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Entrenamiento de la Resistencia en Baloncesto Deportes A.R. IT: Baloncesto

PRINCIPIOS (Cometti, 2001)

v' Respetar la salud del deportista: La preparacion fisica no constituye un fin

en si mismo, estd destinada a mejorar la eficiencia del jugador.

v' El lugar de la preparacion fisica: Estd claro que las cualidades principales

del jugador de baloncesto son, ante todo, técnicas y tdcticas.

v' Primero la recuperacion: El trabajo fisico esta para mejorar la eficiencia
del entrenamiento y no para fatigar a los jugadores. Efectuar un esfuerzo

fisico sobre un organismo cansado no tiene ningin interés.

v' La preparacion fisica debe permitir mejorar la eficacia de cada una de las
acciones, es decir, saltar mds alto, correr mas rdpido. Por lo tanto, la
explosividad debe ser la base de la preparacion fisica, la resistencia debe
venir después.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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v La explosividad debe ser la
base de la preparacidn fisica, la

resistencia debe venir después.

@ ENDURANCE I

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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BALONCESTO Y RESISTENCIA

Capacidad psiquica y fisica que posee un deportista
para resistir la fatiga (Weineck, 1988)

Crear LA BASE NECESARIA PARA UN

AMPLIO ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA
Y LA TACTICA, asi como

+ Mejorar la CAPACIDAD DE RECUPERACION

» Tolerancia psiquica al esfuerzo

* Debe permitir al jugador realizar acciones variadas de alta intensidad,
retrasando la aparicion de la fatiga. La ausencia de fatiga permite al
jugador mantener la atencion y la concentracion.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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TIPO DE RESISTENCIA

Aguante a la fm condiciones de
trabajo no estandarizadas y variables

Y i 4

RESISTENCIA DE BASE IIT
o de JUEGO (Zintl, 1991) «

Cambio irregular de las intensidades
y . . :
¢  Cambio continuo entre los metabolismos
Recuperacion rapida

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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v' Cargas de tipo intervdlico y al
cambio de formas motrices; ademas
tendrén un cardcter especifico

(trabajo/descanso).

v Los ejercicios deben tener estrecha
relacion con los gestos deportivos.

v Entrenamiento en circuito con carga intervdlica

intensiva incluyendo e jercicios especificos.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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METODOLOGIA I

- Se trata de un deporte de situaciones cambiantes, por lo que
debemos introducir sorpresas y huir de entrenamientos rutinarios y

monotonos.

» Debemos respetar el principio de individualizacion. Asi como hay
personas con diferentes respuestas, debe haber diferentes

estimulos idoneos para cada reaccion (Martin Acero, 1998).

- Debemos evitar el trabajo genérico alejado de la estructura interna
del deporte, combinando en las tareas factores energéticos e

informacionales. La especificidad debe ser un valor a seguir.

* No podemos hacer una traslacion directa de la teoria del

entrenamiento. Método mas especifico es el partido.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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Baloncesto

METODOS DE ENTRENAMIENTO

METODOS

CONTINUOS

\ 4

Métodos Continuo Extensivo:
sDuracion: 30 min — 2 horas
*Velocidad: 60 — 80 %

Frecuencia cardiaca: 125 — 160 pul/min

Métodos Continuo Intensivo:
eDuracion: 30 min
*Velocidad: 80 - 95 %
Frecuencia cardiaca: 180 pul/min

\ 4

Métodos Continuo Variable:
*VVelocidad: 60 - 95 %
*Frecuencia cardiaca: 130 - 180 pul/min

Alberto Lorenzo.

Madrid, 2006.
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

METODOS DE
REPETICIONES

\ 4

METODOS

FRACCIONADOS LARGO
3-15 min, normalmente 3 min
EXTENSIVO
Intensidad inferior
Descansos cortos MEDIO
~ VVolumen elevado 1-3 min, normalmente 1 min.
METODOS
| INTERVALICOS CORTO
IN.TENSIVC.) 15-60 sg, normalmente 20 sg
Intensidad superior
Descansos largos
Volumen més bajo MUY CORTO
8-15 sg.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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= Método continuo variable:

- Cambios de intensidad, alternando frecuencias elevadas (180
pul/min) y moderadas (140 pul/min). Puede combinarse con
distintas acciones técnicas si se realiza en cancha.

- En funcion de los cambios, tendrd una orientacion aerébica o

anaerabica.
- Adaptacion a los cambios de rendimiento energético.
- Regeneracion durante las cargas ligeras.

- Ejemplo: En campo de baloncesto, combinar la carrera continua
con ejercicios especificos de baloncesto (salidas, sprint + parada +
tiro, desplazamientos defensivos,...)

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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= Método intervalico corto:

- Cargas entre 15 y 60", con una intensidad elevada (adaptado al baloncesto
entre 25 y 40 segundos).

- Por lo general, el trabajo se realiza 3-4 series/3-4 repet. Es necesario
ajustar la intensidad y el tiempo de descanso.

- Potencia/capacidad lactdcida. Fibras tipo IT.
- Muy apropiado para circuitos.

- No debe emplearse antes o después de un entrenamiento exigente, en los
dias préoximos a los partidos importantes.

- Al ser muy exigente, no habrd muchas oportunidades de utilizarlo en su
vertiente lactica durante la temporada.

- Mejor variar con la inclinacién del terreno, la recuperacion, los recorridos,
que con el aumento de la distancia.

- Ejemplo: 3x0 trenzado, realizando seis desplazamientos a lo largo del campo.

Series de persecuciones en dribling. Alberto Lorenzo

Madrid, 2006.
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= Método intervalico muy corto:

- Cargas entre 8 y 15", con una intensidad mdxima.

- 3-4 series / 3-4 repet., siendo necesario ajustar los
descansos.

- Potencia / capacidad aldctica y capacidad aerdbica (en
caso de manejar un elevado nimero de repeticiones)

- Ejemplo: 4 series x 4 repeticiones ida-vuelta con dribling.

Otros metodos:

= Método continuo extensivo (mejor series cortas de Potencia Aerdbica)
= Método de competiciones.

= Otros Medios: Piscina, spinning, aerobic, step

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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PERIODIZACION

- ErExigendiasiadél jrmgpefieidhe wdakrexijenchasidesladbapanidadir con los
peried&s |de 6 miayoimevalisemanisinantzinl de 2mporatdasapredoininaran los
medjos] Eracsiopedeenv@iiarFodenesireibicicnd Ao deselein@atos.

e Por IBspuccianeteirperiodo de competicion, aparece una Espigio creaieotreedel aparato

MusCElGFaYidIEEORP tdrediecesario el desarrollo de la_resistensiofingsnesifica) general

sobrg,eng base aergbica. (Tschiene, 1997)

repeticio + N° repeticiones

3P§E¢lﬁﬂ.‘"ﬁ€sibﬂy que dividir periodo de competicion en Cic'°§ecup. Activa

- Velocidad +Velocidad
- Dificultad perceptivo-decisional +Dificultad perceptivo-decisional
BASICO DIRIGIDA ESPECIFICA  COMPETITIVA

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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METODOS DE CONTROL

- Adaptacion del Test de la Course Navette.

- Tests especificos en campo.

Alberto Lorenzo.
Madrid, 2006.
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