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CAPITULO |

Como planificar, fundamentos y aplicacion de una
planificacion personal
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INTRODUCCION

Nuestro cuerpo es nuestra gran arma de trabajo, es por eso que se debe
mantener siempre en buen estado para asi poder llevar un ritmo de vida moderado
a intenso, propio de |l os tiempos actual es.
condicidn fisica g u e ESTADO DEL ORGANISMO QUE IMPLICA EJERCICIO
FISICO REGULADO POR PARAMETROS SALUDABLES 0 .

Para conseguir una buena condicion fisica debemos preocuparnos de
establecer una serie de datos que nos permita conocer nuestro cuerpo y su estado
de salud, estos pueden ser:

1. pulso basal o en reposo
2. tests diagnosticos
3. peso, talla, IMC

Con estos datos basicos ahora podremos construir un parametro de nuestra
condicion fisica de manera simple y rapida. Para ello lo primero que debemos
conocer son algunas tipificaciones que norman el desarrollo fisico progresivo a
través del S.A.G. (Sindrome General de Adaptacion.); estos parametros son:

1. PULSO CARDIACO EN EL TRABAJO Y REPOSO: Este
determina el tipo de trabajo que realizaremos de acuerdo a las
pulsaciones o latidos de nuestro corazén. En la tabla observamos
como los indicadores nos reflejan aspectos propios del desarrollo
fisico como asi las intensidades, los tiempos de trabajo, el
porcentaje de esfuerzo y el pulso. Esto nos ayuda a constituir el
tipo de trabajo que queremos desarrollar.
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INTENSIDAD | PULSO | TIPO TRABAJO | TIEMPOS |PORCENTAJE

escasa 70 Mantencion indefinido 3071 50

leve 90 calentamiento 6-8 50-70

media 110 Aerdbico 2-6 70 - 80
oxidativo

submaxima 150 Aeroébico 4 5-@° 80171 90
glucaolitico

maxima 180 Anaerdbico 90450 90 - 100

Tabla: tipos y diferencias de pulsaciones segun el trabajo

realizado.

DATOS REFERIDOS: Estos datos responden al punto de partida
de nuestra planificacion, estos indican como estamos al momento
de planificar; son méas conocidos como TESTS DIAGNOSTICOS y
ayudan al profesor también a ver como comenzar a trabajar. Los
ejercicios comunes que se pueden contabilizar y sus tiempos
aparecen en la siguiente tabla de referencia. Aunque las cargas

son variables las

indicadas a continuacién seran

utilizaremos para disefiar nuestra planificacion:

EJERCICIO TIEMPO MINIMOS MAXIMOS
TOTAL
La milla El menor - 5 vueltas de 321.8
posible mts.
abdominales 1 minuto 45 1000 <
flexoextensiones| 30 segundos 4 20
dorsales 1 minuto 45 1000 <
sapitos 30 segundos 15 45

las que

Tabla: pardmetros evaluativos generales

CUALIDADES BIOTIPOLOGICAS: Estas responden a las distintas
caracteristicas personales de cada individuo y ayudan a
determinar el tipo de trabajo segun las diferencias existentes en
cada uno. Por ejemplo:

El alumno A tiene un peso de 60kgs. Y mide 1,25mts. Si
aplicamos la férmula del IMC, éste alumno se encuentra en la
categoria OBESO Il de riesgo moderado, por lo tanto no puedo
empezar a trabajar con intensidades SUBMAXIMAS porque su
cuerpo no esta preparado. En cambio el alumno B tiene un peso
de 60Kgs. , pero mide 1,75mts., y su IMC es de 20,6 que significa
gue estd normal, éste alumno si puede empezar a trabajar con
una intensidad SUBMAXIMA.
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Las cualidades como ya has observado es la TALLA o ESTATURA en mts.
Y el PESO en kgs., y para determinar el IMC (indice de masa corporal) es
con la siguiente formula y su correspondiente tabla:

IMC= PESO Criterios de clasificacion de estado
TALLA 2 nutricional segun IMC en adultos y riesg  0s
ESTADO 2 RIESGO,
NUTRICIONAL | 'MC (KIMY) |y orBILIDAD
Enflaquecido ¢20 Moderado
Normal 207 24,9 Muy bajo
Obeso | 251 29,9 Bajo
Obeso |l 3071 34,9 Moderado
Obeso Il 357140 Alto
Obeso IV 40 ¢ Muy alto
Tabla: indice de Masa Corporal para e stimacion del esfuerzo
Ejemplo:

60/1.52*1.52 = x

60/2,3104 = 25,9

Esto significa que segun la ecuacion el individuo esta dentro de la categoria
Obeso I, por lo tanto tiene un riesgo bajo de sufrir algin accidente cardio 1
pulmonar en situaciones de exigencia fisica.

ALGUNAS DEFINICIONES

Ahora bien,

empezaremos definiendo algunas caracteristicas de
condicion fisica segun el tipo de desarrollo que queremos conseguir..

la

1. RESISTENCIA AEROBICA : La capacidad de realizar un esfuerzo de mayor
o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.
RESISTENCIA ANAEROBICA : La capacidad de realizar un esfuerzo de

2.

3.

4.

alt2si ma

i nt ensi

dad

en un

ti

e mpo

l 2mite

POTENCIA: Capacidad de realizar un esfuerzo intenso, en el menor
espacio de tiempo posible.
FUERZA: Capacidad de vencer una carga u oponerse a resistencias

externas.

Sabiendo esto podemos deducir que tipo de caracteristica fisica vamos a
desarrollar en nuestra planificacion.

Francisco Javier Retamales Mufioz
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PLANIFICACION SEMANAL

Para comenzar a planificar nuestro desarrollo fisico debemos hacernos

algunas preguntas basicas como:

¢Qué cualidad o caracteristica de la condicion fisica quiero
desarrollar?.

¢, Cuanto tiempo dispongo para lograr mi objetivo?.

¢, Como me encuentro segun mi diagnostico?.

¢, Con qué frecuencia voy a realizar el trabajo?.

¢Mi IMC dice si estoy apto para realizar actividad fisica?, ¢a qué
nivel?.

¢,Donde puedo desarrollar mi planificacion?

Respondiendo estas u otras preguntas que me pueda hacer ya estoy listo

para empezar a planificar mi PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FISICO:

1. Debo reunir todos los datos necesarios:

- peso
- talla
-IMC
- tests diagnésticos
Luego clasificar mi estado fisico actual y poner una meta a
conseguir el cual llamaremos OBJETIVO DEL PLAN FiSICO. Por

eempl o: i ElI objetivo de mi pl an f2sic
continua 20 minutos, hacer 80 abdominales en 1 minuto, 100
dorsales en 1 minuto, 75 sapitos en 1 minuto y 25
fl exoextensiones de codos en 30 segun
Posterior al objetivo debo determinar un nimero de repeticiones
qgue realizar® durante todo el progran

durard 20 sesiones y en ella realizaré 15 horas de trote, 3000
abdominales, 6000 dorsales, 2800 sapitos y 1000
flexoextensiones. 0

Luego con la especificacion general del plan , empezaré a
determinar las cargas para cada sesion con las siguientes
formulas:

Carga total
Carga general semanal =
(CGS) n° dias de trabajo
CGS
Cargasemanal = --—-mmemmmmemmmeee-
(CS) n° de sesiones

- 10 -
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Ejemplo: Si tengo 6000 abdominales en total y tengo 20 sesiones
semanales de trabajo, pero quiero trabajar 2 veces en la semana, debo realizar las
ecuaciones correspondientes:

(CGS)

6.000

Carga general semanal = ---------------------—- = 3.000

2

(CS)

Carga semanal =

3.000

20

..................... = 150 abdominales

Tengo un numero de 150 repeticiones de abdominales, pero como no
puedo hacer siempre lo mismo debo multiplicar ese total por el porcentaje de
trabajo que quiero trabajar.

TIEMPO INTENSIDAD TIPO TRABAJO CARGA
%
150300 307 40 Fuerza resistencia LEVE
3 0i04 50 5071 60 Aerobicoi Fuerza| MODERADA
4 5i0l” 6071 70 resistencia
10< 7071 100 Aerébico i Fuerza FUERTE
potencia
Anaerobico - MUY FUERTE
Potencia

Tabla: relacién de intensidades con tiempo y tipo de trabajo

Por ejemplo:

150 ABD x 30% = 45 repeticiones, con un maximo de

ti empo de

Jzarkas. par a

Entonces ya tengo 45 repeticiones, pero debo llegar a 150 o lo mas cerca,
por lo tanto debo buscar el multiplo mas cercano para que me dé 150.

Por ejemplo:

45x2 =90, 45x3 =135, 45x4=180

AQUI ENCONTRAMOS QUE EL MULTIPLO MAS CERC ANO ES 3, POR LO

TANTO ESE ES EL NUMERO DE SERIES QUE TENDRE EN M| SESION.

-11-
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Con esto ya tenemos determinadas las repeticiones y las series que
debemos realizar!, ademas de los dias de trabajo, la intensidad y los tiempos de
trabajo que quiero realizar.

TIEMPO |REPETIC.| SERIES |INTENSI.| DIAS
ABD 300 45 3 30% 2
DOR

Tabla: Ejemplo de tabla de planificacion semanal

5. Ahora bien en los tiempos de trabajo se deben determinar segun
lo que indique el porcentaje de intensidad ya que éste debe ser
concordante con el tipo de trabajo.

Con la anterior tabla ya podemos decir que tenemos nuestro programa listo. Pero
aun asi hay consideraciones que hay que hacer:

- En el trote debemos tener presente que las series deben ser
concordantes con los dias de trabajo, esto significa que al hacer
todo el proceso, al llegar a las hrs., hay que transformarlas en
minutos, sélo asi servira el proceso de asignacion de carga.

Por ejemplo:

Tengo 15 hrs. Y quiero transformar a minutos, para
eso debo hacer una multiplicacion por el total de horas por 60
minutos y asi obtendré el total de minutos para realizar las
férmulas de CGS y CS.

15hrs.x60min. = 900 min.

900
CGS = - = 450
2
450
CS =-------- = 22,5 (22E300)
20
C8l culo por sesi-n = 22,5 x 50%

11E150 por s¢g
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- Para el trote también debes considerar tu rendimiento Optimo y
esto lo determinas calculando cuanto eres capaz de trotar sin
parar por un lapso de tiempo.

- No puedes cambiar las intensidades en todas las sesiones de
trabajo ya que debe ser de una forma progresiva y ascendente
para que no te lesiones.

- Debes colocar al menos 1 o 2 sesiones con el maximo de
intensidad (100%) para que te sirva de pre i evaluacion en tu
progreso.

- Una forma de determinar el total general de tu planificacién es
multiplicar tu diagnéstico por el nUumero de sesiones que vas a
tener y luego por el nimero de dias de trabajo. Por ejemplo:

2 x N° DE o "
DIAGNOSTICO SESIONES X N° DE DIAS
63 ABD X 20 =1260 X 2= 2520

- Luego de tu planificacion debes siempre realizar series de
estiramiento muscular (alongaciones) que te ayuden a mantener
tus musculos sanos y flexibles, sélo asi podras mantener el ritmo
de trabajo que tu mismo te asignaste.

CONCLUSION

Al referirse a una planificacion fisica, los parametros cambian con cada individuo.
Este articulo trata de mediar en la programacién con antelacién y de manera
cientifica, basandose en parametros especificos y comprobables, los cuales
estructuran una base de datos sobre las cualidades fisicas intrinsecas del ser
humano, las ordena y programa para alcanzar un cierto objetivo, en este caso, un
objetivo de preparacion fisica.

Trata de organizar mediante estructuras macro hacia micro las cargas necesarias
para el fortalecimiento, potenciacibn o mantenimiento de las cualidades fisicas
basicas. Lo que permite que el ejecutante determine cuanto, como y cuando
realizara su programa de entrenamiento fisico de manera simple y detallada.

Las ventajas presentadas por este tipo de planificacion, sobresalen por su
simpleza, adaptacion a los medios de esfuerzo y la duracion del proceso de
preparacion de la planificacion. No requiere grandes conocimientos sobre
planificacion deportiva y se vale de simples razonamientos matematicos para su
realizacion.

La propuesta va encaminada a ser un utensilio practico de autoaprendizaje, el cual
necesita de un breve tiempo, mucho interés y autodeterminacion de quién quiera
mejorar su condicion fisica.
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CAPITULO I

Desarrollo fisico-técnico en jugadores de baloncesto

- 14 - Francisco Javier Retamales Mufioz
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INTRODUCCION

El baloncesto imprime muchos aspectos mentales y fisicos de los cuales la
mayoria de los técnicos cometen el error de abocarse, en general, a las practicas
de tiro estatico y sistemas ofensivo-defensivos viables para la competencia,
obviando seriamente el componente fisico imprescindible en los jugadores. A raiz
de lo anterior, los jévenes en esa situacion suelen cometen errores que a largo
plazo pueden ser fatales dentro de este deporte, como lo es ingresar a un
programa de acondicionamiento f2sico
halteras lo cual puede derivar en lesiones y no encontrar el resultado que se
espera en la cancha.

En el presente capitulo podremos observar una serie de ejercicios de facil
dominio que contiene los componentes necesarios y de forma exclusiva para un
jugador de baloncesto en su etapa de formacion.

BALONCESTO, UN DEPORTE COMPLETO

La mayoria de los técnicos deportivos aducen que su deporte es el mas
completo; no se puede negar las concepciones de los mismos, pero luego de
estudios acabados hay resultados que avalan a dos deportes como los mas
completos: LA NATACION Y EL BALONCESTO. Este ultimo considerado
completo, por poseer gran riqueza de movimientos, por la cantidad de segmentos
musculares involucrados, por ser un deporte que demanda uno de los mas altos
consumos caldricos, llegando a 14,3 cal/min., lo que hace integrar una mayor
interaccion de estos segmentos (reservorios de glucégeno), también demanda un
alto consumo de energia a corto plazo (85 atp-pc y 15 O,), lo que sindica al
baloncesto en un deporte anaerdbico lactico por excelencia y que ademas, por ser
un deporte altamente técnico, deben desarrollarse coordinaciones
neuromusculares mas precisas y en mayor cantidad. Si a todo esto le sumamos el
componente mental, obtendremos, sin duda alguna, como resultado una disciplina
con cualidades estresantes y agotadoras que pueden hacer sucumbir a cualquier
jugador que no esté bien preparado para durar 40 minutos en condiciones
adversas y aun menos si pensamos en un alto nivel competitivo. Si confrontamos
el aspecto biotipolégico el jugador de baloncesto debe no tener mas de un 7% de

-15- Francisco Javier Retamales Mufioz
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masa grasa corporal para obtener rendimientos optimos, es decir debe ser de tipo
entrofico.

La realidad nos dice que hay jovenes con aptitudes y que no cumplen con
todas las caracteristicas, pero que se deben trabajar en la medida adecuada y en
todos los entrenamientos a fin de alcanzar sino bien el ideal, lo mas cercano a
éste.

RESISTENCIA AEROBICA

El jugador de baloncesto al igual que otr
AERCBI CO0 gque | o ©prepar esicopyalogee manienedens e mpe o
Optimas condiciones para abarcar un partido bien. Aqui se proponen trabajos de
pre-temporada necesarios para el logro de la condicion fisica adecuada para el
trabajo preparatorio para el periodo pre-competitivo (4 - 5 semanas).

1) FARTLEK MODIFICADO (Juegos de velocidad, Jan Mulak)

IR
.
Q Trote por 56 por |l os conos a ritmo
= en trotes entre conos a lo ancho y carrera entre conos a lo
TN largo.

2) TROTE Y FUNDAMENTOS

T

‘w [«3;“’?.-’ 1. Trotesidayvueltaalolargodelacancha por 30
\/H‘ 2. Trotes de ida y regreso a mitad en velocidad y luego trote
por 36
- 3. Trotes de ida y vuelta a | o | argo
A 4. Trote de ida y vuelta en desplazar
- 5. Vel ocidad a | a mitad, skippping, Vv
6. Trotedeidayvueltaa | o | argo de | a cancha
7. Trote media cancha, cambios de direccidn, vuelta giro
reverso media cancha y defensa por
1. Trote continuo por 106 como se die
2. Trote en | as diagonales, caminar ¢
3. ldem1
4. Troteendiagonales, desl i zamientos en par al
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4) SALIDAS CAMPO TRAVIESA (cross promenade, Raoul Mallet)

Esta forma de trabajar debe tener un apartado especial, puesto que se
realiza fuera del recinto de practica, es decir, al aire libre. La manera de trabajarlo,
es simple, ya que solo se requiere de espacios abiertos con obstaculos naturales y
una disposicion de trabajo concordante con un programa de resistencia aerobica.
Se puede decir que sirve como un entrenamiento aerobico T recreativo. En donde
se desarrollan cualidades fundamentales como fuerza, velocidad, destreza y los
distintos tipos de resistencia. Es un tipo de trabajo flexible, se mejoran las
funciones respiratorias debido a que este tipo de trabajo se desarrolla en plena
naturaleza. La duracion es variable segun en tipo de resistencia a trabajar, pero
por lo general se parcializa en cuatro etapas de desarrollo:

1 Trabajo de profilaxis muscular, (15 minutos aprox.), en dénde
se pone a punto la musculatura necesaria, con trabajos de
trote, cambios de ritmo, movilidad articular y saltos.

1 Trabajo de tension muscular generalizada (10 minutos aprox.),
en este caso, se busca lugares para el trabajo de resistencia
muscular, tonificacién y juegos de fuerza.

1 Trabajo de tension muscular localizada (15 minutos aprox.),
aqui podemos desarrollar alternaciones de trote, carreras,
cambios de ritmo, musculacién, saltos y combinaciones de
tension dinamica y estatica.

1 Trabajo de profilaxis muscular final (10 minutos aprox.), este
es el momento de bajar el ritmo cardiaco, realizar
alongaciones y sostener un trote mantenido, todo para volver
al estado de calma.

RESISTENCIA ANAEROBICA

Luego de conseguir un fondo aerdbico basico para el desempefio de las
cualidades anaerébicas debemos proponer ejercicios que empiecen a integrar
fundamentos con balén y exigencia mental a fin de superar pardmetros de
agotamiento que aparecen con el trabajo de casi un 857 80% de exigencia (371 4
semanas).

1) COMBINADO FisICO

1. Metralleta (skipping) 15606
2. Velocidad a media cancha

3. Drible al fondo volviendo y realizando tiro de 3 ptos.

4

5

. Rebote sin caer el baldn, drible a media cancha con veloc.
. Vuelta en posicion defensiva

Dosis: 3 a 4 veces.

- 17 - Francisco Javier Retamales Mufioz
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2) COME PIERNAS

Velocidad toda cancha, ida y vuelta
Posicion defensiva, vuelta velocidad
Drible més bandeja, ida y vuelta.

Velocidad toda cancha, ida y vuelta

PowpPE

Dosis: 3 clu.

1. Jugadores en extremos de la cancha corren ida y vuelta
2. Corren al medio de la cancha en busca del balon
3. Defensa el que no atrapa el balon

Dosis: 4 c/u.

1. Jugadores corren media cancha y vuelven en busca del
rebote del técnico
2. Rebote, el que pierde defensa 1v/s 1 al otro lado

Dosis: 4 c7u.

EJERCICIOS COMBINADOS

Los ejercicios en el baloncesto no siempre son netamente clasificados en
Aerdbicos o Anaerobicos, es por eso que se pueden combinar en distintas facetas
que al final aportan una amplia gama de situaciones favorables para la
condicionante fisica.

1) CORRE POR EL BALON

1. Dos jugadores salen al mismo tiempo, uno con drible y el
otro en velocidad.
2. corren hacia el vértice contrario hacia ¥2 cancha.

- 18- Francisco Javier Retamales Mufioz
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3. jugador con balén realiza bandeja, el otro rebote y tiro bajo

cesto.

Dosis: 3 veces cada uno.

2) LLEGAR BIEN A LA BANDEJA

1.

Jugador rebota y pasa, corre al final de cancha de voleibol

y vuelve.

2.
3.
4.

jugador con baldn dribla al lado contrario por ¥2 cancha
jugador con bal6n pasa al jugador que vuelve corriendo.
recepcion de pase, realizacion de bandeja, mientras el
pasador va al rebote.

Dosis: 3 veces cada uno.

3) PASO, CORRO Y BANDEJA

4) TRENZAS

Jugador rebota y pasa, corre al final de la cancha y vuelve.
jugadores pasadores hacen llegar el balébn y cambian de
posicion

pase al jugador que corre, cambio brusco de direccidn,
drible al lado contrario, vuelta para realizar bandeja.

altimo pasador se convierte en seguidor para el rebote y
cambio de roles.

Dosis: 4 veces cada uno

2.
3. terminacién en bandeja.

Ejercicio conocido por la mayoria de los entrenadores, el
cual el jugador del medio pasa y corre por detras del
receptor.

Drible y pase.

Dosis: 4 a 6 por grupo
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Para concluir esta fase de ejercicios, se puede agregar una gran cantidad de
ellos, los cuales pueden ser de propia creacidn u obtenidos de bibliografia ya
existente; solo se debe tener una consideracion precisa: deben ser realizados bajo
la condicionante de exigencia dentro de los parametros de resistencia sea cual
sea el que se quiera trabajar, cuidando la integridad del ejecutante en sus tiempos
de recuperacion y cargas de trabajo. Para esto, se debe detallar bien que es lo
que se quiere trabajar, qué espacio se dispone y el grado de experiencia del
ejecutante (incluyendo su edad biolégica), ya que los componentes de exigencia
deben ser concordantes con la fase de planificacion, el tiempo de ejecucion, el
proceso (formativo, competitivo o post-competitivo) y la disposicién al trabajo
mismo por los jugadores.

FUERZA'Y POTENCIA

El jugador en categoria cadete, normalmente carece de un desarrollo muscular
adecuado, es por esto, que comete errores técnicos de ejecucion, que al técnico

puede producirolm§8s deke cfabrezao, obligando

mecanizar movimientos que a la larga, cuando posea la fuerza y potencia
requerida para la ejecucion correcta, la mecanizacion va a resultar un desastre,
por la acomodacion y reestructuracion del gesto técnico; que normalmente, nunca
vuelve a retomar una ejecucion correcta al realizarse.

Los ejercicios aqui propuestos, pueden implementar un desarrollo mas
generalizado y eficaz dentro del tiempo de trabajo y desarrollo personal del
jugador, procurando pasar de general (preparacion fisica neta) a gestemas
necesarios para la ejecucion correcta de la técnica, siendo notoria la mejora en
aspectos de lanzamientos (un gran desafio en los cadetes), hasta un desempefio
efectivo en relacién a pases, ya sea, en extension, velocidad y direccion.

Otro aspecto preponderante, junto con la resistencia organica, es la adquisicion
de la tonicidad muscular necesaria para la definicibn de la musculatura
(condicionante psicolégica por el grado de aceptacién social y autoestima), que
permite entre otras cosas, el amedrentamiento visual hacia el contrario, mayor
capacidad de salto y retencion del mismo en el aire (pliometria), tonicidad
muscular y coordinacion intramuscular de segmentos en juego. Por consiguiente,
una estructuracién armoniosa del organismo en funcion del juego.

A continuacién la serie de ejercicios demostrara aspectos basicos de trabajo
aplicado al terreno de juego como a situaciones adaptables tanto dentro del
gimnasio como fuera de él. Se recomienda tener programadas las cargas y
determinados los valores de intensidad de las mismas a fin de evitar
microlesiones; también hay que tener en cuenta la adaptacion al trabajo fisico
(calentamiento), de manera adecuada, para poder establecer la temperatura
necesaria para lograr la viscosidad necesaria en los masculos, asi como también
una buena lubricacion en las capsulas sinoviales de las articulaciones.
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1) CIRCUITO COMBINADO

1. abdominales 150, velocidad al cono

2. pases de pecho con balon medicinal, velocidad a linea de fondo

3.velocidad al cono, flexoextensiones
cono

4. pases de pique 1 mano, velocidad al

5. recuperacion caminando

Dosis:3 veces cada uno

2) BALON MEDICINAL

1. jugador va lanzando un bal6n medicinal de 3 kilos, avanzando
hacia el fondo de la cancha con ambas manos y en direccién
diagonal hacia arriba.

2. deja el balon y realiza velocidad ida y vuelta para tomar
posteriormente el balon y regresar de la misma forma en que
empezo.

3. deja el balon y realiza defensa ida y vuelta , toma el balon y
ejecuta nuevamente.

Dosis: 3 veces cada uno

3) MUSCULACION GENERAL

a) FUERZA DE TRICEPS Y PECTORAL

1) se ubican en parejas, uno de pie y el otro acostado afirmado
de los tobillos del compafiero.

2) el ejecutante recepciona el balon medicinal que deja en las
manos el compafiero.

3) Realiza una flexion profunda de codos y luego extension en
velocidad con el balén tomado.

4) El compafiero lo recepciona y vuelve a entregar.

Dosis: 10 repeticiones por 3 series cada uno
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b) FUERZA LUMBAR Y DELTOIDEA

1) en parejas, posicion de abdominales cruzados, el ejecutante
acostado toma el balén (medicinal o normal) con brazos
extendidos.

2) Traslacién del balon hacia delante hasta tocar las rodillas.

3) Terminacidn con extension lumbar, hasta posicion inicial.

Dosis: 10 repeticiones por 4 series cada uno

Francisco Javier Retamales Mufioz
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CAPITULO Il

Secuenciacion y planificacion del entrenamiento
deportivo en baloncesto
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INTRODUCCION

La problematica existente y constante para un entrenador o un cuerpo técnico,
parten por la caracteristica individual de cada jugador, sus niveles de desarrollo,
sus dolencias, sus aficiones, alimentacion y hasta problemas de indole familiar, los
cuales inciden en el desempefio confiable del deportista.

Los distintos planteamientos ya existentes, fijan su caracteristica siempre en algin
aspecto morfofuncional distinguible y apreciable de evaluar, dejando
conceptualizaciones aparentemente inocuas para el plan a desarrollar. En este
breve articulo, se tratard de exponer una secuencia para el desarrollo de las
capacidades que influyen en el rendimiento del deportista, no obviando detalles
gue permitan concretar caracteristicas esenciales dentro de un grupo en
competencia.

PLANIFICACION Y ESTRUCTURA DEL TRABAJO.

Para conseguir logros, siempre es bueno consignar parametros mensurables que
permitan obtener dichos resultados, esto lo hacemos gracias a nuestra capacidad
de utilizar la légica como estructura base de cualquier conocimiento humano
predecible a través del tiempo. Por ejemplo, no puedo pretender tener un gran
reboteador, si ni siquiera he hecho el esfuerzo por ensefiar algin movimiento de
impulso y ubicacién, o peor aun, no he pulido el juego de piernas de pivote. Como
se puede apreciar la légica va acompafiada con la experiencia previa y eso lo
podemos llamar método, éste nos permite secuenciar de una manera mas menos
coherente nuestra idea de entregar contenidos y presagiar logros en un tiempo
estimable.

Para comenzar nuestro viaje, deberemos mentalizar lo que esperamos lograr, para
eso es bueno reunir la mayor informacion de los jugadores, como sus datos
antropometricos, familiares, escolares, etc. Que nos permita idealizar una imagen
de nuestro jugador; al lograr compenetrarse con cada realidad individual, se debe
generar una colectiva y esta la conseguimos uniendo caracteristicas similares de
cada uno, fabricando por as? decirl o Avagone
| as caracter2sticas parti acguwldaorseds pda dada ouwmc
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(es decir el entrenador). Ojo, aqui vemos el primer trazo de la definicion de equipo:

Aun equipo es l 0o que qui er gasigqqueenuestess sSu en
preocupaciones deben ir encami nadas osa uni-r
hacia el objetivo.

No sirve de mucho tener un grupo de personas que no tienen mas que el practicar
un deporte como lazo comun, pues las individualidades a pesar de ser buenas,
entorpecen algunos aspectos de la mecénica y metodologia del entrenamiento
deportivo cuando hablamos de un deporte colectivo. Es por eso que debemos
poner mucho hincapié en encontrar los lazos que permitan afianzar el grupo y
transformarlo en piezas de un equipo que engrane en todo momento.

Dentro del periodo de estructuracion y posterior al reconocimiento de lo que se
quiere integrar como parte del equipo, se debe tener en claro el nivel de jugador
gue integramos (categorizacion), pues es siempre necesario conformar equipos
con claridad y afinidad, que permitan tener un lenguaje comun y béasico de
entendimiento técnico, tactico y personal.

Pues bien, ya sabemos que es lo que tenemos, ahora se debe priorizar los
factores incidentes dentro de la planificacion, esto se consigue haciendo preguntas
como:

1 ¢ Cuanto tiempo dispongo para obtener logros?

1 ¢Cuantas sesiones habitualmente programo?

1 ¢Cuantos torneos tendré que participar?

1 ¢Limitaré una meta de partidos anuales?

1 ¢Tengo competencia local, regional, estatal, etc.?

1 ¢Existen los recursos econdémicos para sustentar la planificacién?

1 ¢Existe apoyo dirigencial hacia el objetivo y sus plazos?
Las respuestas son siempre disimiles y muy controversiales acorde a la realidad
gue cada entrenador vivencia en su |l ocalidad
jagueo, par a o0 b s eterés gparsonallpor gl rpraydao, el grada de

compromiso de los actores del proyecto y abrir opciones que solucionen algunas
problematicas.

La intencién principal ya estd puesta en carpeta, sabemos que es lo que
gueremos, con quienes contamos y cuanto tiempo dispondriamos; asertivamente
esto debe ser plasmado en informes previos que permitan ir rescatando cualquier
detalle, realizando reuniones con jugadores y dirigentes, rebuscando informacién
de otras alternativas dispuestas, y siendo preciso en lo que se pretende lograr.
Esto por motivos obvios, mientras mas informacién recabemos y sostengamos
pauteos claros de los objetivos que se pretenden, se obtendran alternativas
precisas y permitiran almacenar experiencia que pueda comprobar el método
usado para lograr estructurar una planificacion asertivamente.
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Recién estamos listos para comenzar a plasmar en el papel nuestra planificacion,
en donde debemos recordar que el objetivo final siempre debe ser congruente con
los objetivos de cada ciclo, e inclusive en cada sesion de trabajo. La secuencia de
dicho objetivo debe responder a un racimo invertido, que permita observar el fin
altimo, ademas como una ayuda es muy buena, ya que permite jerarquizar en
distintos momentos las diferencias de cada objetivo o su similitud.

[ Obj principal ]

Obj transito Obj transito Obj transito
Fisico Técnico Tactico

Obj especifico Obj especifico Obj especifico Obj especifico Obj especifico
Cualidad logros Cantidad problemética psicolégico

Obj sesién agresividad
Meta de lanz.

empuje ]

Ejemplo de ideario para formulacion del plan de entrenamiento.

Después de todo lo realizado podemos ahora, ver como se desarrolla el plan de
entrenamiento en donde se deben priorizar aspectos de desarrollo cuantitativo y
cualitativo, para esto debemos rescatar datos que nos proporcionen los
parametros minimos para comenzar: los tests diagnésticos.

Los test diagn-sticos, t al como | o di
del equipo y de cada individuo, con esto podemos, aterrizar nuestras expectativas
y empezar a hacer las primeras de muchas modificaciones a nuestro plan de
trabajo. Aqui, encontraremos que hay algunos individuos que tienen rendimientos
deplorables individualmente y son versatiles y necesarios a nivel colectivo o
viceversa, también se nos reflejara la capacidad de nuestro equipo puede variar
de la fuerza mental, fuerza fisica o calidad técnico-tactica. Pero sin
desmoralizarse, uno obtiene los primeros parametros que nos permitiran empezar
a trabajar y por donde.

Dependiendo del nimero de sesiones semanales, nuestra planificacion puede
verse extendida o reducida a raiz de lo mismo, o por factores que debemos tomar
en cuenta (y que no pueden faltar dentro de un calendario de temporada) como
son los torneos, partidos amistosos, clinica, etc. Pues bien, llegamos a otro nivel
de graficacion en nuestra planificacion, siendo de suma importancia el establecer
via grafico o calendario las actividades que se realizaran durante la temporada.
Esta responde a la necesidad de estructurar el grado de avance, y los controles
pertinentes.
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CALENDARIO GRAFICO BASQUETBOL TEMPORADA 2004
preparatorio especifico transitorio

ET | BA1 | BA2 | CH1 | TR1 | ES1 | CM1 | BA1 | TR1 | CH1 | CO2 | RE1 | CO3
PA X X 2 3 3 4 4 4 4 4 5 2
PO X X 5 7 3 8 10 8 4 5 2 3
SE 12 10 12 16 16 20 12 12 12 12 12 10
CL X X 1 X X 1 X 1 X X X 1
CO | FTT PSI X X X PSI X X X FTT X FTT

En el ejemplo anterior, podemos observar una planificacion simplificada y de
estructuracion de una temporada en especifico, con presupuestos y asignacion de
especificaciones, esta es la primera etapa que se presenta concreta dentro de la
planificacion, pues ya podemos observar algunos parametros que exigen
considerarse: ET = etapa, PA = partido amistoso, PO = partido oficial, SE =
sesiones por mes, CL = clinica o cursos, CO = controles. Si podemos retratar la
situacién del equipo dentro de un marco que establezca un sinnimero de variables
y condicionantes, nos permitira desarrollar mejores alternativas y estrategias para
obtener los logros anhelados, propiciando una acto de competencia personal y
grupal por alcanzar el objetivo planteado en un comienzo.

En el caso que se tratase de una planificacion a largo plazo (4 afios o mas), ya
debemos despejar que estructuras cognoscitivas estableceremos dentro de la
misma, para lo cual debemos implementar una secuencia de contenidos que
pretendan concretar el proyecto. Es asi como aparecen las tablas de contenidos y
rendimiento estimativo, las cuales so6lo pretenden guiar la secuencia y respetar la
alternancia entre jugadores de distintas categorias, ordenar los planes de
entrenamiento y clarificar los objetivos cumplidos a medida que se avance en la
planificacion.
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PLANIFICACION A LARGO PLAZO (desde benjamin hasta senior, 10-15 ANOS).

Este cuadro permite ver mas facilmente la progresion en la introduccion y aprendizaje de los distintos
contenidos. En gris oscuro se indica la categoria en la que se recomiendo que se introduzca dicho contenido,
en gris claro se indica la categoria en la que, a lo mejor, se podria introducir un contenido (al final de dicha

categoria), aunque lo mas normal es que se aprendiera en la siguiente categoria.

‘ BENJ. ‘ALEV. ‘ INFAN. ‘ CADET. ‘ JUNIOR ‘ SENIOR

FUNDAMENTOS TECNICO-TACTICOS DE

DEFENSA

MAXIMA RESPONSABILIDAD INDIVIDUAL .

CADA UNA DEFIENDE A LA SUYA. EMPAREJAMIENTOS SIN
DESPISTES.

AMUROO QUE NO PENETREN EN NUESTRA
EN LA ZONA., MURO.

AGRESIVIDAD DEFENSIVA/OFENSIVA. ENGANCHAR BALONES.
ESPECIALMENTE TRAS BALON SUELTO O REBOTES. TIRARSE AL
SUELO.

ENGANCHAR EL BALON, APROXIMARLO AL CUERPO Y TORSION DE
TRONCO AL HACER LUCHAS.

POSICION DEFENSIVA, FLEXIONADAS.

DESLIZAMIENTOS DEFENSIVOS, BRAZOS ABIERTOS NOS AYUDAN
A EQUILIBRARNOS SEGUN HACEMOS DESLIZAMIENTOS.

COMBINAR DESLIZAMIENTOS Y PASOS DE CARRERA PARA
RECUPERAR .

NO HACER PASOS DE CAIDA, ESO ES DEJARLE PASIOLSI TE
SUPERA CORRES A PONERTE DELANTE Y LUEGO SIGUES CON
DESLIZAMIENTOS. LOS PASOS DE CAIDA NO SIRVEN PARA PARAR,
SOLO SIRVEN PARA ACOMPARNAR (EN TODO CASO VALDRIAN PARA|
ACOMPARNAR AL QUE LA SUBE EN BOTE).

DEFENSA A LA JUGADORA SIN BALON . VER SIEMPRE EL BALON E
IR AYUDAR SI ES NECESARIO (SER LISTO EN DEFENSA).

DEFENSA A LA JUGADORA A UN PASE D
CERCA, NI FCCIl Lo. SI'N SOBREMARCAR

ANO RECI BEO. DEFENSA A LA JUGADOR
SOBREMARCANDOIE NEA DE PASE EN SI TUACI

DEFENSA A LA JUGADORA CON BALON COGIDO QUE AUN NO HA
BOTADO (FLEXIONADA NO PENETRA, VALORAR LA DISTANCIA, NO
ESTAR PEGADA).

DEFENSA A LA JUGADORA QUE I NI CI A
PENETRAO ANGSI(MMANGS A LA VISTA DEL ARBITRO). SIN
PASOS DE CAIDA (NO LE DEJES PASILLO), PONTE DELANTE
INTERPONIENDO EL CUERPO (MURO).

S| TE SUPERA, ANO TE RI NDASO SI GU
VELOCIDAD, PARA PONERTE DELANTE EN CUANTO PUEDAS O
INCLUSO PARA METERLE LA MANO POR DETRAS O CORTAR EL
POSIBLE PASE QUE VAYA A DAR.

DEFENSA A LA JUGADORA QUE AGOTA E
ELEVARTE Y AGITAR LOS BRAZO.

DEFENSA CORTESANO NOS CORTAN POR DELAN

DEFENSA PASAR Y CORAR. DEFENSA A AL QUE ACABA DE PASAR.
SALTA HACI A EL BALCEN, AQUE NO COR

DEFENSA CORTES (LADO DEBIL)CHOCAR, HACER BODY CHECK.

(Agradecimientos a Carlos Prieto Martin, por su planificacic'm)
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Para encontrar un ejemplo de una hoja de secuencia y/o objetivos para un plan a

largo plazo se puede ir a www.go.to/jgbasket en el articulo de Carlos Prieto Martin
titulado APl an de entrenamient ogramcahtdadgo pl az
de contenidos secuenciados a través del tiempo y por categoria. Nuestro amigo,

expresa de manera sobria y clara los pardmetros que se deben tener en cuenta

para establecer los objetivos que se pretenden lograr a través de varias

temporadas de formacion y competencia.

Congeniado el plan escrito con los objetivos, debemos realizar una serie de
charlas entre directivos, jugadores y cuerpo técnico (y en su caso los padres de
los jovenes), en las cuales se expliquen las secuencias de desarrollo, las
alternancias, los objetivos de logro y las invariables de cada situacion vivencial
gue se pueda ocurrir. Con esto, aseguramos que todos los que se relacionan con
el grupo y el club, estan de acuerdo con lo establecido, tomando conocimiento de
las acciones a emprender, los gastos que se van a incurrir y los objetivos que se
van a lograr en cada etapa para llegar al final de la planificacibn con una
estructura clara en su desempefio y elaboracion, sin mediar en errores que
incurran en desgaste o pérdida de un elemento, o un incumplimiento de metas
especificas para la realizacion del proyecto.

Con esto se quiere dejar en claro que la exposicion del plan disefiado no es una
consulta publica de si esta bien hecho, sino al contrario es una forma de
complementar la experiencia de todos a favor de las pretensiones de la institucion,
y que a su vez, sirve como desarrollo de lazos interpersonales entre dirigentes,
jugadores, socios, padres, etc. Pues todos pueden aportar alguna caracteristica
necesaria de agregar o bien desechar 1 con causa justificada- alguna metodologia
secuencial que no cumpla con pardmetros o expectativas de la realidad del
equipo.

Al reflejar nuestra planificacion debemos preocuparnos de sobremanera en
desempeiniar el rol establecido por los dirigentes, es decir, tomar conciencia de que
uno es el guia, y a raiz de uno se consiguen logros, por lo tanto nuestra
planificacion debe ser fiel reflejo de lo que creemos que es lo mejor para el grupo
de personas que tenemos, no vale tener muchos sistemas de juego si no son
capaces de realizar siquiera uno, o bien, pretender llegar a jugar técnicamente
bien, sino hay ni se practica técnicamente en los entrenamientos. ES por eso, que
volviendo al principio, debemos reflejar nuestros conocimientos y las capacidades
del grupo de jugadores en un papel, que al observarlo pueda uno ser conciente de
que es lo que se quiere lograr de forma realista y sincera.

CONSERVACION EN EL TIEMPO DE LA SECUENCIA

Nuestra oportunidad esta hecha en base a las expectativas que podamos
mantener dentro del grupo por un cierto tiempo, es por eso que siempre es
necesario no solo quedarse con la planificacion general, también es bueno y
recomendabl e confeccionar pl anificaciones e

Francisco Javier Retamales Mufioz
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misma general, las cuales respondan a diversificacion de conceptos, analisis de
relacionamiento humano, compenetracion se situaciones del ambito social,
actividades ludico 1 recreativas, jornadas de relajacion, etc. Todo es pos de
complementar ain mas nuestra planificacion, generando nuevas inquietudes
motrices, mentales o sociales, puesto que nuestra caracteristica principal humana
es el ser sociables, no podemos negar dicha forma expresiva. Nuestras
pretensiones tienen que ser realizables dentro de las caracteristicas de la
temporada en que se desarrollan, para no verse como efecto de una actividad
poco consecuente o falta de fAcarismao relaci

Estas planificaciones fitroncal eso, deben sei
cuerpo técnico y dirigencial, y deben ser incluyentes a jugadores y sus familias,
dando as? un carisma de Afamiliao y HfAami st

alternada y coordinada dentro de etapas criticas de la planificacion, sobretodo

cuando el stress se hace evidente en el rostro o actitudes de los jugadores.

Es dificil planificar actividades fuera de las que ya se realizan a menudo y son

sabidas y conocidas. Pues ahi esta el desafio que se tiende a transformar en un
objetivo de |l ogro m8s, aboc8§ndose | o0os jugado
se relaja m8s r8pidamenteo en una actividad
espiritual (ejemplo de actividad), o bien cumplir metas en tiempo en una

ascension a un cerro cercano a la localidad (actividad comprobada por el autor

con excelentes resultados). Pero al observar el plan grafico hecho con

anterioridad, en donde desarrollamos la parte formal de la planificacion y

asignamos tiempos, también podemos 1 hilando mas fino- agregar secuencias de

alternancia que puedan ser reemplazadas o complementadas por otras ya

planificadas, que pueda cumplir con las caracteristicas de entrenamiento y soporte

la carga de stress observado en relacién a actividades anteriores o durante el

ti empo establ eci do de trabajo. Lo i deal
complement ari oso0 sean hechos sin previo aviso er
asi no existe una predisposicion a la accion y permite que el desarrollo de las
actividades sea m8s provechoso, evitando ina
jugador a participar del entrenamiento.

Si hablasemos de planificacion, debemos decir que en los microciclos deben
existir estadios o etapas de desarrollo en los cuales se deben agregar sesiones
gue respondan a las cargas con una disminucién de ellas para producir una super
- compensacion de base dentro del microciclo. Ademas de proponer actividades
de complementacién que superpongan los niveles de intensidad y las cargas
especificas que se deben desarrollar en distintas fases o actividades con la
finalidad de obtener una ergogénesis, y profilaxis regenerativa de la musculatura,
pudiendo ser de baja intensidad y carga, o sesiones de flexibilidad dinamica por
ejemplo.

Todo esto, refleja la necesidad de tener alternancia entre lo planificado y las
circunstancias que van apareciendo en nuestro desempefio a través del tiempo,
no obstante, nuestra planificacion debe ser constante y flexible, en el sentido de
poder establecer por medios distintos la conclusion en el mismo objetivo, sin
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desprender para ello ninguna parte de nuestra secuencia de contenidos. Pues y a
pesar que no nos sirve mas que a ese grupo de jugadores, la planificacion puede
servir de ejemplo y experiencia para el desarrollo de nuevas formas vy
planteamientos de trabajo.

CALENDARIO INTENSIDAD ANO 1 TEMPORADA 2004
preparatorio especifico transitorio

ET | BA1 | BA2 | CH1 | TR1 | ES1 | CM1 | BA1 | TR1 | CH1 | CO2 | RE1 | CO3

100 X X X X

70 X X

50 X X X X

30 X X

10 X

Ejemplo de Intensidad anual en el entrenamiento

CALENDARIO SESIONES MES 1 ANO 1 TEMPORADA 2004
ENERO T BASICO 1

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
| 2 ]3] |1 ]2 [3]4] |

30 | 50 | 30 [ 50 | 50 | 30 | 30 | 50 | 50 | 50 | 30 | 50 | 30 | 50 | 40 | 40 | 50 | 50 | 50 | 60
F|T | F | T|F|F|F [T |[FT|F|[FT|T|FT|F [T |FT|[FT|FT|F|F
C C C C cC | c C

A A A A A
P G|[P|[G|P|P|G|G|G|P|G|G|G|P|GJAL|G|G|P]|G

Ejemplo de carga, intensidad, situacion y lugar semanal y por sesion.

En las tablas anteriores podemos observar de como nuestra planificacion va
tomando forma en relacion a las distintas fases que se propusieron en un
comienzo, pues ya podemos descifrar que es lo que queremos realizar en cada
sesion asignando cierta intensidad, el tipo de entrenamiento, la existencia de un
complemento en el entrenamiento, observar la alternancia de las actividades
dentro del mismo entrenamiento y el lugar que se ocupara, Por ejemplo, y para
gue guede mejor explicitado, tomaremos la sesion numero 2 de la semana 4, del
periodo B1 (bésico 1), correspondiente al mes de Enero, temporada 2004, afio 1,
en la cual dice que sera una sesion fisico i técnica (FT), con una intensidad
media de un 50% de exigencia, Tendra una actividad complementaria (C), habré
una alternacion (A) de actividades dentro del mismo entrenamiento y se realizara
en el gimnasio (G). Pues bien, con esto podemos ya reconocer que es lo que se
har8 a Agrosso modoo en esa &etapa,
especifico y necesariamente se debe registrar sesion a sesion lo planeado acorde
al objetivo general, y el objetivo en transito de nuestra planificacion:
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CALENDARIO SESIONES MES 1 SEMANA 4 SESION 2 ANO 1 TEMP. 2004
SEMANA 4

OBJETIVO GENERAL Desarrollo de las cualidades morfofuncionales de los jugadores de basquetbol de la
categoria intermedia del Colegio Juan Piamarta

OBJETIVO TRANSITO Potenciamiento de la fuerza muscular en la flexo i extension de codo (gesto técnico de
lanzamiento)

INTENSIDAD MEDIA Trabajo de media intensidad i aeroébico glucolitico

ACTIVIDAD Elongaciones y calentamientos para aumento de la viscosidad muscular 15 minutos

Trote alternado de pases entre jugadores realizando FLX de codo frontal. 15 minutos
- trabajo con pesos muertos de 3 y 5 kg en diversas posiciones (pie, sentado,
etc.) en 3 series de 5 lanzamientos controlando técnica.
Trabajo de fdrop jumpo de una base de 50 cm. Caida y lanzamiento con
distintos balones 3 series de 6 lanzamientos.
Trabajo de lanzamiento alternado, por parejas y competencia 10 canastas
convertidas por 5 posiciones de media distancia.

ACTIVIDAD 2 (A) Sistema ofensivo de liberacién con pantallas a lanzadores de cortes externos.

Trios en secuencias de tiro en corte y pantalla, pasador y receptor, tiro y
rebote, 10 canastas por lado.

Trios en trenza y llegada, formacién WAVE vy tiro después de pantalla de
penetracion.

Cuartetos en salida Rapida, liberacion de lanzador por parte de alero y poste,
secuencia y continuacién (con defensa y salida)

5x5 % cancha defensa pasiva individual, busqueda de lanzador por medio de
pantallas secuénciales.

5x5 cancha completa defensa press, 2 cuartos de 10 minutos, liberacién con
pantallas y sistema FLEX.

Recuperacién activa: lanzamientos de tiros libres 5 por cada uno. En cada
entretiempo.

ACTIVIDAD 3 (C) Relajacmnymedlta(:lon
De manera individual y tendidos en una colchoneta, cerrar los ojos y

escuchar musica ambiental, lentamente se van encogiendo acorde la sefial
del entrenador, hasta no poder méas para luego estirarse al maximo con la
misma lentitud. Repetir 3 veces seguidas.

En parejas, se realiza profilaxis muscular con pequefios golpeteos (clapping)
en segmentos musculares grandes, luego estiramiento de los segmentos.
Duchas y reposo.

Abordado este tema, ya podemos visualizar de distintas maneras nuestro
proyecto, desde un punto de vista macro a uno micro como lo son las sesiones de
trabajo diarias con su explicitacion detallada. Pero aun quedan mas parametros de
lineamiento y secuenciacion, como lo son las evaluaciones, de ellas hablaremos a
continuacion.

EVALUACIONES DE PROCESO Y PROYECTO

Nuestro estudio, nunca estaria completo sin realizar comparaciones que permitan
detectar falencias, carencias, incoherencias en nuestro planteamiento, pues bien,
| as evaluaciones aqu?2 van a | a fndefen
que algo no anda bien y que debe ser rapidamente reestructurado o confinado a
otra secuencia de trabajo. Estas evaluaciones responden a elementos
involucrados en el desarrollo de la planificacion; la experiencia, la monopolizacion
de sistemas de entrenamiento e inclusive la flojera, inciden mucho en el tipo de
evaluacion que se realiza, las mas comunes por ejemplo son:
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1 Evaluacion fisica: que corresponde en medir bajo tablas preestablecidas, el
rendimiento en distintos pardmetros de las cualidades fisicas.

1 Evaluacion técnica: que corresponde en medir o estimar eficiencia y
eficacia en gestemas técnicos propios del deporte.

1 Evaluacion tactica: que corresponde en estimar actuaciones dentro de
determinadas situaciones de juego.

Lamentablemente nos vemos envueltos en la costumbre y poca actualizacion de
los conceptos modernos de ensefianza 1 aprendizaje, los cuales nos invitan a
compartir efectos psicosociales, psicomotrices y sensoriales dentro de las
evaluaciones realizadas dentro del proceso, es asi como podemos integrar a
nuestras evaluaciones nuevas formas de recopilacion de informacién necesaria
para la evolucion del equipo de forma integral, es asi como aparecen:

1 Tests sociométricos: los cuales aportan estados de integracion,
complementacion y unién en el entorno del grupo estudiado.

1 Tests emocionales: permiten retratar el concepto emocional y redirigirlo
hacia las necesidades que pueda desear el grupo, ante situaciones de
stress.

1 Tests cognoscitivos: aportan un coeficiente de desarrollo ante situaciones
de procesamiento mental, estructuracion de redes, percepcion de
alternativas y alternancia de variables, todas con el fin de descubrir
potencialidades a nivel de proceso mental.

1 Tests psicomotrices: permiten obtener apreciaciones personales y globales
del entorno y su influencia en el individuo, compenetran el accionar del
movimiento con el significado del mismo, reestructuran procesos motrices
como sincinecias, alteraciones tonicas, etc.

Como se observa, las alternativas son variadas y todas nos reflejan un 4pice de la
integralidad humana, y si ello lo confluimos en un proceso con un objetivo,
podemos gracias a estos indicadores observar, preparar, modificar o afianzar
alguna manifestacion que denotemos en nuestro equipo. Pues no olvidemos que
también esta en juego nuestros conocimientos, que nuestra vision debe ser
respetada y creible por sobre todas las cosas que ocurran, es por eso que
debemos estar avidos a reformar sutilmente nuestras expectativas a diario con el
fin de poder flexibilizar nuestra propuesta y evitar asi un corte repentino o una
carrera infructuosa junto a nuestros dirigidos.

Las evaluaciones deben ser concebidas entiemposc oncor dant peakem | os
de rendimiento y manifestacién deportiva de los jugadores y se distinguen en

distintos tipos, los cuales responden a las caracteristicas que tiene la planificacion

gue estemos realizando. Las mas comunes pueden ser:

 EVALUACION DIAGNOSTICA: es la primera evaluacién que debemos
hacer, y que permite observar las conductas de entrada que tienen los
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individuos al inicio de la planificacion; gracias a ella, se pueden establecer
los primeros parametros de accion y determinar cargas individuales para la
realizacion de ejercicios o tareas determinadas, sirve también para la
identificacion de indicadores como: lesiones, alteraciones al sistema
locomotor, procesos mentales errados, problemas de confianza grupal e
individual, etc.

 EVALUACION DE PROCESO: esta nos sirve para ir chequeando la
evolucion de las capacidades a través del tiempo de ejecucion de la
planificacion. Permite detallar distintos parametros evolutivos que se han
ido construyendo o guiando por medio del proceso. Puede ser ubicada
dentro de cualquier parte de la planificacion, ser sorpresiva, servir de medio
de entrenamiento de alguna cualidad, o bien solo como actividad alterna
para mejorar alguna faceta propia de la etapa que se vivencia. Una
caracteristica importante, es que es incluyente en partidos como medio de
analisis y estudio de reacciones disciplinarias, sociales, psicolégicas, o
deportivas.

. EVALUACION CONTINUA: esta es la que a diario se realiza, pudiendo ser
rescatable ciertos elementos que se presenten dentro de la sesién diaria o
semanal. (ejemplo, tiros libres convertidos por semana). De esta, es bueno
llevar un registro en la bitacora de trabajo diaria, a fin de mantener un
continuo de tiempo en el desarrollo de los jugadores.

. EVALUACION FINAL: como su nombre lo indica va siempre finalizado el
proceso y es la que permite el disefio del plan de trabajo para la siguiente
etapa, asi como el informe de desempefio individual y grupal, un informe de
desarrollo versus etapa vivencial y un informe de estimaciones para la
temporada baja (post i temporada) que permita reflejar el punto critico en
cuando se empieza nuevamente con la proxima etapa.

Al ya tener una suerte de patron l6gico a seguir para el desempefio de nuestra
planificacion, podemos confeccionar a medida de esbozo un planteamiento inicial
acorde a las expectativas y propuestas por la institucion, o bien relativizar en una
encuesta de pareceres las caracteristicas propias que se desean potenciar, esto a
fin de desarrollar las maximas caracteristicas y expectativas de dirigencia,
jugadores y cuerpo técnico. Puede parecer un tanto tedioso en un principio, debido
a todo el trasvasije de informacion que se realiza para obtener los parametros
deseados, pero vale la pena en cuanto se es ordenado y dedicado, se cuenta con
el apoyo a la propuesta por parte de todos quienes participan de ella y existe
coherencia y concordancia del objetivo propuesto en ella.

La secuenciacion de una planificacion en cualquier deporte colectivo debe ser
ordenado y sometido peridédicamente a estudio, debido que existen demasiadas
variables que tomar en cuenta y pueden confundir el objetivo primario u olvidar
demasiados objetivos en transito que propicien el objetivo principal, la mision del
cuerpo técnico (entrenador, preparador fisico, médico, kinesidlogo, psicélogo, etc.)
es tener al menos una reunién cada 15 dias de entrenamiento, con recopilacion de
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sus evaluaciones dentro de sus campos especificos, con esto, se puede solventar
gran parte de la planificacion a nivel estructural, pues se puede someter a
cuestionamiento las cargas de trabajo, los encuentros sostenidos o bien la
direccidn tactica del equipo a razén de exigencia fisica y mental.

Como manera ideal las secuencias de trabajo por temporadas son las ideales para
un trabajo desde formativo hasta competitivo, debido a que estructura y condiciona
mejor al jugador a desarrollar cierta concentracion de esfuerzo en el periodo que
se le exige, como consecuencia de esto, tenemos jugadores preparados siempre
en la etapa que queremos que lo esté. Otra alternativa es la secuenciacion es la
estructura anual de trabajo con etapas disefiadas para el mejor desempefio en la
entrega de contenidos pues se puede planificar con expectativa de logro a lo largo
de la estructura sin mediar en desempefos exigentes, este tipo es ideal para
etapas formativas del deporte, ya que ordena y desarrolla de mejor forma los
fundamentos y contenidos entregados en el transcurso.

TEMPORADA
ENE | FEB | MAR | ABR | MAY | JUN | JUL | AGO | SEP | OCT | NOV | DIC
Pre-temporada temporada Post-temporada | Des.
ESTRUCTURA ANUAL

ENE | FEB | MAR | ABR | MAY | JUN | JUL | AGO | SEP | OCT | NOV | DIC

FORMACION RETROALIMENTACION [ COMPETENCIA | FORMACION | RETROALIMENTACION

Ejemplo de estructuras de planificacion.

La politica de desarrollo a seguir siempre es acorde a las caracteristicas que
presente el equipo, no obstante hay que tener en cuenta que es recomendable en
algunos casos combinar ambas a favor de los resultados que se quieren obtener,
pues hay equipos que se encuentran en procesos intermedios y que deben
someterse a distintos planteamientos y estructuras de entrenamiento disefiadas
casi exclusivamente para ellos, que permita al cuerpo técnico desenvolverse entre
contenidos, experiencias, eventos, y mucha retroalimentacion de lo que va
ocurriendo en el progreso del equipo.

PARA FINALIZAR.

La propuesta que se pretende entregar en estas lineas. Solo se sustenta con el
desempefio responsable y dedicado del cuerpo técnico, el cual debe ser
profesionalizado a diario, buscando las alternativas mas idoneas para la obtencion
de los mejores resultados y personas que demuestren la valia del entrenamiento,
el esfuerzo conjunto y su entrega lograran que el objetivo primario o principal sea
obtenido en el plazo estipulado y mantenido en el tiempo con la responsabilidad
de mejorarlo en cada nueva planificacion.
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Lo descrito aqui no es nada novedoso, solo es algo que se puede y debiera
hacerse siempre, motivando a la competencia sana y con medios comprobables,
demostrando que existe un trabajsodede spertméd
o malos aprovechamientos. Por otra parte, es una muy buena medida de ver

logros propios, sabiendo que la formula usada es la idonea y los elementos son
los justos para nuestra entrega.
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CAPITULO IV

Entrenamien to Invisible en baloncesto para
jugadores novatos
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INTRODUCCION

En los entrenamientos, siempre el técnico desea lograr sus objetivos por medio de
un espacio controlado, pero muchas veces ve mermado el avance de sus
instruidos por falta de tiempo, espacio o recursos para implementar su plan de
trabajo.

Los jévenes, muchas veces por no sobrepasar los limites impuestos por el técnico
a cargo, soOlo se preocupan de realizar los ejercicios propuestos en el
entrenamiento; en cambio, otros tratan de llevar todo a la practica a costa de
dafiar fundamentos técnicos necesarios para el progreso. Este articulo presenta
una forma viable de guiar a los entrenados, por medio de normar las actividades
de los mismos durante el tiempo que no se esta entrenando, fomentando un
andlisis psicolégico segun las caracteristicas que presenten los jovenes y
organizando el plan de trabajo para conseguir los rendimientos esperados por el
cuerpo técnico y los propios jugadores.

EL JUGADOR NUEVO

Luego de evaluar sus capacidades fisicas y técnicas, hay que determinar sus
caracteristicas psicoldgicas de forma IN 7 VITRO, con una pauta disefiada
especialmente que otorgue datos necesarios del jugador y su entorno, a fin de
categorizarlo en distintos niveles de desarrollo cognitivo y social, gracias a esto,
podremos ayudarlo a imbuirse en el esquema técnico y tactico que el técnico
quiere desarrollar, y al mismo tiempo de compactar el grupo acorde a los
elementos seleccionados. (ver anexo 1)

DEFINIENDO LOS TIPOS DE JUGADOR

1 EL JUGADOR ESPECIALISTA : Este tipo de joven, necesita tener un
constante desarrollo en todo aspecto,
estd practicando y aprendiendo en cada
momento. Demuestra interés a todo lo
planteado y exige siempre mas. Puede
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1 EL JUGADOR PROMEDIO

1 EL JUGADOR DIFICIL

ver en el contexto del grupo y ser el lider
visible como uno invisible, posee una
preocupacion y constancia a nivel de
excelencia. No quiere perder ningun
consejo y trata de aplicarlos en cada
oportunidad que se presente.

: En este caso, el jugador es consistente,

atiende a las instrucciones del técnico sin
muchas preguntas, tiende a mecanizar
gestos pero no a entenderlos. Busca
parecerse al ideal de deportista pero
siempre encuentra trabas para lograrlo,
es psicolégicamente débil 'y con
necesidad de refuerzo positivo constante.
Logra los objetivos, pero no busca mas
alla de lo obtenido, se sustenta en el
entrenamiento 'y pide espacios de
distension entre ellos.

Este jugador presenta un desafio
constante de parte de entrenador, pues
es extrovertido, irreverente y narcisista.
Apoca los planteamientos y demuestra
poco interés en el entrenamiento
sistematico, posee talento y lo sabe,
sacando partido a dicha situacion. Puede
establecerse como lider de grupo o
separase de él. No comparte mayormente
la sociabilizacion existente dentro del
grupo, pese a tener amigos en éste.
Participa cuando quiere y asi lo
demuestra, es irascible e irracional,
basicamente reacciona a todas las
situaciones de manera impulsiva e
instintivamente.

Luego de categorizar al grupo, se debe realizar una confrontaciébn de los
resultados con una observacion IN T VIVO por parte del técnico, para clasificarlos
de manera especifica en las caracteristicas de juego que quiera implantar, y para
eso el técnico puede realizar una pauta de observacién durante un partido informal
o de entrenamiento, solicitando que su ayudante dirija el encuentro mientras él

realiza la observacion. (Ver anexo 2)

Con la pauta, el técnico tiene una apreciacion fiable de las caracteristicas de cada
jugador que quiera utilizar en su planteamiento, sin desmedro de ajustar el tipo de
jugador segun el conjunto de competencias que se vayas a vivenciar, puesto que
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las caracteristicas y el numero de jugadores que se obtenga, debera ser
concordante a las exigencias, es por esto que:

437=

>=7?|
437=] 4, >=2]
<2B4<
0?2701
@

Segun lo visto, el o los jugadores con una carga de entrenamiento sistematico y
acuerdo al tipo de jugador, van a demostrar ciertas virtudes y carencias tras
distintas variables, que deben ser tomados en cuenta para la distribucion y
desarrollo del plan de trabajo individual y colectivo.

EL ENTRENAMIENTO SISTEMATICO

Dentro de los planteamientos adoptados por el técnico, debe estar siempre
presente el aspecto regular de las sesiones de entreno, las cuales deben cumplir
con requisitos basicos para el cumplimiento de los objetivos, como son:

1 HORARIO ACORDE Y SUFICIENTE
1 INFRAESTRUCTURA

T IMPLEMENTACION

1 DINAMISMO

Con esto, el técnico asegura un buen marco de asistencia, inclusive del tipo de
jugador dificil, y un desarrollo de objetivos de la sesion coherentes con el grupo.
Puede también optimizar relaciones entre compafieros de grupo, necesarias para
la cohesion del equipo y verificar progresos constantemente.

Las sesiones deben ser preparadas y programadas con antelacion, para ayudar al
progreso y el orden mental interno de cada jugador segun su funcion dentro del
equipo. Las sesiones deben estar todas enmarcadas en el plan de trabajo anual y
a la vista de los jugadores con el fin de ellos poder programar sus actividades y
disponer de tiempo suficiente para el entrenamiento. Los jugadores deben
entender en planteamiento y presentar sus dudas y sugerencias en cada momento
con el fin de mejorar sus expectativas.

En el caso de tener un grupo de jugadores muy variable y de distintos tipos
confrontados, es bueno desarrollar planes de trabajo grupal con el fin de buscar
cohesion y mejora; en el aspecto individual, delimitar atribuciones impuestas o
auto impuestas y asesorarlo en cada momento, exponiendo los puntos de vista.
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PSICOLOGIA Y ENTRENAMIENTO

Un factor importante que se debe destacar en un entrenamiento, es el potencial y
guia que obtiene el técnico en la ayuda del progreso en sus jugadores con el uso
de la psicologia. Demostrando con sus planteamientos y acciones que €l es la
ayuda necesaria para alcanzar buenos logros, pero no obstante, sin la
participacion de los jugadores y el interés de ellos no se puede lograr nada.
Enaltecer el deporte es un punto recurrente que se puede plantear en los
descansos, con el fin de entregarles a los jugadores la base y el razonamiento de
por gu® est §8nAcansejarfoe no alesoherece ldi autoridad el técnico,
sino al contrario; establece vinculos duraderos de respeto y comprension en torno
a la actividad deportiva.o

Estos son algunos ejemplos de iniciacién en el campo de la psicologia que deben
ser utilizados constantemente, sobretodo en los jovenes de categorias de
iniciacion, para concretar los aspectos positivos de su personalidad en pos de su
desempeifio individual y colectivo.

EL TECNICO O ENTRENADOR

La manera de expresarse del técnico puede tener distintos matices segun las
ocasiones que se vivencien; es por esto que se pueden clasificar de la siguiente
forma:

1 PATERNALISTA . Frases firmes, pero que revelan una empatia
y un consejo de tono paternal que ayudan a
una asimilacion efectiva de la instruccion.
Muy recomendado para jugadores de
caracter débil o novatos.

1 AUTORITARIO : Frases firmes, rapidas y precisas que con voz
de mando y de manera impersonal, se
generan para fidespert
agresiva o potenciar el juego colectivo. Suele
aplicarse en jugadores de caréacter fuerte o
en situaciones en que se requiere demostrar
una caracteristica del equipo en el juego.

1 LIBERAL . Frases concomitantes con aportes de los
propios jugadores, en las cuales se pueden
asemejar a consejos pero con libertad de
aprovecharlos o no. Ideal para un jugador
lider o un grupo con experiencia juntos.

Toda ayuda que pueda proporcionar el cuerpo técnico, como la de los padres y/o
comparferos -con una buena guia- pueden concretar las mejores vivencias del
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jugador desarrollando todo su potencial y creciendo como ser humano integro y
social.

Los jugadores con problemas emocionales deben ser atendidos en todo momento,
de preferencia por el técnico y no esperando a que el jugador se acerque, al
contrario, invitarlo a conversar, que comparta sus sentimientos en un clima de
complicidad y amistad mutua. Se puede afirmar con esto que el técnico se
transforma en el guia, maestro, confesor y amigo.

LO FORMAL Y LO INVISIBLE

Los entrenamientos organizados y sistematicos nos arrojan un Standard segun las
expectativas planteadas y nos ayudan a predecir avances 0 retrocesos
individuales y/o colectivos; pero hay factores del entrenamiento que se deben ir
midiendo con unn porcentaje agregado segun las actividades realizadas por los
jugadores en el transcurso de los dias, esto lo podemos estimar de acuerdo al
periodo de la planificacidn, a la actividad del jugador y la carga individual de éste
asignada.

Para lo cual, al inicio del entrenamiento debemos someter nuestra planificacion a
estudio de la actividad de los jugadores, soOlo asi obtendremos las cargas reales
de trabajo. Estas cargas se pueden reafirmar haciendo propuestas permanentes
de desarrollo personal, basados en ejercicios realizados en los entrenamientos,
que pueden abarcar aspectos tales como la técnica individual, la tactica,
psicoldgica y la preparacion fisica.

Al obtener ese pardmetro comprenderemos que podemos potenciar a nivel
individual y colectivo, presuponiendo actividades complementarias que los
jugadores realizan fuera de los horarios de entrenamiento.
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CUADRO IDEAL SOBRE CARGAS EN DIAS Y ACTIVIDADES DE ENTRENAMIENTO
En el cuadro podemos ver una situacién que se podria suponer como ideal, que
ha sido llevada a la practica por medio de los procesos de encuesta y desarrollo
de las actividades complementarias de los jugadores. En el mismo se comprueba
las variables aplicadas segun los distintos niveles de entrenamiento de cada
jugador y el conjunto colectivo, encontrando una fuente inagotable de variables
segun rendimiento y tipo de entrenamiento que se quiera realizar. No obstante, es
bueno recordar que toda planificacion debe ser flexible y variable para no
encuadrar los rendimientos en expectativas de logro que, a veces son
i nal canzabl es; s e esdue deporterde enfrantdnaiento, grued cudl
el mej or ganaé pero para ser el mej or hay (¢
mejor. 0
LA COMPETICION

Al entrar en el ambito de la competencia, debemos recalcar que nuestro trabajo ha

sido para la obtencién de un logro, el cual cifra en alguna posicion o fase de la
competenci a,; aqguz?z el entrenamiento firlanvi si bl
a una principal, puesto que todo el trabajo formal esta integrado al esquema del

jugador , pero el trabajo complementario (o invisible) puede ser el gatillante de un

desempeiio extraordinario al interior de la cancha; ya que genera aptitudes y

actitudes de auto superacién que, en base a ejercicios personales, incrementan la
interdependencia del deporte con el individuo, bastando solamente la integracion

de esas capacidades adquiridas al equipo.
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Aqui es donde el técnico debe incrementar sus facultades elocutivas y de guia
para mantener al equipo en constante prestancia y motivacion para efectuar todo
lo que se ha entrenado. El técnico a pesar del tono que utilice (paternal, autoritario
o liberal) debe inspirar respeto y veracidad, reconocer errores y demostrar por qué
es €l quien tiene a cargo la guia del grupo. Es el momento clave donde la
instruccion hace ganar confianza en el jugador, y donde el jugador logra sus
objetivos.

DIAS
COMPETENCIA ENTRENAMIENTOS | DESCANSOS

2 al mes 3 por semana 2 por semana
3 por semana

4 al mes . 2 por semana
1 vez por partido
2 por semana
6 al mes . 2 por semana
1 vez por partido
3 veces técnico-tactico | Almuerzos
1 semana

2 veces tiro onces

En la tabla anterior observamos como un técnico puede programar el desarrollo de
sSu entrenamiento segun los requerimientos de la competencia; asi se puede
establecer una gama proporcional de desarrollo obtenido con el tipo de
competencia que vivencia el grupo. Llevando esto al planteamiento inicial de
Ai nvisibilidado, qup dod espectos quee sef normana son la
planificacion pero no se obtienen datos que graben nuestro trabajo en los
jugadores como el tipo de entrenamiento, cuando corresponde y qué actividad
complementa al mismo; aun en la etapa de competencia.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
ENTRENAMIENT{ COMPLEMENTAR| ENTRENAMIENT(Q DESCANSO PARTIDO PARTIDO PARTIDO
(Técnico) (Libre) (técnico) COMPLEMENTAR| INFORMAL (COficial) (Oficial)
-sesioén de desarro -anzamientos -sesion de desarroll (Libre) (Téctico) -charla técnica -charla tédca
técnico y tactico | -andlisis de variant fisico y técnico -tiros libres -aproximacion car -calentamiento -calentamiento
-lanzamientos de esquemas -resist. Muscular -tiros posiciafes fisica -alongaciones -alongaciones
-esquemas -juego infoal -lanzamientos en -juego informal -correccion -partido -partido
ofensivos y movimiento -flexibilidad esquemas -descalentamient{ -descalentamientg
defensivos -enfrentamientos 1vg -charla técnica
-charla de pizarroi 2vs2, 3vs3 RESULTADO RESULTADO
-esquemas ofensivog EMT: 90 EMT: 110
defensivos IAC: 38 DLS: 100
-correcciones

El desarrollo y orden de nuestro plan de trabajo debemos hacerlo abierto y hacia
los jugadores que poseemos, con el fin de que ellos no sélo entrenen y jueguen;
sino que ademas, puedan aportar su tiempo y comprension al objetivo que se
pretende alcanzar. En la tabla anterior, se observa un microciclo competitivo con
sus miociclos planteados a grandes rasgos las actividades de la semana, éste tipo
de esquematizacién del entrenamiento no solo nos puede ayudar a ordenar
nuestra planificacion, sino que, ademas, nos ira entregando la evaluacion del
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trabajo por semana, una estadistica de rendimiento por temporada y posibles
variantes en caso de correcciones al objetivo propuesto.

Es aconsejable tener un fichero en la cual se mantenga informado al grupo sobre
las actividades a realizar y disponer de horarios en el gimnasio, en los cuales, los
jugadores puedan de disponer de un espacio para desarrollar el trabajo
complementario asignado para la semana. Conjuntamente con la ayuda
personalizada, el trabajo en equipo, los deseos de lograr objetivos y el
ordenamiento se podra obtener resultados favorables en el desarrollo de
jugadores que a pesar de ser novatos podran alcanzar una sistematizacion,
profesionalismo y valoracion de su deporte como si ya fueran de élite.

CONCLUSION

En el articulo se trata de plantear el trabajo intrinseco que se debe realizar por el
cuerpo técnico para obtener jugadores con rendimientos esperados, llevando mas
alla de la cancha de entrenamiento o el encuentro oficial, los trabajos a desarrollar
por los propios jugadores. Apelando a esto, a un desarrollo informal de las
habilidades de cada uno en pos del equipo; profesionalizando un poco el deporte
para alcanzar objetivos concretos, se puede conseguir un nivel verdaderamente
competitivo, pero sin ser un paso tan traumatizante por el jugador novato,
ayud8ndolo a adquirir | a carga de tra
medida.

Usar la psicologia deportiva, también ayuda, pero como no todas las instituciones
pueden costear un psicologo permanente; es el técnico el llamado a suplir dicho
cargo de la mejor manera posible, apoyandose en caracteristicas centradas en el
tipo de persona, lo cual ayuda a cohesionar el grupo en torno a su planteamiento
de trabajo.

En fin, se puede referir como guia para la confeccién de un plan de trabajo anual,
de manera sencilla y facil aplicacién, dando la libertad suficiente para la creacion
de nuevas opciones de entrenamiento en jugadores novatos, permitiendo con
esto, la perfecta inclusiébn de los elementos necesarios para poseer un equipo
sélido en prestancia, activo y consecuente con la forma de entrenamiento y lleno
de habilidades, aptitudes y actitudes vencedoras.
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EVALUACION IN i VITRO DE CORRESPONDENCIA DE JUGADORES EN

APELLIDOS:
RUT :
TELEFONO :

CONTESTA LAS PIéEGUNTAS MARCANDO LA ALTERNATIVA QUE SE ASEMEJE ATU PREFERENCIA

ANEXO N°1
BASQUETBOL
NOMBRE:
F. NACIM:
DOMICILIO
1) ¢Cémo llegaste al basquetbol?
a) Un amigo me trajo
b)  Me informé por medios comunicacionales
c) Poriniciativa propia
d) Porque queria practicar un deporte
2) ¢Cuanto crees saber sobre el basquetbol?
a) mucho
b) regular
c) poco
d) nada
3) ¢ Tus padres te apoyan en tus decisiones?
a) Entodo momento
b) Cuando estan de acuerdo
c) Si, pero me ponen condiciones
d) no
4) ¢ Cuantos de tus amigos juegan basquetbol?
a) 6o0mas
b) 3a6
c) 1la3
d) ninguno
5) ¢Cuanto te propondrias entrenar a la semana?
a) 10 horas o mas
b) 8 horas
c) 6 horas
d) 4horas
6) ¢Como eres en tus estudios?
a) Responsable
b) Cuando tienes ganas, responsable
c) irresponsable
d) Nosé
7) ¢ El basquetbol para ti significa?

a) Una forma de vida

b)  Un deporte maravilloso

¢) Un medio de entretencion
d) Solo un deporte

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

¢ Cémo podrias mejorar en el basquetbol?
a) entrenando

b) jugando

c) Siendo constante

d) Haciendo caso al técnico

¢ Sabes por qué es tu técnico?

a) Porque estudié

b) Porque jugd

c) Porque sabe lo que hay que hacer
d) Nosé

¢ Qué sabes de los entrenamientos que se hacen?
a) Son duros

b)  Son dificiles

c) Son entretenidos

d) Son monétonos y/o aburridos

¢ Qué puede esperar el técnico de ti?
a) Ser mejor

b)  Ser parte del equipo

¢) Que aprenda el deporte

d) Que juegue bien

¢ Qué relacion esperas tener en los entrenamientos
y/o partidos?

a) De amigos

b) De compafieros

c) Loignoro

d) De jugadores

¢, Qué haces en tu tiempo libre?
a) estudio

b) entreno

c) salgo con amigos

d) veoT.V.ojuego

¢ Te preocupas por?

a) Los detalles

b) Lo general

c) Laforma de hacer algo
d) La situacion
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PUNTAJES DE LA PRUEBA

PREGUNTA A B C D PREGUNTA A B C D
1 10 30 40 20 8 30 20 40 10
2 10 30 40 20 9 40 10 20 30
3 30 10 40 20 10 30 20 40 10
4 10 40 30 20 11 20 40 10 30
5 40 30 20 10 12 40 30 10 20
6 30 40 20 10 13 30 40 20 10
7 40 30 10 20 14 40 20 30 10
560-420 puntos = con capacidad y potencial de desarrollo JUGADOR ESPECIALISTA
419-280 puntos = entrenable y décil JUGADOR PROMEDIO
279-140 puntos = s6lo busca ocupar su tiempo libre JUGADOR DIFICI
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ANEXO N°2

PAUTA DE OBSERVACION IN i VIVO PARA JUGADORES DE BASQUETBOL

NOMBRE APELLIDOS:
F. NACIM RUT :
DOMICILIO : TELEFONO :

PARAMETROS DE OBSERVACION SIEMPRE | AVECES | NUNCA

Es constante y desarrolla lo planteado

Mantiene una actitud de respeto mutuo

Aspira ser parte del equipo

Se entretiene con el grupo

Fomenta la participacion del grupo

Plantea mas exigencias o sugerencias

Se siente disminuido

Se aisla del grupo

TIPO JUGADOR: ESPECIALISTA PROMEDIO DIFICIL
CORRESPONDENCIA AL TIPO: SI NO

OBSERVACION PERSONAL

TECNICO:
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CAPITULO V

Entrenamiento integral de baloncesto en etapas
iniciales
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