciones de juego y entrenamiento
Gimnasio Universitario Luis Eugenio Todd.
Universidad Auténoma de Nuevo Ledén, Pedro de Alba S/n, Ciudad Universitaria,

66450. San Nicolas de los Garza, Nuevo Ledn.

2.1.3. Dias de entrenamiento, en dias habiles del calendario escolar
De lunes a viernes.

De 13:00 a 15:00 horas.
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3. OBJETIVOS DE RENDIMIENTO

Sin objetivos documentados.

4. OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO

Sin objetivos documentados.
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5. FACTORES DE RENDIMIENTO

El objetivo final del proceso de entrenamiento es la mejora de los factores de
rendimiento especificos asociados a una determinada modalidad deportiva. Se puede
considerar que un factor de rendimiento es especifico de una modalidad deportiva
cuando su desarrollo induce tedricamente a una mejora directa del rendimiento. Los
factores de rendimiento basicos para una determinada modalidad deportiva son aquellos,
que aunque su desarrollo no induzca a una mejora directa del rendimiento, permiten un
mayor desarrollo de los factores de rendimiento especificos, y por tanto, determinan
finalmente una mejora indirecta del rendimiento (Legaz-Arrese, 2012). Por lo tanto En
consecuencia, el desarrollo de los factores de rendimiento especificos ha de basarse en el
trabajo previo de los factores de rendimiento bésicos.

La relacion entre los factores de rendimientos especificos y bdsicos determina los
distintos niveles de entrenamiento: el nivel de entrenamiento especifico, correspondiente
al desarrollo de los factores de rendimiento especificos; y los niveles de entrenamiento
facilitado y dificultado, correspondientes a los factores de rendimiento bdsicos. Asi
mismo Legaz-Arrese (2012), para las distintas manifestaciones de fuerza, en
intensidades superiores a la carga de competicién las define como cargas de nivel
resistido y para cargas de nivel inferior a la de competicion las define como de nivel
asistido, ambos niveles son considerados como factores de rendimiento basicos.

El objetivo del nivel de entrenamiento facilitado es preparar progresivamente al
deportista para la aplicacion de estimulos de entrenamiento mds exigentes desde una
perspectiva condicional, motriz, e informacional. Logicamente, el objetivo del nivel de
entrenamiento dificultado es someter al deportista a estimulos de entrenamiento mas

exigentes que en competicion.

El nivel de entrenamiento resistido, nos permite incidir en una mayor manifestacion de
fuerza incrementando mediante diferentes medios la resistencia a superar. El nivel de
entrenamiento asistido, nos permite incidir en una mayor frecuencia de aplicacion de la
fuerza. El objetivo final es incrementar el nivel de fuerza del deportista al objeto de que
a velocidad de competicién solicite un menor porcentaje de la misma, e incrementar la

frecuencia de aplicacion de fuerza. Un menor porcentaje en la aplicacion de fuerza para
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una misma velocidad de desplazamiento estd asociado a la ejecucién de un esfuerzo en
una zona metabdlica de menor intensidad, probablemente como consecuencia de una
mayor participacion relativa de las fibras lentas y de una menor contribucién del
metabolismo anaerébico. Esto va a permitir que el deportista pueda incrementar la

velocidad de desplazamiento en competicion (Legaz-Arrese, 2012).

El baloncesto pertenece a los denominados deportes colectivos de interaccidon directa,
dentro de la clasificacién de los deportes en funcién de los factores de rendimiento

(Legaz-Arrese, 2012):

Deportes colectivos de interaccion directa

Mecanismo perceptivo Mecanismo de Mecanismo de ejecucion

decision

Neuromuscular

Condicional

Muy importante

Muy importante

Muy importante

Muy importante

Alta variedad

de estimulos

Alta variedad

decisiones

de

Entorno cambiante.

Biomecénica no exacta

Fuerza explosiva

Resistencia a la fuerza

explosiva

La capacidad de recuperacion de la PCr durante los periodos de pausa activa o pasiva
cuando se realizan acciones intermitentes, como por ejemplo en los deportes de equipo
como el baloncesto, es considerado un factor deteminante para el mantenimiento de la

intensidad durante las sucesivas acciones de alta intensidad (Spencer y cols. 2006).

5.1. Factores de rendimiento no entrenables

5.1.1. Edad

Es un factor de rendimiento no entrenable, sin embrago, en los primeros afos de
entrenamiento, cuando es la reserva actual baja, es la respuesta de adaptacion elevada;
en cambio, conforme como consecuencia del entrenamiento es la reserva actual elevada,
es la respuesta de adaptacion baja (Legaz-Arrese, 2012). Esto es un factor clave para el
entrenamiento de la fuerza ya durante los primeros afios de entrenamiento se obtienen

mejoras relativas mas acentuadas que en deportistas de mayor edad, debido a que las de
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mayor edad estdn cerca de su reserva total de adaptacion por lo que estas jugadoras
tendrian que realizar mayor volumen e intensidad para incluso tener mejoras minimas (o
no mejorar) con respecto a jugadoras mds jovenes, por lo que el entrenamiento tiene
individualizarse y ser progresivo en funcién de la reserva actual de adaptacién que tenga

en su momento cada deportista.

5.1.2. Antropométricos

Talla

La talla es uno de los factores mas importantes en el baloncesto, ya que permite tener un
mayor dominio espacial. Incide en aspectos determinantes del juego, como el rebote o la
intimidacion, aunque suele ir unida a la falta de coordinacion respecto a los jugadores de
mayor estatura. No se puede entrenar, ya que depende unicamente de los factores
genéticos.

En el campeonato mundial de baloncesto femenil de 1994, se encontré que los mejores
equipos del certamen tenian jugadoras significativamente mds altas (Carter et al., 2005;
Ackland et al.,, 1997) que los equipos peor clasificados, asi como una mayor
envergadura de brazos (Ackland et al., 1997). Estos hallazgos sugieren que es posible

que una mayor talla y envergadura este asociada a mayor habilidad para este deporte.

5.1.3. Somatotipo

La longitud de los segmentos del cuerpo, es otro de los factores importantes dentro de
este deporte. Especialmente el tamafio de las manos (manos grandes), cuya influencia en
la mayoria de las ejecuciones técnicas es alta, favoreciendo especialmente el dominio del
movil. Es un factor que no se puede entrenar, depende de la genética.

En el estudio de (Carter et al., 2005) encontré que las alas son mas mesomofricas que las
centro, y las poste (Bale, 1991). En las alas un somatotipo mesomorfo pudiera ser
beneficios en ellas, ya que al tener también un menor peso corporal que las centro o las
postes les permite ser mas rdpidas y marcar a las mas veloces del equipo contrario, o en
ataque de llevar el balon de su propio terreno al del contrario, en resumen les permite ser

mads rapidas y agiles.
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La envergadura (se mide con los brazos separados horizontalmente, de espaldas a la
pared, y desde la punta del dedo corazén con una mano hasta la punta del dedo corazén
de la otra). Una mayor envergadura permite un mayor domino del espacio, facilitando
acciones técnicas tanto ofensivas (lanzamientos con oposicidén) como defensivas (rebote

o intimidacién). No es un factor entrenable, ya que depende totalmente de la genética.

5.2. Factores de rendimiento entrenable

5.2.1. Peso

El peso es un factor importante que va a condicionar las acciones que se realizan en cada
unidad de competicidon, una gran masa corporal va a perjudicar a la hora de adquirir
mayor velocidad y agilidad, pero por otro lado favorece la accion defensiva. En funcién
del sistema de juego del equipo, pueden ser importantes jugadores que combinen peso y
estatura elevados, favoreciendo el juego interior del conjunto. Es un factor entrenable,

altamente condicionado por la dieta que se ingiere.

5.2.2. Composicion corporal

Zui and Lidor (2009), encontraron que las movedoras tienen mayor porcentaje de grasa
que las alas. Sin embargo, las movedoras tienden a tener mayor masa magra comparada
tanto con las alas como con las postes. Estos hallazgos pudieran explicar las grandes
diferencias en el peso absoluto comparado con las pequefias diferencias en los
porcentajes de masa grasa. En relaciéon con otros deportes como el voleibol, en el
baloncesto se suele tener mayor porcentaje de masa grasa pero menos que en jugadoras
de handball (Bayios et al., 2006). Los porcentajes promedio de masa grasa en jugadoras

de baloncesto de nivel elite son: alas 17.9%, postes 17.9, centros 18.3 (Bale, 1991).

5.2.3. Factores informacionales

Informacional especifico

La velocidad es determinante en las acciones decisivas del juego (lanzamientos, saltos,

paradas...). Es un deporte con gran variedad de estimulos y tomas de decisidn, que se
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tienen que analizar en cortos espacios de tiempo, y con un cardcter tanto individual
como colectivo, surgen conceptos como el de timing o lectura de juego. Suponen la

aplicacion de una accion técnica ante una determinada situacidn tactica.

Factores de rendimiento informacionales

— Velocidad de reaccién ante menos estimulos o estimulos menos complejos,
Conocimiento tedrico-practico de las directrices del equipo
— Conocimiento de los contrarios

— Conocimiento de actuaciones del propio equipo, etc.

Estos factores van a condicionar en gran medida el rendimiento, tanto a nivel individual

como colectivo.

Mecanismo de percepcion v decision

Todas las acciones relacionadas con la percepcion y la decisiéon, que se producen en las
unidades de competiciéon (marcador, defensa rival, tiempo de posesion, faltas de mi
oponente,...) y en la competicion total (percepcion y decision con fatiga y estrés).
Elementos perceptivos determinantes; percepcion espacio-temporal (espacios,
trayectorias, velocidades, distancias...).

Toma de decisiones constantes, elementos cognitivos implicitos en las acciones.
Condiciones variables de ejecucién antes y durante la misma (espacios, momentos,

velocidades...) y reajustes constantes durante la propia ejecucion (habilidades abiertas).

Factores psicoldgicos

Todos los aspectos relacionados con la capacidad para centrar la atencion en las tomas
de decision, en el tratamiento de la informacién para evaluar el resultado y focalizar la
atencion en la nueva situacion.

Mantener la confianza en los recursos propios (individuales y colectivos), concentrarse
en los objetivos, voluntad y sacrificio para superar situaciones adversas, sin olvidar que

en el fondo, es solo un juego.

5.2.4. Factores motrices
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Motriz especifico

Desplazamientos con o sin mévil (baldn), saltos con o sin mévil, lanzamientos, técnica

(recursos técnicos del jugador, ofensivos y defensivos, que le proporcionen ventajas

dentro de las diferentes unidades de competicion).

Factores de rendimiento motrices

Desplazamientos, lanzamientos, pases, saltos. Técnica en fatiga o facilitada.

Mecanismo de ejecucion

Amplio abanico de recursos técnicos, mds o menos especificos en funcién del puesto,

dando mayor importancia de la eficacia que a la ejecucién pura, siempre que no

aparezcan errores que supongan pérdida de ventaja.

Fundamental la capacidad de mantener la calidad y el ajuste de las conductas en estado

de fatiga.

5.2.5. Factores condicionales

Factores de rendimiento especificos:

Metabolicos

Fuerza

Resistencia

Movilidad articular

Potencia anaerdbica

alactica y lactica

Fuerza explosiva (tren

inferior)

Resistencia a la fuerza

explosiva

Capacidad anaerobica

alactica

Resintesis de PCr

Fuerza elastico

explosiva (tren inferior)

Resistencia a la fuerza

elastico explosiva

Tolerancia y
eliminacion de lactato
ante concentraciones

medias (8-15 mmol/L)

Termorregulacion y
equilibrio

hidroelectrolitico

Economia de esfuerzo

Fuerza reflejo elastico

explosiva (tren inferior)

Resistencia a la fuerza
reflejo elastico

explosiva

Flexibilidad dindmica*

*En el baloncesto no se requiere del desarrollo de la flexibilidad dindmica mdxima
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Metabélicos

Para el baloncesto la potencia anaerdbica aldctica es especifica ya que se producen
acciones intermitentes a maxima velocidad durante poco tiempo (0-5°"), influyendo en
gran medida en el resultado del juego; cambios de ritmo, saltos, arrancadas, situaciones

de 1vsl, en defensa, etc.

La capacidad anaerdbica alactica es determinante para la consecucion de las acciones
mencionadas en el parrafo anterior. Es la capacidad de obtener energia por esta via
metabdlica. Permitiendo mantener la potencia anaerdbica alactica en aquellas
situaciones con duracién de entre 4 y 7 segundos, siendo estos espacios breves de tiempo

que puede suponer la anotacion o el error.

La tolerancia y eliminacién de lactato ante concentraciones medias, consecuencia de la
“logica interna” de este deporte, caracteristica propia de los deportes de sala-pista en los

que la resistencia a la fuerza explosiva es un factor de rendimiento especifico.

Fuerza
El baloncesto es sobretodo un deporte que depende de la fuerza explosiva (saltos,

arrancadas) y de la fuerza eléstico explosiva (aceleraciones, saltos con carrera previa).

La fuerza explosiva, es el factor especifico caracteristico del baloncesto; es fundamental,
ya que a lo largo del juego se suceden continuamente los cambios de ritmo y direccion,
arrancadas, paradas, salidas, y otras acciones decisivas en el desarrollo del juego, puede
marcar la diferencia (por ejemplo en el inicio del contraataque) entre una situacién con

ventaja o sin ella.

La fuerza eléstico explosiva permite los cambios de ritmo y un gran nimero de los saltos
que se realizan durante el juego.

Situaciones donde a la capacidad contrictil se une el Ciclo Estiramiento Acortamiento
(CEA), como cuando un jugador recibe cerca del aro en parado y realiza un mate o un

lanzamiento muy préximo al aro.
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Fuerza reflejo eldstico explosiva (tren inferior), aprovechamos el reflejo miotatico (de
estiramiento, CEA muy rdpido). Permite la realizacién de saltos consecutivos y los
ejecutados con carrera previa.

Finalizaciones de contraataque, lanzamientos tras parada sobre un pie, rebote tras saltos

SucCesivos.

Resistencia

La resistencia especifica para el baloncesto es el mantenimiento por el mayor tiempo
posible durante la competicién o el entrenamiento de las diferentes manifestaciones de
fuerza: la resistencia a la fuerza explosiva, resistencia a la fuerza eldstico explosiva,

resistencia a la fuerza reflejo eléstico explosiva.

La resistencia a la fuerza explosiva, es el mantenimiento por el mayor tiempo posible la
manifestacion de fuerza explosiva (encadenamiento de cambios de ritmo y direccidn,

paradas y salidas, etc) de forma intermitente.

La resistencia a la fuerza eléstico explosiva, es el mantenimiento por el mayor tiempo
posible la manifestacion de fuerza eldstico explosiva (lanzamientos bajo el aro tras finta

de tiro, saltos al rebote separados de breves pausas, etc.) de forma intermitente.
La resistencia a la fuerza reflejo eldstico explosiva, es resistir la manifestacion de fuerza
reflejo elastico explosiva (finalizaciones encadenadas en poco tiempo, jugadas con

varios rebotes, etc.) de forma intermitente.

Factores de rendimiento basicos:

Metabolicos Fuerza Resistencia Movilidad articular
Potencia aerdbica Fuerza maxima Resistencia de base 11 Flexibilidad estatica
maxima (capacidad aerdbica
Tolerancia y Hipertrofia glucolitica)
eliminacion de Fuerza explosiva
concentraciones medio | resistida y asistida
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medio-bajs de lactato Fuerza elastico
(8-4 mmol/L) explosiva resistida y

asistida

Fuerza reflejo elastico
explosiva resistida y

asistida

Resistencia de Base III, e caracteriza por un cambio irregular de las intensidades de
carga donde se alternan fases cortas de cargas maximas y medias mds prolongadas y
pausas con recuperaciones relativas.

Crea la base para un amplio entrenamiento técnico- tictico y mejorar la capacidad de
recuperacion en los esfuerzos intermitentes.

Concentracién de lactato inferior a la competicién y regeneraciéon durante pausas

activas.

Fuerza maxima via hipertréfica y neural con cargas superiores a las de competicion, para
realizar posteriormente realizar trabajo de trasferencia hacia la fuerza explosiva, eldstico
explosiva y reflejo eldstico explosiva con cargas superiores e inferiores a las de

competicion.
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6. METODOS DE ENTRENAMIENTO

En primer lugar diferenciaremos entre medios de entrenamiento especificos y basicos:

Medios de entrenamiento especificos (MEE): son aquellos que se desarrollan en un
contexto semejante al de la competicion. Inciden en todos los factores de rendimiento
propios de cada deporte. Suponen el mejor medio para incrementar el rendimiento en las
mismas condiciones que en competiciéon. Por lo tanto, son MEE los métodos de
entrenamiento de nivel especificos, especificos resistidos (carga ligeramente mayor a la de

competicién) y especificos asistidos (carga ligeramente inferior a la de competicién), y de zona

metabdlica especifica, son con oponente.

Medios de entrenamiento bédsicos (MEB): se desarrollan en condiciones ajenas a las
propias de la competicion. Inciden solo en algiin factor de rendimiento. Por lo tanto los
MEB son los métodos de entrenamiento que incluyan niveles resistidos (mayor carga a
la de competicién), asistidos (menor carga a la de competicion), dificultados (zona
metabdlica superior) y facilitados (zona metabdlica inferior), y sin oponente (Arbués

Delgado, 2004).

El principal factor diferenciador de medios especificos y bdsicos es la existencia de

oponente.

6.1. Medios de entrenamiento basicos. Sin oponente.

6.1.1. Medios de entrenamiento basicos para factores de rendimiento informacionales
especificos.

Factores informacionales

Andlisis de sistemas por medio de video (scouting previo).
Presentacion del sistema de forma global y completa (pizarrén).
Explicacion en cancha (5 vs 0).

Descomposicion del sistema en ruedas (2 vs 0, 3 vs 0,4 vs 0, 5 vs 0).

Charla-evaluacion posterior al entrenamiento o partido.

Factores psicoldgicos
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Analizar los resultados valorando los aspectos positivos.
Reforzar las acciones no solo en funcién de la eficacia.
Hacer consciente al equipo de sus puntos fuertes y débiles, aprovechando los primeros y

mejorando los segundos.

6.1.2. Medios de entrenamiento basicos para factores de rendimiento motrices especificos.
Desplazamientos sin balon, bote, pases-recepciones, paradas, salidas, lanzamientos,...

Aspectos anteriores en situacion de fatiga.

6.1.3. Medios de entrenamiento basicos para factores de rendimiento condicionales
especificos.

Potencia anaerébica alactica

1 vs 0 toda pista (TP)-bote velocidad.

1 vs 0 media pista( MP)-tres cambios de mano.

Capacidad anaerdbica alactica

1 vs 0 circuito de velocidad, tiempo limite 10”’.

Tiro méxima anotacion en 10°° (puntuaciones varian segiin estacion).

Fuerza explosiva (tren inferior)

Concéntrico puro
Arrancadas desde linea de fondo a la sefial (hasta 6.75).
1 vs 0 6.25 desde parado salida (abierta, cruzada, catalana,...).

1 vs O fintas (pase-tiro, pase-bote, tiro-bote).

Fuerza eldastico explosiva (tren inferior)

CMJ (contra movimiento jump)
Multisaltos lanzado.

Salida de contraataque 2 vs 0,3 vs 0,4 vs 0, 5 vs O.

Fuerza reflejo elastico explosiva (tren inferior)

Pliométrico
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1. Dejarse caer desde un banco y saltar.

2. Dejarse caer desde un banco y lanzar a canasta con un tiro en suspension.

3. Dejarse caer desde un banco y secuenciar los pasos de entrada a canasta y tirar.
Velocidad maxima lanzada.

Skiping.

Finalizaciones de contraataque 3 vs 0.

Parada yugoslava (sobre un pie) y tiro.

Rebotes consecutivos (lanzamientos simulados al tablero).

Resistencia a la fuerza explosiva

Lineas.

1’ - 1’30 movimientos dirigidos con cambios de ritmo a la sefal (disminuir las pausas
entre sefiales).

20°’- 30’ salida-2 botes-parada continuo, 4 repeticiones, descanso incompleto 1°, 2
series, descanso completo 10°.

Espejo.

1 vs O TP nimero minimo de gestos técnicos (ej. 5 cambios + tiro,...).

Resistencia a la fuerza elastico explosiva

CMI7-15".

Salidas de contraataque 2 vs 0, 3 vs 0, 4 vs 0, 5 vs 0 ida y vuelta (filas cortas
recuperacion incompleta).

Trenzas 3 vs 0, 5 vs 0 ida y vuelta.

Resistencia a la fuerza reflejo elastico explosiva

Pliométrico durante mas tiempo
Skiping con paradas.
Reactividad 1’ (cuanto mas aumente el tiempo de contacto mayor resistencia a la fuerza

elédstico explosiva).

Tolerancia v eliminacién de lactato ante concentraciones medias
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Carrera por el campo a la sefial aceleracién y cambio de direccion.
Dribling a la sefial cambio de ritmo.

Pase por parejas en movimiento a la sefial cambio de ritmo.

6.1.4. Medios de entrenamiento basicos para factores de rendimiento condicionales basicos.

Resistencia de Base III (capacidad aerdbica glucolitica)

Método fraccionado facilitado, gestos propios del baloncesto 15-20 seg; 1-3 min.

Lineas (velocidad alta 1-2 min).

1’-1°30°” movimientos dirigidos con cambios de ritmo a la sefial (mayor pausa entre
seflales que en resistencia a la fuerza explosiva).

Desplazamientos defensivos en zig-zag (velocidad alta).

1 vs O TP nimero minimo de gestos técnicos (inferiores a los utilizados en competicion).

2’ dribling libre intensidad submaxima.

Fuerza maxima via hipertréfica v neural

Repeticiones II (hipertrofia selectiva de fibras tipo IIB y IIA) (previo al neural).
Intensidades méximas II (neural) ejercicios con sobrecargas resistido (levantamientos
olimpicos, sentadillas, zancadas etc.).

Mantenimiento de la maxima potencia (levantamientos olimpicos, sentadillas, zancadas,
etc.).

Pases con balén medicinal contra pared o compafiero (hipertrofia).

6.2. Medios de entrenamiento especificos. Con oponente.

6.2.1. Medios de entrenamiento especificos para factores de rendimiento informacionales
especificos.

Factores Informacionales

Sistema por partes (2 vs 2, 3 vs 3,4 vs 4).
5 vs 5 controlado.
5 vs 5 real.

1vs1,2vs1,..,5 vs 5 (modificando el espacio, reglas, normas,...) 5 vs 5 fatiga.
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Factores psicoldgicos

1vs1,2vs2,..,5 vs 5 ataque realiza consigna codificada (ej. 1: lanza el base, amarillo:
bloqueo directo,...) aumentar paulatinamente las consignas exigiendo cada vez mds
atencion.

5 vs 5 marcador adverso.

Ultimos segundos empate o corta diferencia (1, 2, o 3 puntos).

6.2.2. Medios de entrenamiento especificos para factores de rendimiento motrices

especificos.
Ejecuciones técnicas con defensor (pasivo-semipasivo-activo).

Aspectos anteriores en situacion de fatiga.

6.2.3. Medios de entrenamiento especificos para factores de rendimiento condicionales
especificos.

Potencia anaerobica alactica (MEE)

1 vs 1 TP defensor sale con desventaja (rodillas, sentado,...).

2 vs1 MP sin botar.

Capacidad anaerdbica alactica

1 vs 1 superar MP (infraccion 8°’).
1 vs 1 zig-zag MP, a partir de ahi anotar.

1 vs 1 MP cada cambio 1 punto, canasta 2 (limite de tiempo 10°”).

Fuerza explosiva (tren inferior)

1 vs 1 6.75 desde parado (fintas y salidas).
1 vs 1 bal6n suelto.

1 vs 1 pafiuelo (similar al pafiuelo pero con balén).

Fuerza eldastico explosiva (tren inferior)
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Ejercicios de superioridad continuos: 7, 9, jugadores (dos defienden en cada canasta
fijos, tres jugadores atacan en ambas canastas).

Variantes: 1 vs 1,2vs 1,3 vs1,2vs2,3vs2,...5vs5.

Fuerza reflejo elastico explosiva (tren inferior)

Pliométrico

1. Dejarse caer desde un banco y saltar con oponente.

2. Dejarse caer desde un banco y lanzar a canasta con un tiro en suspensién con
oponente.

3. Dejarse caer desde un banco y secuenciar los pasos de entrada con oponente.
Finalizaciones de contraataque con oponente (con y sin superioridad).

1 vs 1 parada yugoslava.

Resistencia a la fuerza explosiva

1 vs16,2530°-1" (mete saca).

2 vs 2 minimo 6 pases (defensa no sabe el nimero minimo).

4 vs 4 (2 vs 242 vs 2) dos balones (debe haber cambio de balon entre las parejas antes de
anotar, si la defensa recupera cambio de roles).

3 vs 3 salida de presion (defensa impide pasar MP) recuperacion incompleta.

3vs3,4vs4,5 vs 5 sin botar.

Resistencia a la fuerza elastico explosiva

Salidas de contraataque vuelta en superioridad.
Tvs1,2vs1,3vs1,2vs2, 3vs2,..5vs5 estableciendo un nimero minimo de gestos

técnicos (botes, pases, lanzamientos; recuperacion incompleta).

Resistencia a la fuerza reflejo elastico explosiva

1 vs 1 parada yugoslava competicion continua cambio de parejas a la sefial (cada 40°’-
).

Finalizaciones 1 vs 1 desde la MP, un jugador en cada banda.
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Tolerancia y eliminacién de lactato ante concentraciones medias

Pase por parejas en movimiento a la sefial 1 vs 1 aro contrario.

Puertas, defensor impide que atacante sobrepase la puerta.

Flexibilidad dindmica

Estiramientos durante los periodos de descanso (facilitacién neuromuscular).
Es muy importante alternar los ejercicios de fuerza (acortan el musculo), con los de
flexibilidad (elongan el misculo).

Flexibilidad estdtica como carga bésica para mejorar la recuperacion.

6.2.4. Medios de entrenamiento especificos para factores de rendimiento condicionales
basicos.

Resistencia de Base 11l (capacidad aerdbica glucolitica)

1 vs 1 zig-zag TP no acaba en canasta (velocidad alta) 1°-3°.

2 vs 2 MP a la sefial (espaciadas en el tiempo) anotar en maximo 10°’ cambio de roles
1°-2°.

1 vs 1 defensor inferior 2°.

1 vs 1 poste bajo defensor exterior 2°.

Fuerza maxima via hipertrofica vy neural

5 vs 5 juegos de los diez pases con balén medicinal (de poco peso) (hipertrofia).
Bloqueo de rebote (sacar al rival de la zona previamente delimitada en un cuadrado o
circulo de aprox. 1.5 mz) (realizarlo en los diferentes circulos del campo o marcar zonas)

(neural).
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7. SISTEMA DE PLANIFICACION

7.1. Pretemporada
Sin objetivos documentados

7.2. Temporada
Sin objetivos documentados

7.3. Periodo transitorio
Sin objetivos documentados

7.4. Planificacion global
Sin objetivos documentados
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8. INTERVENCION PROFESIONAL

8.1. Justificacion

Durante muchas décadas en el deporte del baloncesto con proyeccién al alto rendimiento
se habia omitido el trabajo de fuerza por diferentes causas, falta de conocimiento
tedrico-practico, por considerarlo innecesario, poco efectivo, por falta de credibilidad,
entre otras, siendo este medio desacreditado por muchos Entrenadores y Preparadores
Fisicos, creyendo que se perdia flexibilidad, lentificaba a los jugadores y reducia los
niveles competitivos de los deportistas, tal como hemos hecho en el apartado 5 factores
de rendimiento especificos tenemos que la fuerza explosiva es uno (si no el mads
importante) factor condicional que definird el rendimiento de un jugador. Valores
deficientes de fuerza explosiva tendrd como consecuencias una pobre aplicacion de
fuerza traduciéndose en jugadoras lentas, sin capacidad de salto, sin cambio de ritmo,

(acciones claves del baloncesto).

Si bien es cierto que las capacidades juegan un papel definitivo en cualquier deporte,
tomaremos como referencia una investigacion realizada en la especialidad deportiva del
fitbol en México (Herndndez-Zamudio, n. d.), que, para efectos del presente trabajo la
extrapolaremos al campo del baloncesto mexicano donde también ha carecido de
jugadores fuertes en su estructura fisica por la genética de nuestra raza.

La capacidad fisica de la FUERZA es el pilar fundamental de la preparacion fisica del
basquetbolista moderno, en evidente sinergia con una excelente alimentacién, ayudas
ergogénicas (complementos y suplementos alimenticios) a base de proteinas,
aminodcidos, vitaminas y minerales, dosificacion de cargas individualizadas en el
proceso de formacion de un basquetbolista considerado como talento deportivo y con
proyeccion al alto rendimiento.

Es imprescindible el trabajo de fuerza en funcién de la edad vigilando las cargas que
deben aplicarse de manera progresiva. El baloncesto es un deporte que depende
principalmente del metabolismo anaerdbico en las acciones de méaxima exigencia
resultado de la aplicacion de la fuerza explosiva, sin olvidar que durante la recuperacion

de estas acciones se reponen los fosfatos de alta energia (fosfocreatina), y la energia para
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mantener el movimiento es aportada principalmente por el metabolismo aerdbico. Los
sistemas energéticos son usados muy cercanos a los niveles maximos. Necesitando de 12
a 46 horas para recuperar el glucégeno gastado en partidos oficiales. Debe trabajarse con
profundidad en la zona de potencia anaerdbica-alactica en saltos, ofensivas rapidas, tiros
en suspension, acciones de 1 vs 1 y finales de partidos.

El baloncesto es un deporte de situacidn; de errores, de voluntades; donde més de las
atletas que utilizamos deben ser de temperamento fuerte. Con capacidad para tomar
decisiones en fracciones de segundos y enfrentando fuerte oposicion.

Las dindmicas de los tiempos de participacién y de pausas son semejantes. El 52% se
concentra en intervalos comprendidos entre 11 a 24 segundos, que puede representar el
73.8% del tiempo total. (El 50% del tiempo de participacion tienen una duracién que va
entre 11 y 20 segundos).

Se ha comprobado que el 50% de actividad en un partido del nivel superior, es jugado
con una sola accién y el 44% con dos acciones consecutivas.

En las competiciones de mayor rigor, (Superior estudiantil y Sub-22), la reparticién es
mas armonica; el 41% comprende intervalos de 1 a 3 acciones consecutivas y el 30% a
intervalos de 3 a 5 acciones consecutivas.

Las defensas organizadoras recorren entre 3,500 - 5,913 mits, a ritmo suave (de 0-1
m/seg), ritmo medio (de 1-3 m/seg = 3,187 mts) y a ritmo rapido (de 3-5 m/seg).

Las jugadoras aleras, recorren de 4,000 a 5,655 mits, a ritmo de desplazamiento medio 1-
3 m/seg. Con ritmo rdpido serian 1,482 mts aprox., algunos autores, plantean que la alera
es la que més metros recorre a ritmo de recuperacion, (0-1 m/seg), en un 15 %.

Las pivotes o centros, recorren una distancia media de 5,567 mts., predomina el ritmo
medio, pero paraddjicamente, en los estudios realizados, las pivotes recorren mds metros
a un ritmo alto (3-5 m/seg = 1,597 mts) que las aleras.

Resumiendo, las basquetbolistas emplean en el 50% de sus desplazamientos el ritmo
rapido (1-3 m/seg); y so6lo el 5% de la distancia total, la recorren a velocidades
superiores a los 5 m/seg.

Se ha sugerido que las basquetbolistas no deben estar por debajo de los 50 ml/kg/min en

su VO;max. La media del VOypa €s de 57.6/ml/kg/min, en torneos de mayores y sub-22.
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La frecuencia cardiaca (FC) en competencia va desde 160-195 pul/min. En descansos, se
comporta sobre 110 pul/min. Por esto los especialistas expresan que el baloncesto
demanda una alta intensidad de esfuerzo.

Con respecto al lactato, los especialistas dan valores del 3.3 hasta 9.2 mmol/L. La mayor
concentracion de lactato, se presenta hacia el final de los partidos.

El baloncesto requiere un trabajo mixto, anaerdbico-aerébico. Aproximadamente el 90%
es anaerdbico y el 10% aerdbico, ya existen una gran cantidad de movimientos breves
pero a gran intensidad. El 32% de las jugadoras se mueve con FC superior al umbral
anaerébico, 32.1% del tiempo niveles inferiores al umbral anaerébico y el 35% es una

zona mixta.

8.2. Objetivos

General
Conocer el efecto de entrenar la fuerza explosiva por medio de la méxima potencia con
sobrecargas en el ejercicio de sentadilla, sobre la altura de salto y 30 m sprint, durante la

fase competitiva del equipo femenil de Tigres de baloncesto de la UANL.

Especificos

Integrar dentro de la planificacion del entrenamiento durante la fase competitiva una
alternativa para mejorar la capacidad de la fuerza explosiva.

Desarrollar la fuerza explosiva (potencia), con medios de entrenamiento especificos.
Concientizar y consolidar como un factor basico en el entrenamiento durante toda la
temporada el desarrollo y mantenimiento de la mixima potencia, como parte del
desarrollo de las capacidades fisicas globales, necesarias para el buen desempefio en el

deporte del basquetbol y en la competencia actual.

8.3. Metodologia

Participaron 17 jugadoras del equipo mayor femenil de baloncesto de Tigres de la
UANL (19 (1.8) afios de edad; 167 (8.6) cm de altura; 66 (13.7) kg de peso). Para llevar

a cabo este programa se contd con la colaboracién y aprobacién de las autoridades de la
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Direccién General de Deportes de la UANL, el entrenador en turno y de las propias

integrantes de equipo.

En una primera semana (30 de septiembre al 2 de octubre) se realizaron evaluaciones

fisicas que consistieron en realizar test de potencia, sprint en 30 m y saltos.

A partir de la segunda semana se disefio y aplicé un programa de intervencién de 7
semanas. De la semana 2 a la 5 consistid en realizar ejercicios con sobrecargas a la
maxima potencia enfocado en miembros inferiores, durante la semana 6 y 7 se
incremento ligeramente la carga externa combinado con un trabajo de transferencia.
Durante la semana 8 se realizaron pruebas post-programa de intervencion que

consistieron en los test de 30 m y saltos.

Valoraciones

Las valoraciones se realizaron pre y post programa de intervencion.

Test de 30 m sprint

El primer dia, después de un calentamiento progresivo de 15 min se realizaron dos
intentos para tomar el mejor tiempo en 30 m (se tomaron tiempos parciales a los 5 y 20
m). El sujeto se colocé a 0.5 metros de la primera sefial (fotocelda de salida), el sujeto a
una sefial auditiva realiz6 un sprint buscando hacer el menor tiempo posible. El tiempo
fue medido con el sistema de medicion de fotocélulas por infrarrojos Witty (Micorgate,
Italy).

Posteriormente se realizaron los salto squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ),

Abalakov (ABK).

Test de saltos

Squat jump (SJ) determina la capacidad contractil (fuerza explosiva, capacidad de
reclutamiento de unidades motoras). Se realiza una flexién de rodillas de
aproximadamente a 90°, manos en la cintura, después se mantiene esta posiciéon por unos

2 segundos para posteriormente sin hacer un contramovimiento intentar saltar lo mds
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posible en linea vertical y extendiendo la rodilla, cuidando aterrizar en el mismo lugar

donde se realiz6 el despegue para no falsear lo datos.

Counter movement jump (CMJ), determina la fuerza eldstico explosiva por la
implicacién del ciclo estiramiento acortamiento, implica un dnico salto empezando
desde la posicion vertical con las manos en la cintura, se hace una flexién y extension de
rodillas en el menor tiempo posible realizando un salto en la fase excéntrica del
movimiento, intentando saltar lo mas posible en linea vertical y extendiendo la rodilla,
cuidando aterrizar en el mismo lugar donde se realiz6 el despegue para no falsear lo
datos.

Abalakov (ABK), determina la fuerza elastico explosiva (por la implicacién del ciclo
estiramiento acortamiento) més la coordinacién. Implica un unico salto empezando
desde la posicién vertical con las manos libres y al frente (intentando obtener de ellos un
mayor impulso), se hace una flexién y extension de rodillas en el menor tiempo posible
realizando un salto en la fase excéntrica del movimiento, intentando saltar lo mas
posible en linea vertical y extendiendo la rodilla, cuidando aterrizar en el mismo lugar
donde se realiz6 el despegue para no falsear lo datos.

Estos saltos se realizaron con la plataforma de contactos por infrarrojos Optojump

(Microgate Italy).

Test de potencia

El segundo dia después de un calentamiento general de 10 min y un calentamiento
especifico de 2 series de 5 repeticiones en sentadilla con un peso donde dejaran muchas
repeticiones posibles por realizar, el test dio inicio. Consistié en medir la velocidad de
desplazamiento de la barra en sentadilla paralela al suelo en maquina Smith con distintos
niveles de carga (30, 50, 70, 90 kg), con un encoder lineal (Power Muscle Lab de
Ergotest, Noruega), siguiendo la recomendaciones de Legaz-Arrese (2012), que
consisten ejecutar de manera controlada la fase excéntrica y la ejecucién de la fase
concéntrica a la maxima velocidad posible, realizando 2 intentos para cada intensidad
relativa de carga, descansando 1 min de entre cada intento y 2 min entre cada intensidad

de carga. Un vez obtenidos los datos se trazé una curva de potencia por cada nivel de
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carga corregida con el modelo de tendencia polinémica para conocer la carga
correspondiente a la potencia maxima. Posteriormente se determiné el indice Carga

Wmax/PC.

Programa de intervencion

De la semana 2 a la 5 se realizé un trabajo de sobrecargas empezando con miembros
inferiores y con la carga que generaron la médxima potencia en sentadilla paralela al
suelo buscando una mejora de la capacidad de reclutamiento de unidades motoras (fibras
tipo IIB y ITA). Consisti6 en realizar 3 series de 6 repeticiones a la maxima velocidad de
ejecucion, con el objeto de buscar la maxima recuperacion de los depdsitos de fosfato de
creatina, el descanso fue de 3 min entre series (Legaz-Arrese, 2012), esto se
complement6 con prensa de pecho (3 series de 6 repeticiones con cardcter de esfuerzo
[CE] 4) y press militar (3 series de 6 repeticiones CE 4) descansando 2 minutos entre

series.

Durante la semana 6 y 7, después de 2 min de haber terminado cada serie de sentadilla
se procedié a ejecutar un sprint de 10 m buscando un trabajo de transferencia hacia el
gesto motor especifico de desplazar su propio peso corporal con el objeto de incidir en la
mejora de la frecuencia de estimulacion de las fibras tipo IIB. Se agregd una serie mas a

todos los ejercicios siguiendo el principio de aumento progresivo de la carga.

Esta intervencion se realiz6 durante la fase de competicion, y extra a sus sesiones diarias
de entrenamiento, realizdndose los lunes y los miércoles de 2:45 a 3:40 pm, durante 4
semanas. La frecuencia de entrenamiento de este programa de intervencién fue 2 veces

Por s€mana.

Andlisis estadistico

Su utilizé6 en paquete estadistico de ciencias sociales (SPSS), versién 15 (SPSS Inc
Chicago, Illinois). Los datos son expresados en medias con su correspondiente
desviacion estdndar. Primeramente se realizo un anélisis descriptivo. Posteriormente fue

utilizada la prueba no paramétrica para dos muestras relacionadas, usando la prueba de
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Wilcoxon para muestras pares. El nivel de significancia fue establecido para un valor de

p <0.05.

8.4. Resultados

Con el programa de intervencidon hubo mejoras significativas en las 4 pruebas realizadas,
en el salto SJ (pre: 22.80 (4.2), post: 23.91 (4.5) cm; p= 0.007), en el CMJ (pre: 23.95
(4.3), post: 25.80 (4.9) cm; p= 0.02), en el ABK pre: 26.07 (4.8), post: 29.70 (5.1) p=

0.008) y en un menor tiempo a los 30 m sprint pre: 5.35 (0.23), post: 4.96 (0.26) seg; p=

0.012). Por otra parte podemos comentar que en los tiempos parciales (a los 5y 20 m)

no hubo mejoras significativas (p = 0.440 y 0.260 respectivamente).

Tabla 1. Resultados pre y post programa de intervencion en saltos SJ, CMJ y ABK

Folio Nombre SJ (pre) SJ CMI (pre) CMJ ABK (pre) ABK
(post) (post) (post)

] Samy 26.9 275 28.95

) Nancy 24.3 25.7 25 275 27.53 32.4
X Viridiana 16.7 17.1 16.8 15.7 18.6 21.0
, Jaqueline R 27.8 27.8 30.35
. Cristina B. 22.4 26.4 23.75 30.5 24.55 28.6
’ Geovana 253 249 28.45
, [RoxamaR 232 25 22.8 26.4 26.35 33
" Michelle R 21.5 25 22.15 28.5 26.4 33
o Karla T 30.4 34.2 35.55

1o [Hliana 14.9 16.3 18.75 20.3 18.9 22
g [Gabricla 25.4 29.7 25.4 25.3 30.1 32
1 Michelle A 21.75 223 25.4

3 [oraira 25.9 27.3 28.3 31.3 30.2 36
" Vanessa 19.45 22.1 24.25

s [MayraS 22.05 22.7 25.35 26.4 27.9 29.3
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16 [Pelene 234 22.65 22.35
17 [precla 16.2 17.5 17.45
Promediol  22:80 23.91% 23.95 2580% | 26.07 29.70%
ps 42 45 43 49 48 51

[Valores de la altura de salto, expresados en centimetros.

[DS=Desviacién estdndar. SJ= Squat Jump; CMJ= Counter movement Jump; ABK= Abalakov. Pre: valoraciones
realizadas antes del programa de intervencion. Post: valoraciones realizadas al término del programa de
intervencion.

*Diferencia significativa p<0.01

Tabla 2. Resultados pre y post programa de intervencion en el tiempo realizado en 5, 20
y 30 m.

20 m 30 m
Folio Nombre 5 m (pre) 5 m (post) 20 m (pre) (post) |30 m (pre) (post)
1| Samy 1.10 3.42 4.92
2 | Nancy 1.24 1.3 3.56 3.52 5.09 4.62
3| Viridiana 1.46 1.36 4.10 4.02 5.90 5.37
4| Jaqueline R 1.28 3.67 5.05
5 | Cristina B. 1.26 1.29 3.78 3.68 5.34 4.66
6 | Geovana 1.26 3.58 5.34
7 | Roxana R 1.30 1.04 3.74 3.56 5.37 5.03
8 | Michelle R 1.24 3.69 5.47
9| Karla T 1.22 3.58 5.22
10 | Liliana 1.20 1.27 3.86 3.82 5.52 5.18
11| Gabriela 1.30 1.26 3.70 3.62 5.38 4.8
12 | Michelle A 1.37 3.80 5.47
13 | Soraira 1.35 1.28 3.64 3.73 5.23 5.1
14 | Vanessa 1.36 3.84 5.35
15| Mayra S 1.22 1.25 3.58 3.66 5.33 4.92
16 | Selene 1.27 3.98 5.68
17 | Angela 1.18 3.70 522
Promedio 1.27 1.25 3.72 3.70 5.35 4.96%*
DS 0.08 0.09 0.17 0.16 0.23 0.26
Valores del tiempo realizado, expresados en segundos.
DS=Desviacién estandar. m= metros. Pre: valoraciones realizadas antes del programa de intervencion. Post:
valoraciones realizadas al término del programa de intervencion.
*Diferencia significativa p<0.01
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Griéfico 1. Curva de potencia por cada jugadora.
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Tabla 3. Potencia mdxima, carga correspondiente e indice de carga de la carga maxima
relativo al peso corporal.

Indice
Folio Nombre Wattsmax Carga (kg) | Cwattsmax/PC
1 | Samy 303 55 1.15
2 | Nancy
3| Viridiana 335 55 0.56
4| Jaqueline R 425 60 0.87
5 | Cristina B. 389 60 0.87
6 | Geovanna 326 48 0.65
7 | Roxana R 305 67 1.06
8 | Michelle R 253 47 0.74
9 |KarlaT 412 98 1.68
10 | Liliana 288 60 0.66
11 | Gabriela 340 56 1.04
12 | Michelle A
13 | Soraira 380 76
14 | Vanessa 234 34 0.71
15 | Mayra S 297 52 0.92
16 | Selene 393 62 0.98
17 | Angela
Promedio 334 59 0.92
DS 59 15 0.29
Wattsmax= potencia maxima. Cwattsmax=carga correspondiente a la
potencia maxima. PC=peso corporal

8.5. Discusion
Los resultados mas relevantes son que el programa de intervencion que realizamos
demostré ser eficaz en todas las variables que analizamos, la mejora de la altura de salto

y en un menor tiempo realizado en los 30 m sprint.

Aunque estos resultados son favorables, hay que ser cautelosos, ya que jugadoras de
nivel similar reportan valores en CMJ promedio superiores a 26.30 cm (versus 25.80 cm
de nuestras jugadoras), esto no pareciera ser gran diferencia, sin embargo, en ABK
manifiestan valores superiores a 47.4 cm (versus 29.70 cm de nuestras jugadoras) (Ziv y

Lidor, 2010); con relacién a los 30 m sprint. Esto es debido a que poseen una reserva
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actual baja debido a la falta de trabajo previo sistemdtico y planificado con sobrecargas

en este equipo.

Por otra parte en la semana 8 fue cerrado el gimnasio donde se realizé la primera
evaluacién del test de potencia, por lo que no fue posible volver a realizar este test al
término del programa de intervencion. Lo cual es una limitante de este estudio.
Interesante hubiera sido conocer las diferencias entre los valores pre y post en el test de
potencia. Sin embargo, con lo resultados encontrados en los saltos y en el sprint
deducimos que muy probablemente también se hubieran manifestados mejoras
significativas en la manifestaciéon de la potencia maxima. Para futuras investigaciones
serd importante el conocer los efectos de un programa de mayor duracion en tiempo, con
grupos previamente definidos y establecer diferentes tipos de intensidades y repeticiones
para conocer el efecto diferencial en la aplicacién de la potencia en los gestos motores

como correr 'y saltar.

8.6. Conclusion

Los resultados indican que un programa de 7 semanas de dos sesiones con un trabajo de
la maxima potencia con sobrecargas mejora la altura de salto y el tiempo realizado en un
sprint, acciones primarias y transcendentes en las acciones de juego de un

basquetbolista.

44



9. IMPLICACION PRACTICA DE LA INTERVENCION

Este trabajo fue de gran aprendizaje ya que me ha servido para actualizar mis
conocimientos académicos relacionados con los factores fisicos y fisioldgicos que son
necesarios trabajar en el diario entrenamiento de un basquetbolista. Por otra parte, he
aprendido la importancia del uso de las herramientas tecnoldgicas para la dosificacion de
las cargas de entrenamiento de cada jugador, y que es la tnica forma cientifica de tener
menor margen de error al momento de reorientar el proceso de entrenamiento. He
aprendido que en un deportistas lo mds importante es tener un excelente nivel de fuerza
en cuanto a su capacidad contrictil (fuerza explosiva: reclutamiento de unidades motoras
y alta frecuencia de estimulacion), fuerza eldstico explosiva por una mejor eficiencia en
la utilizacién ciclo estiramiento acortamiento, y una muy buena coordinacion intra e
intermuscular. Asi como también, el que estas manifestaciones de fuerza sean
transferidas al gesto especifico de competicion, ademds se debe ser muy preciso y
consiente de la dosificacion de los componentes del entrenamiento (con los métodos y
medios de entrenamiento adecuados), para no incidir en unidades motoras tipo I, ya que
puede ir en contra de lo que requerimos de un basquetbolista, lo que se busca, es que

manifieste mucha potencia y que tenga una excelente resistencia a esa potencia.

También he confirmado la importancia de tener como parte del cuerpo técnico la figura
de un preparador fisico que lleve todo lo relacionado con la planificacién y dosificacion
de las cargas de trabajo en funcién de la capacidad a desarrollar en ese momento
puntual, y lo que se espera a mediano y largo plazo con los trabajos que se realicen en

cada momento de la temporada ya que el entrenador no es “todélogo”.

Por tltimo, siento que durante este tiempo de mi intervencion profesional y durante toda
mi formacién de maestria, he aprendido a realizar diferentes test y comprendido en gran
parte su utilidad en el quehacer diario del entrenamiento, sin embargo, creo que ain me
queda mucho por aprender, por lo que esta etapa de mi vida que hoy término, me motiva

para seguir creciendo como profesional, como entrenador y como persona.
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