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RESUMEN

De acuerdo con la experiencia de los autores, la forma de estructurar el
entrenamiento en el baloncesto, se mantiene con los modelos o estructuras
tradicionales, por lo que objetivo de este trabajo es elaborar un modelo de
planificacion del entrenamiento, a partir de un periodo directo a competencia
adaptado al baloncesto por posiciones de juego (PDCABPJ), que se corresponda
con los criterios modernos de la planificacion del entrenamiento. Para ello, se
revisaron diferentes modelos de planificacibn que se enmarcan entre los afios
1983 y 2009. Ademas, se analizaron los contenidos de la preparacion, y
posteriormente el mismo fue puesto en practica en el periodo del 2015 al 2017. Se
arribaron a resultados favorables desde el punto de vista cualitativo y cuantitativo
de los baloncestistas por posiciones de juego, que se sometieron a la nueva
estructura.

Palabras clave: Macrociclo de entrenamiento; Baloncesto; Entrenamiento
deportivo; Fuerza explosiva

ABSTRACT

According to the experience of the authors, the way to arrange the training in

basketball, is maintained with traditional models or structures, so the objective of
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this work is to develop a training planning model, from a period direct to
competition adapted to basketball for game positions (PDCABPJ), which
corresponds to the modern criteria of training planning. To do this, different
planning models that are framed between 1983 and 2009 were reviewed. In
addition, the contents of the preparation were analyzed, and subsequently it was
put into practice in the period from 2015 to 2017. Favorable results were reached
from the qualitative and quantitative point of view of the basketball players by
playing positions, which were submitted to the new structure.

Key words: Macrocycle of training; Basketball; Sport training; Explosive force
INTRODUCCION

Segun Harre, D. (1988), la planificacion del entrenamiento es un método
importante para asegurar un aumento continuo del rendimiento, y para capacitar a
los jovenes atletas a que logren los mejores resultados deportivos en el periodo de
alto rendimiento.

Por otro lado Lorenzo, A. (1998), sefiala que la preparacién del deportista es un
proceso multifacético, en el que intervienen de forma racional todos los factores
(principios, medios, métodos), que de una manera directa influyen en el
rendimiento del deportista, asegurandole las condiciones necesarias para que
pueda alcanzar elevadas marcas deportivas.

El baloncesto es un deporte de conjunto, que requiere de una exigente demanda
de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas en sus practicantes. Por
este motivo, se ha profundizado en el estudio y busqueda de los diferentes
sistemas de planificaciéon del entrenamiento deportivo, desde los considerados
tradicionales hasta los considerados como contemporaneos, para crear un modelo
ideal para este tipo de disciplina deportiva y sus respectivas exigencias.

Dentro de la planificacion del baloncesto, no se conoce el como prolongar la forma
deportiva, si bien se sabe que el periodo de competencia, dentro de una
planificacion tradicional o el periodo de realizacion dentro de un ATR, son los
periodos en los cuales el baloncestista tiende a obtener y desarrollar su mejor
forma deportiva. Sin embargo, se sabe que las competencia de baloncesto tienes

ciertas caracteristicas, y la mas importante es cuando se clasifica y se disputa por
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la obtencion del titulo. Por este motivo, es de suma importancia la prolongacion de
la forma deportiva en el sujeto, esto con el fin de poder alcanzar los objetivos
planteados al inicio de la temporada.

Una de las herramientas metodoldgicas mas utilizadas en deportes individuales es
el Periodo Directo de Competencia (PDC), el cual nos permite prolongar la forma
deportiva del sujeto en momentos cruciales de la competencia. Es por ello que se
opta por la implementacion de esta herramienta dentro del baloncesto, con el fin
de prolongar la forma deportiva de los baloncestistas por posiciones de juego.

Este trabajo tiene como finalidad brindar una herramienta metodoldgica, que
permita perfeccionar la planificacion en el baloncesto de primera categoria.
DESARROLLO

Para el presente estudio y por las necesidades del mismo, se tomo6 en cuenta la
aplicacion de un Periodo Directo a Competencia dentro de una planificaciéon de
ATR, propuesto por Siff, M. & Verkhoshansky, Y. (2000). Se considera que el PDC
es la herramienta metodoldgica ideal, para la prolongacion de la forma deportiva
en baloncestistas.

La herramienta metodoldégica se aplicé en el equipo de baloncesto de primera
categoria de Holguin, compuesto por 21 baloncestistas. Este equipo tiene un
proceso de 2 afios en fuerzas bésicas, por lo que compite con equipos de este
nivel en la zona oriental, motivo por el cual es de vital importancia llegar en la
mejor forma deportiva posible.

Esta herramienta metodolégica, busca generar un efecto residual considerable
para enfrentar la ultima vuelta del Torneo Nacional de Ascenso y la Liguilla
Superior, la cual es la fase mas importante dentro la competencia.

Lo que marcé pauta durante la aplicacion de esta herramienta metodoldgica, fue
las caracteristicas de los mesociclos y microciclos que se desarrollaron durante el
PDCADPJ, los cuales tenian un cierto tipo de enfoque, segun sea la
predominancia de sus tipos de tareas. Por ejemplo, dentro de los primeros tres
microciclos encontramos una predominancia de las tareas generales, motivo por el
cual se puede decir que tiene un enfoque de preparacion general. Posteriormente,

se encuentran cinco microciclos, que tienen como caracteristica una mayor

Vol. 8, No. Especial (2018). RNPS: 2286 @ @@@
EY NC SA



Macrociclo para... Francisco Freyre-Vazquez, Helmer A. Méndez-Infante

predominancia en tipos de tareas especiales, motivo por el cual tiene un enfoque
de preparacién especial. Luego, se ubican cuatro microciclos con una
predominancia de tareas competitivas, lo cual lo relaciona directamente con la
preparacion competitiva. Por ultimo, aparecen tres microciclos que estan
dedicados al transito. Es importante mencionar, que durante todos los microciclos
se desarrollan tareas generales, especiales y competitivas. Sin embargo, hay una
mayor predominancia de cada una de ellas en ciertos mesociclos que conforman
el macrociclo.

Las caracteristicas del PDCABPDJ son:

e Los medios para el desarrollo de la forma deportiva son cada vez mas
especiales.

¢ Su duracion, viene determinada por el tiempo de los primeros macrociclos.

e El tiempo minimo de duracion debe ser de 12 semanas.

e La utilizacion del PDCABPJ, tiene como objetivo competir en la confrontacion
mas importante del afio, para obtener el mejor resultado en ella.

e El no cumplimiento de la aplicacion de los principios metodolégicos del
entrenamiento deportivo en el primero y segundo mesociclos, dificulta el objetivo
fundamental del PDCABPJ.

¢ La violacion de la aplicacion del tiempo minimo del PDCABPJ, lleva a errores en
los resultados competitivos.

e E| PDCABPJ, viene dado en si por las relaciones en la aplicacion de cargas y
medios empleados en los diferentes mesociclos, microciclos y unidades de
entrenamientos.

e La planificacién del entrenamiento y los controles individuales, son los que
determinan el trabajo dentro del PDCABPJ.

e La generalizacion del trabajo en los equipos, dentro de un PDCABPJ, lo hace
insuficiente e irreal, a los efectos de los resultados personales y también
colectivos.

e La aplicacién de las ciencias auxiliares dentro del PDCABPJ, determinan el

camino a seguir en la aplicacion de las cargas de entrenamiento.

Vol. 8, No. Especial (2018). RNPS: 2286 @ @@@
EY NC SA



Macrociclo para... Francisco Freyre-Vazquez, Helmer A. Méndez-Infante

Es necesario hacer la siguiente precision en cuanto al PDCABPJ:
- El Periodo Directo a Competencia Adaptado al Baloncesto por Posiciones de
Juego (PDCABPJ), es una estructura especial de la periodizacion mdultiple, no es
propiamente un macrociclo.
- Su duracion es menor o igual a 15 semanas o mayor o igual a 8 semanas.
- El PDCABPJ siempre es posterior al periodo competitivo y a la competencia
fundamental.
- EI PDCABPJ no se divide en periodos, pero si en mesociclos. La organizacion y
dosificacion de la carga, esta estructurada por mesociclos y microciclos. El control
es estricto, fundamentalmente a través de los test pedagdgicos y el control
médico-biolégico.
- EI PDCABPJ solo es aplicable a baloncestistas con alto nivel técnico-tactico,
donde se utilicen medios muy especiales y de competencia.
Con respecto al entrenamiento, se buscé el estimulo de las capacidades que
poseen un efecto residual medio. En lo que respecta al entrenamiento de fuerza,
el componente a desarrollar fue la fuerza rapida, explosiva, conversion en
resistencia especial y el mantenimiento de esta.
En los microciclos que conformaron los mesociclos de choque, pre-competitivo y
competitivo, hubo una mayor predominancia de tareas de tipos especiales y las
generales, con respecto a los microciclos del primer mesociclo. A continuacion, se
describe la propuesta de planificacion a partir de PDCABPJ, para la fuerza
explosiva por posiciones de juego en el baloncesto.

Tabla 1. Macrociclo de entrenamiento de la fuerza explosiva.

MACROCICLO PDCABPJ-TORNEO NACIONAL DE ASCENSO 2016- 2017

V. General 5720

% Repeticiones 30% 25% 20% 10% 5%
V. del mesociclo 1548 1290 1032 572 286
Meses Julio Agosto Septiembre Octubre Nov.
Mesociclos DesBa?rscl)(I:IZ dor Choque Intensivo ComFr))reetitivo Competitivo | Transito
Microciclos 1 |2 3[4 |5 6|7 8/9 |10|11 |12 [13|14 |15 |16 |17
T.-de . O|CH|O R|CH|OCH|OR|O| A R clc CP R R
microciclos PP
U/entrenamiento | 4 | 3 |3/ 3| 3 [3] 3 |33 ]3] 3 3 12]2] 2
V | Defensas 30% 27% 30% 25% 30%
Repeticio 464 348 310 143 86
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O nes

delantero 36% 33% 37% 35% 40%
L. Ssset'c'o 557 426 382 200 114
P Centros 34% 40% 33% 40% 30%
D Reﬁggc'o 526 516 340 229 86

En este sentido, los ejercicios principales a utilizar van a ser aquellos que puedan
desarrollar mejor tanto la fuerza rapida como la potencia en el baloncesto, y son
los siguientes:

« Sentadilla por detras.

o Tijeras al frente.

o Saltillos.

o Remo entre piernas.

« Péndulo.

o Cuadriceps.

« Femorales.

e Aductores.
Los ejercicios auxiliares que se utilizaran son los siguientes:

« Elevacion de gemelos.

o Abdominales y lumbares.

Tabla 2. Ejemplo de la distribucion de los ejercicios con pesas en el
mesociclo Choque intensivo. Microciclo 7.

Posicion: Defensas.

Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
Intensidad 30% - 40%
No. de ejercicios 2-3
) o No. series 2-4
Conversion de Circuitos Descanso entre 60 a 90
fuerza explosiva Barras, discos y tandas segundos
en resistencia_ Contraste soportes Frecuencia 1-2
muscular especial Tiempo de trabajo 12 a 24 segq.
Ritmo de ejecucion Explosivo
Frecuencia 1
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semanal

Posicion: Delanteros.

Tipos de fuerza | Métodos Medios Dosificacion de la carga
Intensidad 30% - 40%
No. de ejercicios 2- 3
No. series 2-3
Conversion de N Descanso entre 60 a 90
fuerza explosiva Circuitos B gi tandas segundos
enresistencia | o oiacte pe:l;??/’sézg(r)tsés _Frecuencia _ 1-2
muscular Tiempo de trabajo 12 a 24 seq.
especial Ritmo de Explosivo
ejecucion
Frecuencia 1
semanal
Posicion: Centros.
Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
Intensidad 30% - 40%
o No. de ejercicios 2-3
Conversion de fuerza | C'"CUIOS No. series 2-4
explosiva Barras, discos y Descanso entre 60 a 90
en resistencia. Contraste soportes tandas_ segundos
muscular especial Frecuencia 1-2
Tiempo de trabajo | 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo

Analisis de los resultados.

Tabla 3. Valores generales de fuerza en la primera prueba y segunda prueba,

por posiciones de juego.

PDJ Baloncesto 0=0,05
P1 (Kg) P2 (Kg)
Defensas X DS CV% X DS CV%
102 2,6 0,2 125 10,1 0,8 0,015
Diferencias + 23
Delanteros 125 | 130 | 0,10 | 149 | 120 | 08 0.015
Diferencias + 24 ’
Centros 122 | 215 | 019 | 141 | 250 | 0,18 0.015
Diferencias +19 '
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Leyenda: PDJ (Posicion de juego), P1 (Prueba N°1), P2 (Prueba N°2), X (valor
promedio), DS (desviacion estandar), CV% (coeficiente de variacion), a=0,05
(significacion estadistica)

Defensas.

Primera medicion: hubo una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados,
corroborado por los valores registrados mediante la desviacion estandar, lo que
expreso poca dispersion de los datos alrededor de la media aritmética obtenida y
el coeficiente de variacion cercano a cero.

Segunda medicion: el resultado promedio supera al de la primera medicion, las
medidas de dispersion muestran esparcimiento de los datos alrededor de la
media, y los resultados promedios estan cercanos al valor maximo registrado. El
incremento de los resultados es significativo, al aplicar la prueba no paramétrica
de Wilcoxon en la pre-prueba y pos-prueba.

Delanteros.

Primera medicion: se observa una tendencia hacia la homogeneidad de los
resultados, corroborada por los valores registrados mediante la desviacion
estandar, la misma expresa poca dispersién de los datos alrededor de la media
aritmética obtenida y el coeficiente de variacion es pequefio.

Segunda medicién: los datos tienen una mayor diferencia respecto con la
primera. Se pudo plantear que la tendencia fue hacia la homogeneidad de los
resultados, corroborado por los valores registrados mediante la desviacion
estandar, la cual expresa poca dispersion de los datos alrededor de la media
aritmética obtenida y el coeficiente de variacion pequefio, determinados por los
cambios significativos a un nivel del 95%.

Centros.

Primera medicion: los datos registrados indican una gran dispersion de los

resultados por lo que existe una tendencia hacia la heterogeneidad, revelada por
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la amplitud de los valores promedios entre los baloncestistas que ocupan esta
posicion de juego.

Segunda medicién: los resultados promedios alcanzados superan a los de la
primera medicién, se observan datos extremos y por cientos grandes en la
variacion relativa de los datos. Lo anterior permitid plantear, que en este caso
existen diferencias significativas, por lo que ha habido un desarrollo arménico en el
rendimiento.

En resumen, los valores mas grandes en la variable de 1 RM %2 sentadilla, fueron
para los delanteros y centros, los integrantes de la posicion defensas fueron los de
menor valor. Esta circunstancia se presentd producto a la correcta planificacion y
distribucion de las cargas aplicadas durante cada mesociclo y microciclo, asi como
la adecuada utilizacion de las zonas de intensidad, seleccionadas en pos de
alcanzar un mayor rendimiento individual.

En la tabla 4, se muestran los resultados del rendimiento de los baloncestistas
durante la aplicacion de esta herramienta metodologica. En la mayoria de los
sujetos, desde el punto de vista cualitativo, fue satisfactorio el resultado. Es decir,
a partir de esta estructura de planificacién, los baloncestistas comienzan a
manifestar resultados desde el punto de vista -cualitativo, destacandose
fundamentalmente Henry Simén en la Ultima vuelta del Torneo Nacional de
Ascenso zona oriental 2016-2017, al implantar varios récords individuales y
colectivos, para un equipo de Holguin en este tipo de competencia.

Tabla 4. Resultados cuantitativos por un baloncestista durante los Torneo

Nacional de Ascenso.

TNA Rebotes
Baloncestista 2015- Ofensivos | Defensivos
2016 108 127
2016-
Simén, H 2017 121 142
Total 229 269
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CONCLUSIONES

Después de llevar a cabo el presente estudio, se recomienda la planificacion del

entrenamiento para los baloncestistas de Holguin, a partir de la aplicacion de un

Periodo Directo a Competencia Adaptado al Baloncesto por Posiciones de Juego

(PDCABPJ).

Una vez elaborada la propuesta del macrociclo de planificacion del entrenamiento

para la fuerza explosiva, que se corresponde con los modelos contemporaneos de

la planificacion, el mismo fue puesto en practica con resultados excelentes, desde
el punto vista cuantitativo para las posiciones de juego en el baloncesto.
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