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1- Introduccion

Entre las inquietudes mas importantes de los profesionales encargados de la
mejora del rendimiento en los deportes colectivos, se encuentra el disefio de
programas adecuados que permitan a los individuos desarrollar mejoras en el
marco condicion fisica de sus atletas, es decir, mejoras en el ambito fisico-
deportivo. Indudablemente, estos programas de entrenamiento deben contemplar

la carga de esfuerzo fisico 6ptima, caracteristica de la especialidad deportiva.

El estudio del rendimiento en atletas, constituye uno de los objetivos prioritarios en
el ambito deportivo (Ruiz, Sanchez, Duran y Jiménez 2006;). Para Ruiz y Sanchez
(1997) esta area de investigacion trata de comprender los mecanismos y procesos
que subyacen a las proezas deportivas, de conocer el itinerario vital de los

expertos y de atrapar las claves para llegar a ser un campeon

Atribuyendo a esto, no cabe duda que en el basquetbol, como en cualquier
deporte, son numerosos los factores para alcanzar el rendimiento 6ptimo
(Sanchez, 2007), siendo la preparacion fisica uno de los elemento mas

importantes de una planificacion.

El control de la carga de entrenamiento en deportes colectivos ha sido y es una de
las principales preocupaciones que se tiene a la hora de disenar la planificacion de
una temporada. Un buen ajuste de la carga de trabajo deberia garantizar la
consecucion de los objetivos planteados por el equipo técnico (Salado, Bazaco,
Ortega y Gomez, 2011).

Por lo que presente trabajo tiene como objetivo conocer el estado fisico de los
atletas durante un periodo competitivo para con esto, realizar una planificacion
micro estructurada dentro del mismo periodo, en donde se logre llevar al equipo de

basquetbol femenil de la UANL al mayor rendimiento deportivo



2- Justificacion

En la actualidad el basquetbol universitario, en concreto, el equipo de basquetbol
femenil mayor de la UANL, ha presentado una serie de problemas al momento de
alcanzar el maximo rendimiento deportivo. De ahi surge el interés por evaluar en

atletas, los factores de rendimiento que abarca el deporte.

Las cargas de trabajo seleccionadas en entrenamiento de orden preparatorio a la
competencia, se asemejan bastante a las situaciones de juego a las que se ve
sometido el organismo de un deportista cuando son aplicados determinados

estimulos cuando el atleta participa en competiciones oficiales.

En el deporte universitario, concretamente en el basquetbol femenil, son pocas las
investigaciones que aportan informacion relevante sobre la aplicacion vy
dosificacién de las cargas de entrenamiento asi como del control del rendimiento

en los procesos de preparacion deportiva.

Por lo que para el presente estudio, nos dimos a la tarea de llevar a cabo
mediciones de las capacidades fisicas de los atletas y una planificacion micro
estructurada para conocer el estado fisico en el que se encontraban los atletas y
saber si se encontraban en un rendimiento fisico adecuado para cumplir sus

objetivos.

El estudio planteado ayudara, a conocer diferentes formas de trabajo, sus
implicaciones para el desarrollo del atleta y proporcionara informacién que sera util
para entrenadores y preparadores fisicos sobre la planificacién deportiva dentro de
un periodo de competencia. Ademas, este estudio puede dar pie a una adecuada
dosificacion y planificacion de las cargas y sus componentes en el entrenamiento y
la competencia para llevar al equipo al maximo rendimiento deportivo sin llegar a

provocar sobre-carga en el proceso de preparacion.



3- Nivel de aplicacién

Tal y como afirma Cirrosa et al. (2002) en los deportes de equipo los modelos de
planificacion sufrieron un cambio profundo en el momento de superar la
concepcidn conductista de aquellos entrenadores que trasladaban sus

experiencias adquiridas en los deportes individuales.

En este sentido fue el profesor Seirul-lo (1987) quien rompié con las
planificaciones rigidas y cerradas presentando una propuesta integradora la
“micro-estructuracion”. El modelo de Seirul-lo es un micro-ciclo auto-estructurado,
con su propia unidad funcional, integrado en la temporada, compuesta por tantas
microestructuras como sean necesarias para completar el tiempo total de

competiciones.

La microestructura vendra determinada por el acoplamiento idoneo entre
caracteristicas del individuo y su estado de forma, la orientacién de la carga y

carga del entrenamiento y el calendario de competicion.

Ademas, cada una de esas microestructuras es dependiente de las demas que
componen la temporada y, a su vez, en ella se contemplan los elementos de carga
que permite estar en el estado de forma deseado al final la microestructura, para

poder competir al mas alto nivel, el fin de semana o/y durante la semana.

Considerando esto y ateniéndonos al jugador, Bompa (1984) publica un trabajo en

el que define tres niveles de estado de forma, los cuales se mencionan:

* Nivel de forma deportiva general. Es un nivel de preparacion condicional, y de
alto perfeccionamiento de todas las aptitudes biomotrices requeridas para la
practica en una disciplina deportiva. Se alcanza prioritariamente durante y

después del periodo preparatorio o pretemporada.

* Nivel de alta forma deportiva. Se caracteriza por ser un estado de forma préoximo
al maximo. Las capacidades condicionales se vuelven muy especificas y sobre
todo se caracterizan por integrar la técnica y la tactica a los elementos de

entrenamiento. Este nivel lo mantenemos durante todo el periodo competitivo.



* Nivel de forma O6ptima. Este nivel se consigue de forma individual por los
resultados de la respuesta especifica de cada organismo a los ejercicios
especiales y de competicion. Es necesario alcanzar el nivel 6ptimo cuando el

equipo lo requiera (finales de competiciones, promocion de ascenso...).

La micro-estructuracion es una propuesta semanal (en periodo de competicion)
basada en un Volumen Técnico Tactico incrementado exponencialmente, si es
conveniente durante el Bloque de Temporada podamos incluir mas contenidos
Técnico-Tacticos. Durante los dias centrales de la semana es cuando hay una
mayor concentracion de carga de entrenamiento, con su posterior descenso, para

llegar en el estado de forma deseado en la competicion del fin de semana.

Ademas, como sucede en deportes los deportes de equipo, también puede haber
varias competiciones en un microciclo. Seirul-lo ante esa situacion propone
aprovechar la carga del partido (que es de gran nivel), entrenando el dia posterior
con un nivel de carga media. De esta manera obtendremos una respuesta
bioloégica rapida a la fatiga acumulada en la competicién que sigue. De esta forma
no habra que modificar el disefio de los volumenes, pero si sus contenidos. Es
importantisimo conocer con anticipacion suficiente los calendarios competitivos,

para reorganizar estas curvas de la forma indicada.

El estudio que realizamos se llevd a cabo con jugadores de basquetbol
universitario del equipo Tigres mayor de la UANL durante un periodo competitivo.
Al realizar la investigacion y la obtencion de los resultados conseguidos, podemos
mencionar que el presente trabajo puede ser utilizado dentro del basquetbol como
deporte colectivo en diferentes categorias, tomando en cuenta que se tendrian

que considerar las pruebas realizadas en este trabajo.



4- Objetivos generales y especificos

Objetivo General

*Realizar una planificaciéon por micro estructura dentro de un periodo competitivo

para incrementar el rendimiento deportivo del basquetbol femenil universitario.

Objetivos Especificos

* Llevar a cabo evaluaciones fisicas para tener una visién del estado fisico de los

atletas de las cuales se consideraron:

- Test de Course Navette
- T-test de agilidad

- Dinamometria

- Protocolo de Bosco

- sit and reach

- Velocidad en 20 metros

* Determinar las cargas de entrenamiento adecuadas para alcanzar el rendimiento

deportivo 6ptimo sin llegar a presentar sobre-entrenamiento.

*Comparar la evaluacion inicial contra la final para analizar el rendimiento de las

atletas.



5- Tiempo de realizacién

El presente trabajo se llevdo a cabo durante el periodo competitivo del equipo
femenil de basquetbol tigres mayor UANL para la universidad nacional y
campeonato nacional de segunda fuerza de la liga de basquetbol estudiantil 2016

durante el periodo comprendido entre el 1 de febrero y el 31 de mayo del 2016.



6- Marco tedrico

6.1- El basquetbol

Para Sampedro (1999), el basquetbol se situa dentro de los deportes definidos de
cooperacion / oposicion. Donde la cooperaciéon reside en los miembros de un
mismo grupo o equipo colaborando para la consecucion de un determinado logro.
Por otra parte, la oposicion esta determinada por el antagonismo directo del grupo

0 equipo adversario que se opone a la consecucién de dicho logro.

Los origenes del baloncesto se remontan a 1891 cuando el pastor protestante
James Naismith, profesor de la Y.M.C.A. (Young Men Cristians Association) de
Springfield (Estados Unidos) configuré el primer reglamento técnico de este
deporte, que constaba de 13 reglas. Es interesante destacar que la caracteristica
fundamental de este deporte moderno es que se trata de un deporte disefiado
racionalmente con un objetivo preciso. Es decir, no existen precedentes histéricos

anteriores claros y confirmados que avalen este deporte con la definicion actual.

No obstante, existen algunos juegos, en la era moderna y posteriores al
nacimiento del baloncesto, que se asemejan a las acciones de lanzamiento sobre
cestos como ocurre en el baloncesto. Es evidente, que el baloncesto moderno
nace de una necesidad educativa, buscando una diferenciacion de otros deportes
colectivos existentes fijando una serie de principios intermedios entre los deportes
individuales y colectivos. Olivera, J. (1994), determina que estos principios se
basan en evitar el contacto fisico, jugar el balén esférico con las manos, la

consecucion del tanto estaria situado sobre el nivel del suelo, etc.

Uno de los aspectos mas llamativos de este deporte es la evolucion reglamentaria.
Si bien, en un inicio, el tamafo del campo y numero de jugadores no estaba
determinado, fue en 1898 cuando se determind el numero de participantes en
cinco. En la actualidad, existen dos reglamentos vigentes. Por una parte, el

reglamento de la liga profesional de baloncesto americana (National Basketball



Asotiation. - N.B.A.) y por otro lado el reglamento de la Federacion Internacional
de Baloncesto (F.1.B.A.).

El primero de ellos esta determinado de forma importante por la presién de los
medios de comunicacion y la vision del deporte espectaculo. El segundo, esta
evolucionando constantemente, acercandose a las exigencias cada vez mayores

de intereses economicos y comerciales del deporte espectaculo.

6.2- La Planificacion

La planificacion del proceso de entrenamiento persigue optimizar el rendimiento
del deportista da acuerdo con el desarrollo de todos los factores asociados al
rendimiento de una modalidad deportiva, en este caso, el basquetbol. En
consecuencia, el analisis de los factores de rendimiento especificos de la
modalidad deportiva de la cual se va a planificar es el primer referente de la
planificacion del proceso de entrenamiento. Esto implica que todos los factores
que se han considerado determinantes y que pueden ser considerados como
objeto de adaptacion mediante el entrenamiento deben ser incluidos en el sistema
de planificacion.

Un analisis incorrecto de los factores de rendimiento especificos de una modalidad
deportiva en un proceso de planificacidon y periodizacion del entrenamiento
deportivo es determinado como un error metodoldgico que se arrastra a través de

todo el proceso de preparacion deportiva.

Es evidente que la planificacion deportiva ha venido evolucionando de forma
continuada desde los afos cincuenta hasta nuestros dias, y todo apunta a que
seguira haciéndolo. Por otra parte se encuentra sumergido en un periodo de
cambio caracterizado por el surgimiento de nuevas evidencias cientificas y
empiricas. Fruto de estos cambios, muchas veces se suelen utilizar iguales

expresiones para hablar de un mismo tema. En este apartado de nuestra



conferencia trataremos de definir distintos conceptos con implicacion a lo largo del

mismo

La planificacién en el baloncesto esta basada principalmente en el aprendizaje y
entrenamiento de la técnica, tactica, estrategia motriz y general - Cada equipo es
diferente (esta formado por personas diferentes, competiciones diferentes), lo cual
hace muy dificil generalizar. Planificar, por tanto, es de una gran complejidad por
la dificultad en el establecimiento de los objetivos de rendimiento, por el numero y
caracteristicas de los jugadores, de los técnicos relacionados con la competicion, y

de la variedad de factores implicados.

Por todo ello, la planificacion tiene que ser flexible para poder adaptarnos a las
diferentes situaciones y reorientar el programa. Al mismo tiempo debe ser Unica,
es decir, debe contemplar de forma homogénea e integral todo el conjunto de
factores de rendimiento que influyen; y, ademas, ajustdndose de una manera
personalizada a las caracteristicas adaptativas de cada jugador, acordes con sus

funciones en el juego y su estado de desarrollo (Legaz-Arrese, A. 2012)

6.3- Requerimientos fisiolégicos del basquetbol

El baloncesto se compone de habilidades técnico-tacticas complejas que tienen
una influencia directa en los requerimientos fisioldégicos impuestos sobre el jugador

durante la competicion (Ziv & Lidor 2009).

Son muchos los estudios que consideran que tiene un caracter hibrido, en el que
la mayor cantidad de energia movilizada proviene de la via aerdbica (Narazaki,
Berg, Stergiou & Chen, 2009). Sin embargo, al igual que ocurre en otros deportes
colectivos, las acciones de caracter explosivo, tales como cambios de direccion,
saltos o desplazamientos a la maxima intensidad, asi como las acciones
especificas de juego como los tiros, los desmarques o los driblings, dependen de
la via anaerdbica y son determinantes en el rendimiento final de los deportistas

(Laurencelle & Castagna, 2009).



Asi, Sallet, Perrier, Ferret, Vitelli y Baverel, (2005) efectuaron un estudio con
jugadores franceses que confirma lo anterior, ya que concluye que la capacidad
anaerébica puede considerarse uno de los factores de rendimiento mas
importantes en esta modalidad deportiva, independientemente de que
cuantitativamente la via aerdbica goce de una mayor importancia en el suministro

energético.

En general, se puede decir que las caracteristicas del esfuerzo han sido
ampliamente analizadas en baloncesto masculino, utilizando para ello estudios
que evaluan los patrones de movimiento o las respuestas fisioldgicas del
deportista durante la competicion, especialmente en términos de frecuencia
cardiaca o de acumulacion de lactato (Abdelkrim et al., 2007; Castagna et al,
2005; Miller y Barlett, 1994).

6.4- Cargas de entrenamiento

En primer lugar, determinaremos la carga de entrenamiento en el baloncesto. Para
ello definiremos el concepto de carga. Segun Zintl (1991), la carga se define como:
‘La totalidad de estimulos de carga efectuados sobre el organismo”. Segun
Navarro (1999), se define como el conjunto de estimulos que provocan unas

determinadas adaptaciones en el organismo.
Segun estos autores se puede distinguir dos modalidades dentro de la carga:

Carga externa: El conjunto de actividades que proponemos a los deportistas para
provocar adaptaciones en el organismo. En definitiva, el niumero de repeticiones,
series, metros, etc., que deben realizar los deportistas dentro de un programa de

entrenamiento.

Carga interna: Es la respuesta individual del organismo frente a las exigencias
propuestas por la carga externa. Se pueden cuantificar en relacién a la exactitud
de diferentes parametros fisioldgicos (frecuencia cardiaca, concentracién de

lactato en sangre, concentracion de hormonas).
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El entrenamiento es el proceso que se utiliza para mejorar la condicion fisica, asi
como el rendimiento especifico de algun deporte o gesto en concreto, a través de
diferentes estrategias de estimulos y esfuerzos (laia, Rampinini y Bangsbo, 2009).
Para producir dichas mejoras, el equilibrio interno del cuerpo (homeostasis) debe
ser alterado, y para ello, el estimulo de entrenamiento debe ser superior al umbral
minimo de estimulacién. Esto se consigue con la interacciones de diferentes

intensidades y volumenes de entrenamiento (Mann, Lamberts y Lambert, 2013).

La optimizaciéon del entrenamiento requiere en un primer momento conocer lo que
el deportista realmente esta realizando (Borresen y Lambert, 2009),
proporcionando una informacidon necesaria al responsable del entrenamiento de
cara a optimizar el rendimiento de los deportistas (Coutts, Rampinini, Marcora,
Castagna, y Impellizzeri, 2009), en la medida que se van cumpliendo los objetivos
marcados para el entrenamiento, ademas de para modular el mismo en funcién

del periodo correlacionandolo con el rendimiento (Borresen y Lambert, 2009).

La carga de entrenamiento alude al estrés o estimulo al que se somete al
deportista y ha sido calculada histéricamente como el producto del volumen vy la

intensidad del ejercicio (Flanagan y Merrick, 2002).

Para la cuantificacion de la carga se utilizan los componentes de la carga del
entrenamiento. Como componentes de la carga de entrenamiento Manno, (1991);
Zintl (1991); y Navarro (1999) sefalan los siguientes: Volumen, intensidad,

densidad y complejidad.
Volumen.

Zintl F. (1991), lo define como el componente cuantitativo de la carga y hace
referencia a la cantidad total de la carga durante el entrenamiento o un ciclo de
entrenamiento. La medicion del volumen se puede realizar en funcion de

distancias o tiempo.

Intensidad.
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Varios autores como Zintl (1991) y Manno (1991); coinciden que podria definirse
como la cantidad de estimulos por unidad de tiempo. La intensidad puede
identificarse en baloncesto por diversas acciones como son la velocidad de

desplazamiento, el numero de saltos, el numero de cambios de ritmo.
Densidad.

Zintl (1991) define la densidad como la relacion entre los periodos de pausa y
accion dentro de una determinada actividad. Es decir, el tiempo de recuperacion
(intra-tarea) que existe en la realizacion de una misma tarea. Como hemos visto
anteriormente, el baloncesto se caracteriza por la alternancia de acciones intensas
con acciones de intensidad baja o media y en las que se incluyen periodos de
pausa. Entre las acciones intensas podriamos mencionar los saltos, arrancadas,
cambios de ritmo, lanzamientos, defensas presionantes, determinados balances
defensivos, etc. Dentro de las acciones de baja o media intensidad, incluimos las
defensas del lado débil, transiciones ataque-defensa en ataques posicionales,

saques de banda o fondo.
Complejidad

En el baloncesto, este aspecto, no soélo viene determinada por la ejecucion
técnica, sino que, como todos los deportes colectivos en los que existe adversario,

la complejidad tactica y estratégica ocupan un papel de gran importancia

6.5- La recuperacion

El nivel y la cantidad de competicion requieren unas demandas fisicas muy altas
que generan grandes niveles de fatiga, observandose incluso una disminucion de
la frecuencia con que los jugadores realizan esfuerzos de alta intensidad a medida

que avanza el partido.

Estos aspectos hacen que las estrategias de recuperacion después de las

competiciones cobren especial importancia. Ademas, en funcion de la planificacion
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existen sesiones de entrenamiento de alta intensidad que van a requerir de igual
forma de estrategias de recuperacion eficaces, de cara a llegar en las mejores
condiciones posibles al entrenamiento siguiente, ya que una pobre recuperacion
podria llevar a un descenso en el rendimiento en posteriores competiciones, a un
sobre-entrenamiento a corto plazo o a incrementar el riesgo de lesiones.
(Kinugasa, Kilding, 2009)

Estd demostrado que cuando se realiza una adecuada recuperacion tras los
entrenamientos de alta intensidad o la competicidon, los atletas pueden entrenar
antes y con mejor calidad que cuando no se realiza ningun tratamiento de
recuperacion o bien las practicas efectuadas son inadecuadas. (Reilly, Ekblom,
2005)

Son varias las estrategias de recuperacion que se utilizan. Podemos encontrar
técnicas basadas en recuperaciones activas mediante ejercicios aerdbicos de baja
intensidad; estiramientos, crioterapia o bafios de contraste que segun algunos
autores es una de las técnicas de recuperacidén mas comun entre los atletas de

elite

Por otro lado la recuperacion pasiva suele utilizarse en los diferentes estudios de
investigacion como técnica control. A pesar de esto, no existen evidencias en la
literatura cientifica para aseverar qué estrategia es mas eficaz de cara a la
recuperacion de los deportistas .No obstante, parece ser que las estrategias
basadas en la combinacion de diferentes técnicas, como pudieran ser crioterapia y
recuperacion activa, pueden acrecentar los resultados del proceso de

recuperacion (Tessitore , Meeusen, Cortis, Capranica, 2007)

6.6- Estudios Relacionados

En el 2015 Calleja-Gonzalez, Camara Tobalina, Martinez-Santos, Mejuto y
Terrados, realizaron un estudio en el cual dicho objetivo fue analizar la evolucién

de las capacidades fisicas de jugadores de medio nivel a lo largo de 2 afos.
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Dichos autores analizaron 15 jugadores de Basquetbol de medio nivel que fueron
evaluados durante 2 anos. Los tests fueron realizados en 4 momentos de cada
temporada.

La bateria consistio en un test de 20 m sprint, un test de agilidad T, un
lanzamiento de balon medicinal de 5 kg, un salto (CMJ), un test Sit and Reach y la
prueba Course Navette. Los resultados encontrados por los autores muestran
mejoras significativas en las capacidades neuromusculares, potencia aerdbica y
flexibilidad. Las capacidades neuromusculares, las respuestas cardiovasculares y
la flexibilidad mejoraron en jugadores de baloncesto de medio nivel tras dos afos
de entrenamiento sistematico. Sin embargo, en las pruebas de agilidad y fuerza

del tren superior, no se observé cambios significativos.

De igual manera, para Aniotz, Ramirez, Guzman y Espinoza (2015) realizaron un
estudio en donde su objetivo fue analizar el efecto de un programa de 7 semanas
sobre variables de salto de vdleibol juvenil femenino de Talca, Chile. Se estudié a
9 voleibolistas de 15+0,7 afos. Se evalud peso, talla, variables velocidad en 20
mts (V), tiempo de vuelo (TV), altura (A) y potencia (P) de Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ), Abalakov (ABK). El estudio fue progresivo, las
evaluaciones de realizaban 2 veces por semana, de 60 minutos por sesion. Se
encontré un aumento significativo en el salto SJ: 2,4 +0,12 y 2,61£0,17 (p < 0,05)
para V, son significativas las diferencias para TV, Ay P. En CMJ los valores para
V (2.6 0,10) resultaron significativamente mas altos después de 2,7+ 0,15 (p<
0,001). Difirieron los valores para TV y A. En ABK solo los valores para V inicial
2,7+£0,10 a 2,9+013 posterior al entrenamiento mostraron ser significativos (p <
0,001). Se concluye qué un programa de entrenamiento adecuado provoca

incremento significativo en variables de salto.
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7- Estrategias y actividades

e Se solicitd a las atletas que se presentaran en el lugar destinado para la
realizacion de las pruebas fisicas iniciales en donde se les indico llevar ropa

deportiva y ligera.

¢ Antes de comenzar con las pruebas se procedid a realizar un calentamiento

adecuado para las mismas.

e Una vez realizado el calentamiento, se optd por explicar cada una de las
pruebas fisicas para su correcta realizacion, posteriormente cada una de

las atletas realizo las pruebas.

e Al obtener los primeros resultados de las evaluaciones, se realizd la
planificacion por micro-estructura, en donde los se analizaron los factores
de rendimiento en los cuales se tendria que trabajar para aumentar el

rendimiento de las atletas.

e Posteriormente se trabajo con el equipo durante todo el periodo competitivo

diariamente durante los entrenamientos.

e Se realizaron unas evaluaciones fisicas finales, para con esto poder
comprobar el resultado de trabajar a través de una planificacion

microestructura da dentro de un periodo de competencia.

e Se realizé una bateria de pruebas fisicas con las cuales poder valorar las
los factores de rendimientos que influyen esencialmente en el basquetbol y

con esto, realizar la planificacion adecuada para mejorar dichos factores.
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Dentro de la las pruebas fisicas que se utilizaron se encuentra:

20 - m Sprint. A 20 metros lisos, a partir de una posicion estacionaria, se
llevd a cabo en la cancha de baloncesto y se registré el tiempo con
cronometro colocandose el evaluador en la linea final. Los sujetos se les
permitid 3 ensayos y el mejor rendimiento fue registrado. Esta distancia se
ha elegido porque es un poco mas corta que la longitud de una cancha de
baloncesto y para permitir la comparacién con el unico estudio realizado

sobre los efectos del juego posicion en las jugadoras.

La prueba de velocidad de 20 m tiene altos niveles de fiabilidad
demostradas en la actividad fisica (coeficiente de correlacion de 0,91 entre
prueba y prueba) y no necesita ninguna sesion de practica de antemano
(Moir, G, Button, C, Glaister, M. and Stone, MH. 2004).

El t-test de agilidad. Ampliamente utilizado por los entrenadores y
cientificos (Jukic, I, Milanovic, D, and Vuleta, D 1999), el T - test de agilidad
es una prueba de agilidad adecuada para el baloncesto ya que utiliza la
mayoria de los movimientos basicos realizados durante un juego. De
hecho, se pidio a los sujetos para acelerar de un punto de pie en una linea
recta a un cono colocado 9 metros de distancia. Luego tuvieron que girar de
un lado a su izquierda sin cruzarse sus pies a otro cono colocan 4,5 m de
distancia. Después de tocar este cono, que se vera arrastrando los pies a
su derecho a un tercer cono colocé 9 metros de distancia, con el lado
arrastrando los pies de vuelta al cono de medio y corrié hacia atras para
donde habian comenzado (Pauole, K., Madole, K., Garhammer, J.,

Lacourse, M., & Rozenek, R. 2000). El mas rapido de 3 intentos se registro.

Protocolo de Bosco. Se realizé una bateria de saltos sobre una
plataforma de contacto, registrando los tiempos de vuelo Ergo Jump

Bosco/System®. Los saltos realizados fueron Abalakov (ABK), Counter
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Movement Jump (CMJ) y Squat Jump (SJ). Todos los saltos fueron
repetidos 3 veces respetando el orden dado anteriormente. (Vaquera, A,
Rodriguez, J. A., Hernandez, J., & Seco, J. (2003).

Sit and Reach. Para la valoracion de la extensibilidad isquiosural se utilizd
el test sit-and-reach, empleandose un cajén de medicién de 30 cm de
altura, con una regla milimetrada adosada. Para la ejecucion del test, se
colocé al atleta con las rodillas extendidas, los pies separados a la anchura
de sus caderas y las plantas de los pies situadas perpendiculares al suelo,
en contacto con el cajon de medicion y con las puntas de los pies dirigidas
hacia arriba (Diaz-Soler, M. A., Vaquero-Cristébal, R., Espejo-Antunez, L.,
& Lopez-Mifarro, P. A. 2015).

“Course Navette” o Test Progresivo de 20 metros ida y vuelta con
periodos de 1 minuto de duracion, utilizando para determinar el VO2 max.
de forma indirecta (Leger, L. A., Mercier, D., Gadoury, C., & Lambert, J.
1988)
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8- Recursos

Recursos Materiales

Recursos Humanos

Recursos Financieros

e Sit and reach

e Bocina

e Grabacién
Course Navette

e Cinta métrica

e Conos
e Material
deportivo

1 evaluador
1 auxiliar

11 atletas

En ente proyecto
no se requirio de
recursos

financieros  para

su realizacion.
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9- Resultados

En la tabla 1, podemos observar los resultados obtenidos antes y después de una

planificacion micro estructurada dentro del periodo competitivo en un equipo de

basquetbol femenil universitario.

Tabla 1.

Datos de las pruebas fisicas realizadas

Flexibilidad  Velocidad T-Test SJ cMmJ ABK Dinam. Der. Dinam. Izq. m\(?lfgvri?(n.
Atleta Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
1 36 39 430 350 1115 102 57 58 61 60 63 64 50 55 55 60 43.25 46.32
2 23 35 4.00 350 11.30 10.27 55 59 56 59 60 63 60 65 78 86 3550 41.84
3 30 33 350 3.36 1047 9.74 53 55 55 56 60 63 55 55 50 50 41.84 48.15
4 9 25 346 322 930 922 56 61 57 62 59 66 55 55 50 45 48.15 45.00
5 28 33 400 390 11.34 10.84 49 50 50 50 51 53 60 60 60 60 33.98 30.75
6 30 31 4.00 343 11.00 1053 57 56 56 56 62 61 70 60 65 60 32.38 35.53
7 13 30 350 349 10.00 9.78 49 58 54 57 59 60 48 60 44 55 4940 46.32
8 18 45 350 344 1020 943 54 56 55 60 60 62 50 55 50 50 41.65 44.65
9 40 44 330 3.08 10.36 10.06 57 59 58 60 60 64 50 50 55 60 38.69 41.84
10 20 24 400 355 1049 10.21 55 56 56 56 59 62 50 60 50 60 38.69 45.00
11 27 34 415 358 10.15 993 50 52 53 54 55 56 55 60 50 60 37.09 37.09
Tabla 2.

Datos descriptivos de la muestra

Media + SD
Edad 19.64 £+ 0.81
Estatura 170.67 £4.61
Peso 67.93 £ 8.59
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En deportistas universitarios, una planificacion por micro estructura, junto con el
entrenamiento especifico, podria ser el estimulo 6ptimo de entrenamiento para

mejorar la capacidad fisica de los atletas.

Con base al analisis de los resultados obtenidos en el desarrollo de la presente
investigacion se puede concluir: con relacion a los objetivos especificos referido a
llevar a cabo evaluaciones fisicas para tener una vision del estado fisico de los
atletas, determinar las cargas de entrenamiento adecuadas para alcanzar el
rendimiento deportivo 6ptimo sin llegar a presentar sobre-entrenamiento y
comparar la evaluacion inicial contra la final para analizar el rendimiento de las
atletas se puede mencionar a través de las pruebas fisicas se concluye que existe
una mejoria en la mayoria de las capacidades fisicas evaluadas con respecto a la

primer toma, tal y como se muestra en las siguientes tablas comparativas.

Flexibilidad

45
40
35
30
25
20
15
10

5]

Inicial Final

Figura 1. Aumento de la flexibilidad en un 37.5 %
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Velocidad

4.2

3.8
3.6
34

3.2

Inicial Final

Figura 2. Aumento de la velocidad en un 9.5%

T-Test

11.4
11.2
11
10.8
10.6
10.4
10.2
10
9.8
9.6
9.4

Inicial Final

Figura 3. Aumento de la agilidad en un 5%
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Protocolo de Bosco

64
62
60

58
5
5
5
5
48
SJ cMmlJ ABK

M Inicial M Final

o N B OO

Figura 4. Aumento de potencia en extremidades inferiores en un 4.7%, 3.1% y 4%

respectivamente.

Dinamometria

70

60
50
40
30
20
10

0

Der. 1zq.

M Inicial W Final

Figura 5. Aumento en fuerza de extremidades superiores en un 53% y 6.4%

respectivamente
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Vo2Max.

50
48
46
44
42
40

38

36
Inicial Final

Figura 6. Aumento del Vo2Max en un 5%

En relacién a los resultados obtenidos dentro de las 2 evaluaciones, se puede
considerar que una planificacion por micro estructura dentro de un periodo
competitivo atendiendo a las factores de rendimiento del deporte en especifico
puede llegar a ser util al momento de querer incrementar la capacidad fisica de los

atletas en un periodo predeterminado.

De igual manera, las evaluaciones arrojan datos descriptivos de estado fisico de
los atletas para con esto realizar la planificacidon adecuada en relacion a las cargas
de entrenamiento dentro de un periodo determinado, en este caso en el periodo
competitivo, todo esto, para evitar llegar a un sobre entrenamiento que pueda

afectar en el rendimiento de los atletas.
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10-Conclusiones

Los resultados de la presente investigacion indican la importancia de disefiar un
plan de entrenamiento adecuada para la modalidad deportiva, ya sea en un
macrociclo cumpliendo con los periodos correspondientes, o bien, en un periodo
especifico a través de una microestructura dirigida al aumento del aspecto fisico

de los atletas.
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