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A modo de trabajo preliminar realizare esta monografia a ser presentada especialmente
en el curso de Preparacion Fisica en baloncesto de la Universidad Politécnica de
Madrid.

Tantos afios de trabajo en el campo de juego de diferentes deportes, avalan mi
necesidad de intentar mejorar cada dia.

A través del tiempo transcurrido desde que me recibi, afio 1973, y desde que me inicie
haciendo mis primeras experiencias laborales, afio 1969 como ayudante de grupo,
pasando por los deportes en los que hice experiencias, permanentemente me he
apoyado con bibliografia cientifica y leyendo, experimentando, equivocandome y
corrigiendo, escuchando a todos y a cada uno de mis jugadores, entrenadores,
compafieros de profesion y maestros de la vida es que me animo y entusiasmo a
enunciar ciertas “experiencias” personales y cientificas que son nada mas y nada
menos que lo que hice, hago y en el futuro deseo seguir haciendo: EXPERIENCIAS
HONESTAS, desde lo intelectual y profesional, para elaborar con mis alumnos /
jugadores de todos los niveles de rendimiento, una buena, optima, sesion de
entrenamiento, punto de apoyo de todo plan de trabajo.

Creo que la formacion de los integrantes del cuerpo técnico, trabajando en equipo,
compartiendo diferentes y encontrados puntos de vista, son las razones que me dicen
gue se puede tener éxito, denominando éxito a poder llevar a cabo objetivos reales que
nos proponemos en nuestra labor profesional.

Antecedentes de los Deportes Aciclicos.

Los métodos de entrenamiento modernos se han desarrollado sobre la base del
atletismo, la natacion y el ciclismo.

La metodologia de entrenamiento de estas actividades derivaba de los deportes
individuales lineales (ciclicos), atletismo y halterofilia, muy utilizados en la actualidad.
Todos ellos deportes CICLICOS.

El BASQUETBOL, el VOLEIBOL, el FUTBOL, el TENIS, el RUGBY, el HOCKEY, el
HANDBOL, los deportes de COMBATE, entre otros, son deportes ACICLICOS,
abiertos.
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Tienen caracteristicas muy particulares y especificas:

e Los sistemas energéticos y su utilizacién durante el juego;

e Los cambios de direccion en carrera con lo que ello implica, en el analisis
desde el punto de vista de los diferentes tipos de contracciones musculares a
utilizar ;

e Los cambios en las velocidades de ejecucion de los gestos especificos y de las
traslaciones dentro del campo de juego ;

e Las diferentes intensidades durante el desarrollo del juego y sus combinaciones
por el reglamento con una densidad definida (pausas, cambios, expulsiones
temporales, etc.)

e Larelaciéon volumen de trabajo semanal y el de la competencia;

e Los diferentes tiempos de juego y la imposibilidad de poder saber con
anticipacion ¢ CUANTO PARTICIPARA EN EL JUEGO O QUE JUGADOR?;

e Cual es la relacion trabajo-descanso (DENSIDAD) en los diferentes niveles de
competencia;

e Es igual en cada una de las etapas del desarrollo de las capacidades
condicionales, las habilidades motrices y el juego?;

Por lo tanto, para nuestro basquetbol, debemos “pensar” estrategias que nos permitan
optimizar la planificacion.

Todos los que “trabajamos” en el mundo del deporte desde la iniciacién hasta el alto
rendimiento nos preocupa poder obtener de ellos (jugadores/alumnos) lo maximo.

Que es lo maximo? Me pregunto entonces.
Disfrutar, divertirse y rendir, segun su potencial, durante el juego.
Formulacién de objetivos para entrenar y/o como planificar.

Un jugador que no tiene una buena, especifica, condicion fisica no podra desarrollar su
potencial; se vera afectado por la fatiga en su rendimiento.

En mis inicios los métodos tradicionales (hoy) en aquella época sUper modernos no me
conformaban ya que lo ciclico, continuo, general era lo que se usaba.

Mi preocupacion desde entonces es poder tener a mis jugadores menos cansados que
los adversarios, estar mejor que ellos durante todo el juego.

Entrenamiento = Retardar la aparicion de la fatiga.

Tenerlos rapidos, fuertes, buenos ejecutores de técnicas especificas, durante
momentos del juegos, por rafagas, no es suficiente.
e Debo lograr que sean resistentes y no que entrene la resistencia, deberan ser
resistentes a las necesidades especificas del juego, durante todo el juego.
e Lafuerzay la velocidad en funcién del tiempo de juego y las caracteristicas del
deporte.
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En mi exposicion en el mes de abril del 2005, durante el IV Congreso de Baloncesto de
la UPM, presente el siguiente trabajo, ahora modificado con la ayuda de mi amigo
Javier Sampedro.

“EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE ALTA COMPETICION CON
COMPROMISO NEUROMUSCULAR INTENSO. RELACION DE LA FUERZA Y LA
FISIOLOGIA INTERMITENTE.

Lic. Mario Mouche

Madrid 2005.

El baloncesto es un deporte aciclico, desde el punto de vista de la exigencia de sus
movimientos, definido en nuestro sitio, www.deportesaciclcios.com, pero ademas tiene
caracteristicas fisiol6gicas particulares, ya que es intermitente.

“Caracteristicas de los movimientos aciclicos

Desplazamientos con cambios de DIRECCION, INTENSIDAD, VELOCIDAD Y
DISTANCIA.

Diferentes sistemas energéticos, utilizacién mixta de los sistemas ATP-CP,

Glucolitico aerdbico, anaerdbico. ........ La via glucolitica es la que mas se exige en

Baloncesto. Terrados. N. (2005).

En los deportes aciclicos, donde los cambios de direccion y velocidad son la constante
o la caracteristica mas importante, debemos tener en cuenta que las contracciones
excéntrico-concéntricas se realizan de diferentes magnitudes y con diferentes y
especificos movimientos. Este fendmeno para la evaluacion y planificacion correcta
de las capacidades, especialmente el VO2 max. (Cada vez menos se utiliza este
parametro como indicador de referencia de la capacidad de juego) especifico,
velocidad aerObica maxima, la capacidad aerobica, las diferentes necesidades de
“‘hacer fuerza”, las velocidades, cargas y tiempos de aplicacion, ....Por lo tanto la
programacion debe ser lo méas especifica posible. “Lic. M. Mouche
www.deportesaciclicos.com

Los frenos y los arranques multidireccionales lo caracterizan;
Los desplazamientos en los tres ejes, planos son un problema a resolver diariamente.
Adelante, atras, arriba, abajo, izquierda o derecha. 3 planos, 3 dimensiones, 3D, hoy

Velocidades variables e impredecibles, regidas no solo por nosotros sino por el
adversario, entre otras circunstancias.
La fatiga..... Otra incognita....... Que tipo de fatiga debemos vencer?????. Y cuando
llega????
Entonces nos encontramos en cada entrenamiento con algunas de estas incégnitas:
e Cuantas veces debo entrenar para lanzar solo 5 tiros en un juego de 40 minutos
y que solo juega 3 minutos, y que ademas deben ser de excelencia?
e Sabe el entrenador, preparador fisico cuantos minutos jugara tal o cual jugador?
e Cuantos cambios debera realizar?
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e Cuantos saltos entrenar en cada sesion??
e Esigual una semana de play off a una de la serie regular ¢?7??

De ahi podemos inferir que la planificacién del equipo debe de ser una responsabilidad
del preparador fisico con todos los datos que el entrenador debe de aportarle. El
volumen total, tanto del entreno como de los partidos los debe de llevar computado el
preparador fisico.

(El preparador fisico debe de compensar todo aquello que el entrenador ni el
juego realiza)

Todo esto es impredecible, ..... Pero....Si nos anticipamos con una estrategia, en
conjunto con el entrenador, podemos acercarnos algo mas a lo que necesita el jugador
y el equipo.

Pero, si el basquet es siempre el mismo....los que debemos pensar diferente somos
nosotros, los profesionales del deporte.

Les propongo pensar juntos acerca de las posibles variables para solucionar los
problemas que nos presentan a diario nuestros jugadores y los diferentes
equipos a los que debemos enfrentar.

Abordaremos en la parte practica, el Equilibrio dinamico permanente como eje
central, la FUERZA como sostén de ese equilibrio y mostrare ejercitaciones de alta
intensidad (velocidad, no apresuramiento) con una ejecucion técnica eficiente.

Mis grandes dudas al comenzar una preparacién son:

Podré hacer que mis jugadores se cansen después que los adversarios?;

Podré hacerlos eficientes técnicamente en TIEMPO y ESPACIO, en los minutos finales
del juego, en el ultimo segundo?....

Para ello:

Debo planificar, programar, pensar ejercitaciones, para que el deportista tenga:

“Lafuerza especifica aplicada alas velocidades que requiere en cada
circunstancia del juego le permita ejecutar latécnica eficazmente en tiempo y
espacio en pos del logro de lo que EL propone y el adversario le permite.”

El baloncesto debera ser analizado profundamente cosa que lo hacen en este curso
otros colegas pero me parece importante algunas consideraciones a tener en cuenta
para poder reformular nos el entrenamiento.

CARACTERISTICAS ESPECIALES DEL BALONCESTO

Basquetbol: Cuantificacion de las cargas en el Juego. Ezequiel Lavayén (Argentina)
www.deportesaciclicos.com 2003

El basquetbol es un deporte en que afio a afio varian sus aspectos tacticos-
estratégicos, lo que implica que la reacciones, sobre todo metabdlicas y estructurales,
del deportista sean un tema a investigar. El basquetbol por el tiempo de juego es un
deporte de caracteristicas Aerdbicas, pero las acciones predominantes del juego se
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rigen por el metabolismo 1- Anaerdbico Lactico, un ejemplo lo daria este bloque: Un
alero que realiza:

Defensa individual 24”- Ataque rapido 8”- Defensa todo el campo 12”- Defensa 8”

La intensidad es maxima para el requerimiento de cada accién y 2- Anaerdbico
Alactico, un pivot tomando un rebote y corriendo el contraataque y convirtiendo en
penetracion 8.

El 70% de las acciones se basan en estos tipos de secuencias en los 40 minutos netos
de juego.

Pero fundamentalmente las acciones de juego por las cuales se evitan (defensa) o se
realizan conversiones (ataque) se definen a alta velocidad, de forma explosiva y
coordinada. Estos mecanismos para le eficiencia del gesto técnico, dependen del
sistema neuromuscular y todo lo que implica el entendimiento de esté; su activacion,
desarrollo, e inhibicion.

Concéntrico

Relativa

ACCIONES ACTIVACION FUERZA APLICADA TENSION
MOTRICES (Muscular Agonista) PMF/ F-T
Pases Excéntrico- Isométrico- Explosivo Elastico-Explosivo
Concéntrico Explosivo Maximo
Dribbling Excéntrico- Isométrico- Dindmica Maxima Elastico-Explosivo

Control- Lucha por el
Balén

Excéntrico- Isométrico-
Concéntrico

Dinamica Maxima
Relativa

Tonica- Explosivo

Entrada a la Canasta

Excéntrico- Isométrico-
Concéntrico

Dina. Max .Rela.
Explosivo Maximo

Tonica- Exp.
Elast. Exp. Real.

Desaceleracion

Excéntrico- Isométrico-
Concéntrico

Explosivo Maximo

Elastico- Reactivo

Concéntrico

Aceleracion Excéntrico- Isométrico- Explosivo Maximo Explosivo
Concéntrico
Saltos Excéntrico- Isométrico- Explosivo Maximo Elast. Exp. Reac

En la bibliografia referente al basquetbol, la cuantificacion al volumen de juego estan
diagramadas por las distancias por puestos, estos voliUmenes no tienen en cuenta las

estrategias tacticas de los equipos, si estos jugaban control, juego rapido, si sus opciones

pasaban por el juego interno, externo etc.

Si la defensa era zonal, individual, presion toda la cancha, media, cuarta, combinadas, etc.

Por la cual los volumenes varian entre las diferentes investigaciones, publicamos estas

referencias por las especificaciones del trabajo.

Volumen

Para Hernandez Moreno (88), las distancias recorridas por un jugador de baloncesto varia

entre 6100 m, y 5500, segln los puestos especificos.

CURSO DE ESPECIALISTA DE LA PREPARACION FISICA EN BALONCESTO
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Bases | Aleros

6104 5632 5552

Intensidad
Segun Sanpedro y Moral(92) predominan aquellas acciones en las que la frecuencia cardiaca

se situa entre las 160.170 pulsaciones por minuto y que la mayoria del tiempo de ejecucién
no supera los 40 " siendo excepcional los tiempos de accion igual o superior a 2 minutos.

Tiempos de Participacion

% | 020" |217-40” | 417-60" | 040"

San Pedro| 26,56% 37,50% 21,87% 64,06%
H. Moreno| 41,40% 30,70% 14,80% 72,10%

Densidad
La relacién ejecucion/ pausa es de 2:1 (20" "-40" ":10" "-20" ")y de 1:1(10" "-20" ":10" ’-

20" 7,20 "-40° 20" ":40° "-20" ") Resaltando que cuando aumenta el tiempo de ejecucion
aumenta el tiempo de pausas.

Tiempos de Pausas

% | 020" |a1v40” | o407

San Pedro| 44,82% 36,20% 81,02%
H. Moreno| 50,80% 30,70% 81,50%

Conclusion

En estas pequefias referencias conceptuales (en primer termino) y estadisticas en las
cuales uno hace hincapié se encuentra la capacidad del entrenador, para diagramar:

- Las posteriores cargas de trabajo para la temporada a desarrollar. (Macro ciclo)

- Entender las capacidades limitantes de cada jugador en su funcién en el juego y asi
planificar: Los ejercicios de cada sesién de entrenamiento, relacion pausa-trabajo,
volumen-intensidad y frecuencia. El tiempo estimado en el cual puede permanecer su
equipod planteando un sistema de juego, ejemplo: defensa todo el campo.

- La frecuencia de estimulos entre los juegos. Etc.

Existen innumerables factores deportivos internos y externos por las cuales el
rendimiento del jugador puede variar. Esta en la vision y evaluacion del entrenador, las
posibilidades que brinda su equipo de hacerlo rendir al maximo. Este articulo muestra
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una pequefia parte del basquetbol, ahora queda en ustedes seguir haciéndolo
evolucionar.
E. Lavayén. 2002 Argentina

“El basquetbol POR EL TIEMPO DE JUEGO es un deporte de caracteristicas
Aerodbicas pero sus secuencias de juego marcan que es aerobico-anaerobico, con fases
donde se producen acciones maximas.

Las acciones se alternan en estos tipos de secuencias en los 40 minutos netos de
juego.

e El 25% Anaerébico Lactacido, un ejemplo lo daria este bloque: Un alero que
realiza:

e Defensa individual 20”- Ataque rapido 8’- Defensa todo el campo 6”- Defensa %
campo 14”. Total: 50” El 35% Anaerobico Alactico, un pivot tomando un rebote y
corriendo el contraataque y convirtiendo en penetracion 8.

e El 40% restante se basan en acciones de baja intensidad y los descansos.

EVOLUCION DE LOS DISTINTOS PARAMETROS DEL BASQUETBOL

ANO AUTOR T. De JUEGO | T. De PAUSA METROS
1971 GADWSKA 3809
1973 KONZAG 4480
1980 COHEN 3608
1982 COLLI-FAINA | 0"-20"/ 20"-40" | 0"-20"/ 20"-40" B= 3500
A= 4000
C= 2775
1985 H.MORENO | 0"-20"/ 20"-40" | 0"-20"/ 20"-40" 5763
1996 H.MORENO | 0"-20"/ 20"-40" | 0"-20"/ 20"-40" B= 6104
A= 5632
C= 5552

E. Lavayén 2005 (Recopilacion autores varios)”

Conclusiones de mi trabajo final de la Univ. Nacional de Lomas de Zamora
“‘Determinacion de una nueva forma de evaluacion de Consumo Maximo de
Oxigeno (VO2MAX) en deportes aciclicos. Metodologia de la evaluacion del VO2
Max.y su aplicacion en el Basquet.” Publicada en www.deportesaciclicos.com

e “Que la direccion de la carrera y las diferentes paradas y arrancadas en los deportes
aciclicos es especifica y determinante en la evaluacion y analisis de la fatiga.

e Que la biomecanica y bioenergética de la cantidad de “frenadas y arrancadas”
propias del deporte estaria marcando la diferencia en la distancia recorrida, pues en
cada “stop” esta utilizando a medida que transcurre el test, mas tiempo y aumenta el
gasto de energia, pues debido a la fatiga periférica, disminuye la eficiencia
mecanica.
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e La utilizacion de un trabajo muscular excéntrico en cada “stop” y su “continua”
repeticion ciclica cada 28 metros influenciaria ademas en la fatiga muscular
localizada, lo qué aumenta el tiempo de giro y disminuye la velocidad de frenado y
arranque.

e Los metros recorridos en el Test piloto nos permitirian planificar en la superficie, en
las distancias y en con las técnicas y coordinaciones especificas del deporte.”

MI VISION.

e EL ARRANCAR Y FRENAR ES LO MAS IMPORTANTE, EL CAMBIAR DE
DIRECCION Y SUS COMBINACIONES. (CAMBIO DE RITMO, lo mas dificil de
defender)

e LOS MOVIMIENTOS PLIOMETRICOS (ALTO IMPACTO) DE ALTA
INTENSIDAD, COMBINADOS POR TRANSICIONES AEROBICAS A
DIFERENTES RITMOS DE CARRERA O CAMINAR (DE BAJO IMPACTO).

e LOIMPORTANTE ES LLEGAR ANTES QUE MI ADVERSARIO AL LUGAR
INDICADO (TIEMPO Y ESPACIO), Y NO SALIR RAPIDO O DESPLAZARSE
RAPIDO (VELOCIDAD).

e LO VERDADERAMENTE IMPORTANTE NO ES LA CAPACIDAD DE SALTO
(SI EN ATLETISMO), SINO LA VELOCIDAD DE LLEGAR ANTES AL BALON
O EL TIEMPO EN LLEGAR A LA MAXIMA ALTURA CON EL TIMING
(COORDINACION EN EL TIEMPO).

Por lo tanto podriamos enunciar

El baloncesto es un deporte con prestacion intermitente, en donde los gestos
deportivos, acciones motrices, son de de sub maxima — maxima intensidad, con
“pausas” aerdbicas como transicion entre cada uno de ellos.

No es tan importante cuan rapido o fuerte soy sino cuanto tiempo puedo mantener
estas prestaciones sub maximas con una eficacia deportiva maxima. (Resistencia)
Durante el tiempo total de juego (40 minutos neto), con una relacion de trabajo pausa
delal, 6delal,2 (Sampedroy col, Lavayén E. etc.) (Ver cuadros)

Aspectos Neuromusculares y motrices.
Técnica

EL SISTEMA NERVIOSO tiende de modo natural hacia la eficiencia. (Movimiento
correcto/optimo segun un patron natural aprobado por la biomecanica)

El entrenamiento del deporte traduce esta eficiencia (resolver aplicando las mejores
soluciones para resolver un problema o situacion nacida del juego) en eficacia
directamente relacionada con el resultado.
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Un deportista eficiente y entrenado especificamente sera eficaz durante todo el juego.
Este debe ser nuestro objetivo y para ello analizamos las caracteristicas del deporte y
de nuestros deportistas para construir un modelo de entrenamiento 6ptimo para nuestro
equipo.

Eficiencia y Eficacia.

Segun la real academia espafiola

Eficiencia: “Capacidad de disponer de alguien o de algo para conseguir un efecto
determinado”

Eficacia “Capacidad de lograr el efecto que se desea o se espera.”.

Eficaz: “Que tiene eficacia”

Eficiente: “Que tiene eficiencia”

En el entrenamiento deportivo existen muchas definiciones, pero quisiera hacer una
reflexion:

Podemos pensar en eficiencia mecéanica, bioquimica, neurofisioldgica, bioenergética,
etc., etc., etc. y nos sera bastante dificil ponernos de acuerdo.
En el trabajo adjunto de S. Mouche

“Eficiencia: Alcanzar el objetivo motor programado con el presupuesto requerido
para la situacion planteada.

Eficacia: Alcanzar el objetivo motor programado con economia del presupuesto
requerido para la situacién planteada”

Pienso que si hablamos de eficiencia, también debemos plantearnos la eficiencia en
otros aspectos.

Por ejemplo la aptitud fisica tiene como caracteristicas la APTITUD AEROBICA, LA
APTITUD MUSCULAR, LA FLEXIBILIDAD Y LA COMPOSICION CORPORAL.

Nos detendremos a analizar la aptitud aerébica como una condicién para poder
entrenar mas y mas y ser “resistente” todo el juego, esta tiene una premisa que nos
ayudaria a aclarar un poco mas este concepto:

Eficiencia mecanica, umbral lactico y VO2 maximo.

APTITUD FISICA

*EFICIENCIA
<APTITUD AEROBICA — .| MECANICA

*UMBRAL LACTICO
*VO2 MAX

*APTITUD MUSCULAR

*F DINAM. GENERAL
*F DINAM. ESPECIFICA

*FLEXIBILIDAD

*COMPOSICION
CORPORAL

Lic. Mario Mouche 2005
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Una de los tres items de la aptitud aerdbica es la eficiencia mecanica, la biomecanica.
Ahorro de energia a partir de una buena “TECNICA”, para ello deberiamos hablar de
movimiento éptimo, econémico.

Definicion de movimiento optimo:

“Toda accion motriz que se realice con un objetivo determinado para
solucionar una situacion problema, eficazmente” (S. Mouche).

La eficiencia a partir del ahorro de energia o como comunmente hablamos en la
educacion fisica, Economia de esfuerzo y logro de resultados, tiene aqui una base muy
interesante para replantearnos en el entrenamiento deportivo.

La ejecucion correcta de la técnica es ser Eficientes; GASTAR MENOS, Cansarnos
menos cada vez que ejecutamos un gesto especifico: por ejemplo: si para defender
adopto una mala posiciéon defensiva, inevitablemente la espalda terminard cansada
mucho mas que las piernas y al cabo de un tiempo deberé concurrir al kinesiélogo por
dolores de espalada; en cambio si corrijo esta mala “postura” defensiva y entreno las
piernas, cada dia defenderé mas intenso y se me cansaran las piernas: premisa Evito
lesiones por mala técnica-postura.

Eficaz es aquel que puede cumplir el objetivo que le dio el entrenador: ejemplo:

Tiro a canasta y la meto, defender a un adversario y meta pocos puntos; perder pocas
pelotas; etc., etc., etc.

Si aparece la fatiga, dejare de ser eficaz pues la técnica empezara a deformarse y por
consiguiente perdera eficiencia (en todos los aspectos: mecanica, quimica,
neuromuscular, neurofisiolégica.) y nos sera bastante dificil ponernos de acuerdo.

Podré agregar entonces que si entrenamos especificamente y corregimos la técnica
podremos ser eficaces durante todo el juego.

A modo de ampliacion de los conceptos me interesa compartir con ustedes lo siguiente,
expuesto por mi, este afio en la UPM, INEF de Madrid. Curso Internacional de
Preparacion Fisica en Baloncesto.

Eficiencia mecanica: Fuerza, Coordinacion, Flexibilidad, Movilidad y Estabilidad
Articular. Técnica.

Umbral lactico.

Entrenamiento intermitente. Dosificacion cargas de entrenamiento. Respeto a las
etapas de desarrollo y crecimiento. Intensidades crecientes de acuerdo a las
capacidades de los jugadores.

VO2 max. General y especifico.
Volumenes Altos de entrenamiento. (Densidad) Sistemas Energéticos Especificos.
Control y dosificacion de los entrenamientos a partir de las pausas.

Lic. Mario Mouche wvyw.deportesaciclicos.com
CURSO DE ESPECIALISTA DE LA PREPARACION FISICA EN BALONCESTO INEF Madrid 2005




11

FUERZA COORDINACION
FLEXIBILIDAD Movilidad y Estabilidad articular
Técnica — | TECNICA ESPECIFICA

Q *EFICIENCIA MECANICA A

ENTRENAMIENTO INTERMITENTE
Intensidad—’ DOSIFICACION CARGAS DE ENTRENAMIENTO

RESPETO A LAS ETAPAS DE DESARROLLO Y
CRECIMIENTO

< __ <UMBRAL LACTICO

P VOLUMENES ALTOS
ausa SISTEMAS ENERGETICOS ESPECIFICOS

i *VO2 MAX GRAL Y ESPECIFICO g

Lic. Mario Mouche 2005
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Aspectos metabdlicos.
Intensidad y Pausa

Segun el Dr. Argemi tendriamos, dentro del entrenamiento intermitente, modelos a
saber:
“Podriamos definir 5 tipos de Ejercicios Intermitentes.

1. Metabdlico

El tipico ejercicio aerdbico intermitente. En general dentro de parametros de 6/6, 6/10,
10/20, 10/10, 15/15, 15/20 etc. Relacion ejercicio/pausa de 1/1, 1/2, con series de entre
6 y 15 minutos y volumenes cercanos a 60-90 minutos. Su velocidad es entre el 90% vy
110% de la velocidad maxima aerdbica. Se realizan distancias de carrera totales
similares al método intervalado. Debe ser de intensidad creciente intrasesion,
recordando que en general; cuanto mas corto es el esfuerzo mas alta es la intensidad
por la mayor cantidad y calidad aceleraciones. (Ejemplo: 10x 10 es mas intenso que 15
x 15: proceso inverso al intervalado).

2. Neuromusculares: Su madre es el entrenamiento intermitente metabdlico y su padre
el circuito de pesas.

El intermitente neuromuscular son ejercicios de alta intensidad de esfuerzos de fuerza
potencia o explosiva donde la clave es la velocidad de ejecucion con menor carga. (40-
60% de un RM). Donde se mantendran ejercicios de corta duracion, alta intensidad (en
altamente entrenados se acercara a maxima velocidad en ejercicios de fuerza
explosiva) con la alternancia permanente de ejercicios, para no fatigar ninguna unidad
motora en particular. Se realizan habitualmente con ejercicios de saltos o velocidad e
aceleracion. No puede realizar este tipo de trabajo repitiendo el gesto motor mas de dos
0 tres series cortas. Es necesario cambiar permanentemente de ejercicio. Se podra
volver al mismo ejercicio después de pasar por otros ejercicios.
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3. Metabdlico-Neuromuscular

La rapida adaptaciéon enzimética y coordinativa al ejercicio intermitente nos produce que
el entrenamiento metabdlico alcance en semanas el volumen e intensidad deseado. En
este caso la intensidad se ira aumentando paulatinamente produciendo agregados de
esfuerzos neuromusculares al ejercicio metabdlico. Mayor numero de frenos, saltos,
idas y vueltas etc. sera la manera entonces de aumentar la intensidad en este tipo de
ejercicios. Recordar que un ejercicio neuromuscular cada 50 metros aumenta la
intensidad en un valor cercano al 10 %. Por el gran componente de fuerza de estos
tipos de ejercicios generalmente se trabaja a frecuencias cardiacas menores.

4. Metabolico técnico.

En algunos deportes la mayor cantidad de tiempo el entrenamiento es de
caracteristicas técnico o tactico. En estos deportes cuando se acerca la competencia el
preparador fisico adquiera practicamente una funcién de evaluador de los esfuerzos
realizados. Interpretar estos esfuerzos como intermitente nos va a permitir una real
evaluacion del volumen e intensidad del esfuerzo realizado. Hay que tener en cuenta
dos elementos. En general la pausa es mas larga. Por lo que el esfuerzo debe ser
considerado levemente inferior que lo que marca la velocidad de carrera. Segundo la
intensidad nunca debera superar aquella que el jugador puede resolver con su técnica.
Y tercero debido a que hay esfuerzos neuromusculares por los permanentes cambios
de direccion y frenados, la intensidad se debe considerar mayor. Para aquellos sin gran
experiencia suele ser dificil la interpretacion de la intensidad del esfuerzo y entonces la
frecuencia cardiaca (tomando intensidad y duracién de cada intensidad) es una
herramienta de gran utilidad.

5. De fuerza Lactacido

La realizacion de esfuerzos de alta intensidad en fuerza localizada lactacida, tipo 30 x
30 segundos 0 un minuto por un minuto ha sido planteada como alternativa para el
trabajo con obesos. En personas de dificil deambulacion o de gran obesidad la
realizacion de estos ejercicios localizados puede ser gran utilidad. Es sin lugar a dudas
de mayores beneficios que el gjercicio continuo para este tipo de personas. (Saavedra).
No debe ser utilizado con deportistas.”

Yo agregare a estas propuestas del Dr. Argemi lo que denomino:
Modelo Pedagédgico.

La metodologia de la ensefianza de los gestos/destrezas deportivas es (segun la
bibliografia especifica) de lo mas simple a lomas complejo (técnicas de movimiento),

Los alumnos durante este proceso corrigen permanentemente sus ejecuciones y para
ello deben hacer pausas de correcciéon. Estas pausas se hacen cuando el alumno
ejecuta incorrectamente la técnica.

Este ejecutar y parar para corregir es el mismo modelo que realizamos en el alto
rendimiento cuando el entrenador/profesor detiene el entrenamiento para corregir una
tactica, o ejecucion técnica especifica.
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A este momento le llamaremos pedagogico dentro del entrenamiento intermitente y el
peso es neuromuscular ya que esta detencion en el ejecucion es por causadas
coordinativas especificas o por fatiga periférica especifica (fatiga local).

En resumen:

Podremos disentir o no pero que es una realidad que los métodos tradicionales no nos
conforman. No nos satisfacen plenamente para confeccionar nuestros planes de
trabajo.

Yo me pregunto si no estamos frente a una “nueva” modalidad de trabajo, la que es
nada mas y nada menos que la “lectura” de lo que sucede en los entrenamientos de
nuestro deporte y aplicando los conocimientos cientificos, los saberes de la fisiologia
pero aplicada a las realidades de la recopilacién y observacion de entrenamientos, la
gue nos permite realizarnos estas preguntas?

Los invito a “pensar juntos” este modelo, que no es tan nuevo, ya que el Dr. Astrand
(1960) respiracion celular; el Dr. Carmelo Bosco con la CCVV, carrera continua con
variaciones de velocidad, afio 1986/7; y el reconocido atleta multiple campedn olimpico
y mundial, Emil Zatopek (en los 40-50), con sus pasadas de 400 metros, nos
plantearon algunas de las cosas que hoy, en el entrenamiento, seguimos dudando.

Reformulare la definicion de entrenamiento en este caso especificamente para el
basquetbol:

“‘Retardar la aparicion de la fatiga.” M. Mouche 2001.

“Retardar la aparicion de la fatiga, preparando al jugador para ser eficaz todo el
juego, pudiendo ejecutar las decisiones téacticas requeridas, a partir de la
ejercitacion de un mayor volumen y de una alta intensidad, de ejercitaciones
neuromusculares y eficientes en los entrenamientos” M. Mouche 2005

Clasificacion de ejercitaciones neuromusculares:

A partir de la grilla presentada en el afio 2003-2005 en los congresos de preparacion
fisica en Madrid, y repensando durante este tiempo, podriamos decir que las podemos
clasificar de la siguiente manera.

Con y sin contacto;

Con o sin oposicién;

De maxima intensidad a baja intensidad,;

En toda la cancha, en media cancha o en sectores parciales del medio
campo;

Con compromisos tacticos o sin ellos;

e Con o sin pelota

e Otros que ustedes crean convenientes.
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Conclusiones:

e Debemos analizar exhaustivamente el juego; nuestros jugadores y el planteo de
juego de nuestro entrenador (tactica);

e Confeccionar planificaciones acorde a los objetivos del equipo, la institucion y
nuestras ideas y principios;

e Estar atentos a la fatiga neuromuscular permanentemente a través de la
observacion de LA TECNICA, de ejecucién de los gestos especificos (cantidad
de pelotas perdidas, malas decisiones, malos tiros, tiros errados en posiciones
faciles, etc.);

e Confeccionar nuestras propias formas de evaluar y diagnosticar;

e Pensar que nuestros deportistas no son maquinas de ejecutar lo que dicen los
libros, sino deben ser los “inspiradores” de nuestro trabajo y con ellos, no contra
ellos trabajamos;

e Pensar que el entrenamiento deportivo es un “arte” con una excelente y
necesaria base cientifica;

¢ Que es dindmico, flexible, necesariamente modificable segun las circunstancias
del juego, torneo, resultados, tactica del entrenador (no es o mismo jugar zona
gue defender toda la cancha);

e Criterio de administracion de las cargas en el entrenamiento, para poder tener a
todos los jugadores siempre al 100% en los juegos;

e Trabajar en equipo interdisciplinario es la llave del Exito.

Resumiendo esta presentaciéon ahora podria enunciar que

“Los preparadores fisicos deberiamos ser planificadores, controladores y
administradores de las cargas de entrenamiento y el juego.”

ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR
APRENDIZAJE MOTOR + APRENDIZAJE TECNICO = EFICIENCIA

+ APRENDIZAJE TACTICO = BUENA TOMA DE DECISIONES EN TIEMPO Y
ESPACIO = EFICACIA

EFICIENCIA + EFICACIA + ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

+ + + INTENSIDAD DURANTE TODO EL JUEGO

CUANTIFICACION DEL ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR
VOLUMEN (TRABAJO + PAUSA) +INTENSIDAD (CARGA) + ESPECIFICIDAD
= DENSIDAD

Lic. Mario Mouche
www.deportesaciclicos.com
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ANEXO

APLICADO AL BASQUETBOL

CUANTIFICACION DE LAS CARGAS EN EL ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

INTENSIDAD VOLUMEN  VOLUMEN
% %
INTENSIDA| INTENSIDAD | TRABAJO| PAUSAS
RELATIVA| RELATIVA | Minutos | MINUTOS
INTENSIDAD | N Musculaj Metabdlica | (Trabajo) (Pausa)
MAXIMA
INTENSIDAD
C/ICONTACTO 100 100 1-4 1-3-5
MAXIMA INT
S/ICONTACTO 100/90 100/90 1-4 1-3-5
ALTA INT
C/ICONTACTO 90/95 90/95 1-6 2-5
ALTA INT
S/ICONTACTO 85 85 1-6 1-4
MEDIA ALTA
C/CONTACTO 80/85 80/85 2-6-8 1-4
MEDIA ALTA
S/ICONTACTO 75/80 75/80 2-6-8 1-3
MEDIA
C/ICONTACTO 75 75 2/3-10 2-5-6
MEDIA
SICONTACTO 65 65 8-15 2-5
| BAJA | 50 | 50 | 20-30 1-5-7
| REGENERATIVO| 2040 | 2040 | 545

VOLUMEN (TRABAJO + PAUSA) + TIPO de INTENSIDAD + ESPECIFICIDAD
= DENSIDAD
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MODELO DE PLANILLA PARA PODER ORGANIZAR LOS EJERCICIOS, Y
EJERCITACIONES FISICO TECNICO TACTICAS.

CAMPO
JUEGO METROS Ejercitaciones Ejercitaciones
TODA LA + DE
CANCHA 1-3 14 1X1 1x0
1/2 CANCHA 1-6 2X2 2x0
CON
OPOSICION | 1-10 3X3 3x0
SIN
OPOSICION 1-14 4X4 4x0
5X5 5x0
2x1
3x2
4x3
5x4

Correlacion juego entrenamiento. A modo de ejemplo de una secuencia de juego.

Secuencia juego:
Inicio de juego, jugador Pivot.

Salto inicial (salto),

Trote, (baja intensidad) (s/oposicidn)

Recibo, (c/oposicién)

dribbling, (media intensidad) (s/oposicion)

pase corto ( movimiento explosivo)

corte (sprint), (s/oposicion)

recibo lanzamiento en salto; falla (salto c/oposicion)

tomo rebote ofensivo gol con foul. (Sprint y salto), (c/oposicion)

Descanso tiro libre (s/oposicion) Pausa

Trote suave a defensa. (s/oposicion) baja intensidad
Foul de un compariero (s/oposicion) baja intensidad
Saque de costado (s/oposicion) baja intensidad
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Secuencia aplicada a un entrenamiento:

Circuito multiple.

Por tiempo: 30 segundos (T) por 30 segundos (P); 15 x 30; 30 x 15; 40 x 20; 20x 40;
etc.

Por repeticiones; calcular en cada estacion las repeticiones que deseamos hacer y dar
la consigna correspondiente. Esta forma es ademas una buena ejercitacion cognitiva-
pensamiento tactico-memoria ya que el jugador ademas debera recordar en cada
estacion el numero exacto a realizar. Esta modalidad es recomendada para equipos
con buena ejecucion técnica y muy bien organizados.

La dosificacion en dada uno de los casos estara de acuerdo al nivel de los ejecutante y
al criterio del profesional a cargo. Deberemos repletar las etapas sensibles en nifios y
en los adultos los niveles de ejecucion técnica.

Estacion Ejercicio

1. Lanzamiento a canasta Desde la linea de TL dribbling y
bandeja de un la do y del otro

2. saltos a lasoga (comba) En la esquina saltos con la soga de
boxeo

3. Abdominales Acostados en el piso, subir y bajar el
pecho hasta la mitad

4. Desplazamientos laterales 10 conos a un metros uno de otro

5. Elongacion Stretching de isquiotibiales

6. Saltos de bloqueo a rebote Con una mancuerna en cada mano box
out giro y salto a tomar rebote

7. Espinales DCV elevar el tronco

8. Lanzamiento a canasta Con un cono en cada poste alto

dribbling, tiro con salto frente al cono,
rebote y en el otro cono

9. Step Con dos steps de 30 cms. Subir y bajar
lateralmente, sin saltar
10. Adelante y atras Con 7 conos, ir hacia delante y hacia

atrds. Dos adelante uno atras. Al
finalizar al trote al cono inicio

11. Salto con barra De acuerdo al peso de cada uno segun
evaluacién, ejecutar series de 4 saltos
con la barra en los hombros, pausa
entre serie y serie 7/10 segundos.
Generalmente es con 10 kilos en
juveniles y con 20/25 en mayores

12. Abdominales DCD piernas elevadas manteniendo en
lo alto los pies, subir y bajar el tronco
13. Hombros En posicion de defensa (piernas

semiflexionadas), con una barra liviana
0o dos mancuernas subir y bajar los
brazos (hombros por delante). Nunca
debemos permitir que las manos estén
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por debajo de los hombros.

14.Elongacion

Stretching de los isquiotibiales.

15. Sprint 7 mts.

Desde la linea de fondo, sprintar hasta
un cono a 7 mts. Vuelta caminando
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