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1. Introduccion.

1.1 Descripcion de la modalidad.

El baloncesto es actualmente uno de los deportes mas populares y practicados del mundo.
Es un juego de equipo con balén que se desarrolla en una pista cubierta de 28 x 15 my
en el que 5 jugadores-as interaccionan contra otros 5 alternando fases ofensivas y fases
defensivas durante un tiempo de 40 o 48 minutos repartido en cuatro periodos de 10 o 12
minutos de tiempo efectivo y segun tipo de el reglamento que regule la competicion:
FIBA, NBA, WNBA o NCC.

El balon de juego se maneja con las manos y el objetivo de un equipo es conseguir anotar
mas puntos que el equipo adversario. Los puntos de 1, 2 o 3 puntos que se pueden sumar
durante un partido se consiguen cuando un jugador-a introduce el baléon en un aro
metalico con red situado en cada extremo de la pista, a una altura de 3,05 m y su valor
depende de la distancia de lanzamiento, si se produce en accion durante el juego o como
accion de tiro libre.

Desde el punto de vista motor el baloncesto es un juego complejo y dindmico que exige
a los jugadores/as una ejecucion veloz y eficiente! de habilidades motrices basicas® y
especificas® con toma de decisiones constantes que se aplican tanto de forma individual
como colectiva® (Delextrat et al, 2015). El esfuerzo que realizan los jugadores-as en
competicion se caracteriza por su intermitencia y variabilidad, tanto en duracion como en

intensidad de esfuerzo (Aoki et al, 2016).

1.2 Origeny evolucion del juego.

El baloncesto es uno de los deportes de equipo més practicados en todo el mundo, tanto
por hombres como por mujeres (Hoffman, 2003).

Al profesor de educacion fisica canadiense James Naismith se le atribuye la creacion de
este deporte en el afio 1891 al disefiar un juego dindmico de interior para sus clases de

educacion fisica en el centro YMCA de Springfield- Massachusetts.

1 Técnica.

2 Carrera y salto.

3 Tiro, bote, pase,...
4 Tactica.
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El juego que dio origen al baloncesto actual se jugaba en 2 periodos de 15 minutos y se
desarrollaba con dos equipos de 9 jugadores en un gimnasio cubierto y una cesta de fruta
como canasta. Este nuevo deporte se extendioé rapidamente por todo el mundo debido a
la presencia internacional de centros YMCA y militares de los Estados Unidos de
América en esa época.

En Espaiia el baloncesto llega a Terrassa-Catalufia en 1912 con el profesor Eladi Homs
después de realizar una estancia de investigacion pedagogica en USA. También se
considera precursor de su difusion y expansion por Espafia a partir de 1921 al padre
escolapio Eusebio Millan, el cual conoce este deporte en Cuba en su etapa de misionero
posterior a la invasion americana de la isla en 1906.

El baloncesto también esta considerado como uno de los deportes mas destacados del
programa olimpico debido a su tradicion y al interés que despierta entre los aficionados.
El baloncesto fue deporte exhibicion en los JJOO de Amsterdam de 1928 y se incorpord
de forma definitiva al programa olimpico a partir de los JJOO de Berlin en 1936.

Las evoluciones de este deporte se producen como consecuencia del andlisis y las
modificaciones constantes del reglamento con la intencion de dotar al juego de mayor
velocidad y vistosidad cara al espectador.

El precursor del baloncesto James Naismith elabor6 el primer reglamento del baloncesto
en 1891. A partir de ahi las reglas de juego fueron evolucionando hasta la actualidad en
tres contextos diferenciados: FIBA, NBA-WNBA y NCAA.

La posibilidad de canasta de 3 puntos, el tiempo de juego repartido en cuatro periodos de
10 minutos de tiempo efectivo cada uno, la reduccion de los tiempos de avance al campo
de ataque a 8 segundos, la reduccion del tiempo de posesion a 24 segundos y la posibilidad
de paso cero son los cambios mas notables y que fueron introducidos en los ultimos 30
afios para el desarrollo del juego en el reglamento FIBA. La tendencia actual es una
convergencia entre reglamento FIBA y reglamento NBA con el objetivo de tener un
baloncesto 1o mas unificado posible en el mundo.

Otro aspecto que influye de forma importante en el juego es la evolucion fisica de los
jugadores y jugadoras que se concreta en el incremento de la altura promedio ademas de
mejoras notables en la capacidad atlética de los jugadores-as actuales respecto a los
jugadores-as de antafio.

Esta importante transformacion fisica permite la posibilidad de desarrollar un juego mas
espectacular con un ritmo mads alto de juego y una ejecucion de movimientos individuales

mas rapida y veloz.
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1.3 Contexto y demanda de profesionales

La Federacion Internacional de Baloncesto (FIBA) es el 6rgano constituido por 215
federaciones nacionales de baloncesto y que vela por la promocién y el desarrollo del
baloncesto en el mundo.

Esta institucion internacional estima que alrededor de 450 millones de personas (300
millones de éstas ubicadas en China) forman parte del universo del baloncesto entre
jugadores/as profesionales, jugadores/as, técnicos, arbitros y aficionados en general.

En este momento NBA, WNBA y Euroliga masculina y femenina conforman el top de
ligas profesionales de baloncesto en el mundo y a nivel nacional destacan las ligas
profesionales nacionales de Espafa, Grecia, Turquia, Italia, Francia, Argentina y China.

El baloncesto genera una importante actividad econdmica debido al elevado nimero de
seguidores que se estima en alrededor de 1000 millones de personas en todo el mundo.
Segun Forbes una franquicia NBA en 2019 tiene un valor promedio de 1500 millones de
euros (el triple de hace 5 afios). El promedio de beneficios por equipo y temporada es de
40 millones de euros, el doble que hace dos. En 2018 la NBA ingres6 mas de 4.750
millones de dolares en ese afio (entradas, television, publicidad y patrocinios). Solo en
por patrocinios la NBA ingreso en esta temporada 2018-2019 alrededor de 1000 millones
de euros impulso generado especialmente por la posibilidad de patrocinio en camiseta y
su alianza comercial con Nike.

En Espana el baloncesto es el 3° deporte en hombres y el 1° deporte en mujeres con
354.328 licencias deportivas (66,62% de las licencias corresponden a hombres y el
33,38% a mujeres) y 3473 clubes especializados (CSD, 2017). En conjunto, el baloncesto
representa el 9,4% de la practica deportiva federada de toda Espafia (CSD, 2017).

La demanda profesional que puede generar el baloncesto en Espafia y en diferentes paises

se recoge en la Tabla 1.
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Tabla 1. Demanda profesional del baloncesto en Espafia y en entorno internacional.

Actividad

Figura profesional

Entorno laboral

Entidad contratante

Titulacion
requerida

Contenido curricular

Maestro-a o profesor-a

Centro educativo

Consejeria educacion
o centro educativo

Licenciado-grado
AFCD o
diplomatura-grado
magisterio

Licenciado-grado

Contenido Técnico deportivo Centro educativo Consejeria educacion | AFCD o TSAAFD o
extraescolar P o centro educativo TSEASD o TD 0o TS
en baloncesto
jlljg;irz)ﬁls(izs Entrenador-a o Club deportivo o Club deportivo o Licenciado-grado
(tecnificacion preparador-a fisico centro d.e’ centro d.e , AFCD y/o TD 0 TS
deportiva) tecnificacion tecnificacion en baloncesto

Entrenamiento de

Entrenador-a o

Club deportivo o

Club deportivo o

Licenciado-grado

deportivo

L. . centro de alto centro de AFCDy/o TD o TS
alto rendimiento preparador-a fisico . . .
rendimiento tecnificacion en baloncesto
Centros Administracion Licenciado-grado
Contenido de ocioy | Técnico o director-a de educativos o publica o empresa de | AFCD o TSAAFD o
tiempo libre actividades servicios o club TSEASD o TD o TS
campamentos .
deportivo en baloncesto
Administracion Licenciado-grado
Evento Técnico o director-a de Diverso publica o empresa de | AFCD o TSAAFD o
v actividades v servicios o club TSEASD o TD o TS

en baloncesto

2. Reglas fundamentales

2.1. Reglas FIBA

Las reglas FIBA regulan el baloncesto internacional y destacando, tanto para hombres

como para mujeres, las siguientes reglas fundamentales de juego:

a) Cada uno de los equipos que participan en un partido esta constituido por 12

jugadores/as entre jugadores/as de campo y jugadores/as de banquillo.

b) El color de las camisetas de los jugadores/as identifican al equipo y el nimero y

nombre a cada jugador/a. Los niimeros de la camiseta puede ser cualquiera entre

1-99 ademas del 0 y 00.

¢) Los jugadores/as de campo que participan en el juego son 5 contra 5, sustituibles

en cualquier momento que el juego esté detenido.
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d)

f)

2)

h)

En el transcurso del partido el entrenador/a tiene la posibilidad de substituir
cualquier jugador/a de campo por un jugador/a de banquillo. En concreto el
cambio se puede materializar durante un tiempo muerto o en cualquier momento
en el que el tiempo del juego esté detenido.

El campo de juego (Figura 1) se caracteriza por ser un espacio compartido
rectangular de 28 x 15 m delimitado por dos lineas de banda y dos lineas de fondo
de 5 cm de ancho cada una de ellas. Pista trasera se denomina al campo defensivo

y pista delantera al campo ofensivo.
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Figura 1. Dimensiones campo de baloncesto seglin reglamento FIBA.

El campo de juego dispone de sub-espacios de juego con normas especiales: zona
de tres segundos, semicirculo de no-carga y campo de ataque. También existen
sub-espacios de juego con diferente valor para las canastas que se producen desde
cada uno de ellos: canastas de 3 puntos, canastas de 2 puntos y tiros libre.

Las canastas son estructuras formadas por soporte, tablero transparente, aro
metalico flexible y red que se ubican en cada una de las lineas de fondo del campo.
Las canastas se sitian en el punto medio cada una de las lineas de fondo de campo
de tal forma que el aro se mantiene a una distancia de 3,05 m del suelo y a 1,575
m dentro del campo medidos desde la linea de fondo hasta el centro geométrico

del aro (Figura 2).
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Figura 2. Estructura y dimensiones de una canasta segun reglamento FIBA.

El tiempo de juego se reparte en 4 periodos de 10 minutos de tiempo efectivo por
periodo. Entre los periodos 1-2 y 3-4 el juego se detiene para descansar 2 minutos
y entre los periodos 2-3 se descansa 15 minutos reanudando el juego con cambio
en las canastas de ataque y defensa para cada equipo.

El tamafo del balén en hombres (7) es diferente al de mujeres (6).

El objetivo de un equipo de baloncesto en un partido es conseguir mas puntos que
el equipo adversario.

El resultado de un partido nunca podra ser empate, este se deshace con las

prorrogas de 5 minutos que sean precisas.

m) Los puntos se consiguen durante el tiempo de juego cuando un jugador/a introduce

el balon en el aro de la correspondiente canasta de ataque. En funcion de la
distancia al aro desde la que se produce el lanzamiento a canasta el valor de la
canasta puede ser 1 punto desde linea de tiro libre, 2 (d < 6,75 m) o 3 puntos (d >
6,75 m).

Correr con el balon, golpearlo intencionadamente con el pie o con el pufio o anotar
intencionadamente en canasta propia se considera violacion del reglamento. Este
tipo de infracciones se sancionan con cambio de equipo en la posesion del balon
y la puesta en juego del mismo desde el lugar mas proximo al lugar de la
infraccion.

No se permite contacto ilegal con el jugador/a ni en defensa ni en ataque. Este

tipo de falta se denomina falta personal y cada jugador/a tiene un limite maximo
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de 5 faltas por partido. Las faltas personales se sancionan con saque de banda o

tiros libres (2 o 3) si se producen en accién de tiro o el equipo lleva mas de 4

faltas.

p) En relacion a las reglas de tiempo se determinan las reglas de 3, 5, 8 y 24

segundos.

q) Antes de pasar o tirar un jugador/a puede realizar hasta dos apoyos.

r) Un jugador/a solo dispone de un ciclo de bote.

s) Tiempo muerto (TM) es una interrupcion del juego solicitada por el entrenador/a

de un equipo durante el partido. Los equipos tienen derecho a 2 TM la primera

parte y 3 TM en la segunda parte.

t) La solicitud de sustitucion la realiza el jugador/a en la mesa de anotaciones.

2.2 Principales diferencias entre reglamento FIBA y NBA

Los dos grandes modelos de baloncesto actual en el mundo mantienen reglamentos

propios: reglamento FIBA y reglamento NBA. Las diferencias actuales entre estas dos

formas de baloncestos se han ido reduciendo con el tiempo y muy especialmente de

manera mas importante durante los ultimos afios. Las principales diferencias entre los

reglamentos FIBA y NBA se exponen en la Tabla 2.

Tabla 2. Principales diferencias entre reglamentos FIBA y NBA.

Regla

FIBA

NBA

Tiempo de juego

4 x 10 minutos
Tiempo extra = 5 min

4 x 12 minutos
Tiempo extra = 5 min

Distancia linea de 3 puntos

6,75 m

7,24 m

Salto entre 2 y alternancias de la
posesion

Salto inicial. A partir de ahi se
alternan las posesiones en las
siguientes situaciones de salto
entre 2 que se produzcan,
incluidas el comienzo de los
cuartos posteriores.

El equipo que gana el salto
inicial tiene ademas la primera
posesion del 4° cuarto. El
equipo que pierde el salto inicial
tiene la primera posesion en 2°y
3° cuarto. No hay alternancia de
posesion en situaciones de salto
entre 2.

Tiempos muertos

2 en primera parte y 3 en
segunda parte. 1 por tiempo
extra.

6 en todo el partido + 1 tiempo
de 20 segundos en cada mitad. 2
por tiempo extra.

Jugador-a expulsado del partico
con 5 faltas personales o 2 faltas

Jugador-a expulsado del partico
con 6 faltas personales o 2 faltas

Faltas técnicas (suma como falta técnicas (no suma como falta
personal) o 2 faltas personal) o 2 faltas
antideportivas. antideportivas.
.. . ., 1 tiro libre + ion del
Falta técnica 1 tiro libre + posesion iro libre juree;(r)ludacwn de

Telmo Silva Alonso



Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

No se puede tocar balon después
de tocar aro si éste mantiene
alguna parte en el interior del
cilindro imaginario que tiene

como base el aro.

Contacto con el balon después | Cualquier jugador-a puede tocar
de tocar aro el balon después de tocar aro.

3. Esfuerzo durante el juego.

3.1 Demandas biomecanicas y fisiologicas.
La intermitencia y la variabilidad en duracion, intensidad y densidad del esfuerzo definen
la carga competitiva en el baloncesto. El esfuerzo que realizan jugadores/as durante un
partido de baloncesto se caracteriza desde una perspectiva fisioldogica por una alta
exigencia de las capacidades dependientes de los sistemas cardiovascular, metabolico

aerdbico, metabolico anaerdbico y neuromuscular.

Como datos fundamentales que determinan las demandas biomecanicas-carga externa de

un partido destacan:

a) Los patrones motores observados en el juego son amplios y variados. Saltos, carreras,
pases, tiros a canasta, dribling, rebotes, bloqueos y desplazamientos de componente
lateral constituyen las principales acciones motoras que realizan los jugadores durante el
juego (Ben Abdelkrim et al., 2010b).

b) Tanto para jugadores hombres como mujeres (Narazaki et al., 2009) el cambio de
patron motor durante un partido se produce de manera constante cada 1- 3 segundos
(Scalan et alt., 2015).

¢) Eltiempo de juego individual, el ritmo de partido y el modelo tactico son las variables
mas destacadas que determinan la distancia recorrida durante un partido. Tanto para
jugadores hombres y mujeres la distancia por cada 40 minutos de juego oscila entre 5-6
km.

d) EIl 65 % acciones de juego tienen una duracion t <40 s.

e) La duracién en acciones de intensidad maxima oscila entre 2-5 s, predominando las
acciones cercanas a los 2 s.

f)En el caracter intermitente del juego predomina la actividad frente al descanso con una
densidad de esfuerzo (tiempo de actividad/tiempo total) entre 0,5 y 0,8.

g) Jugadores-as considerados de primera linea tienen un tiempo de juego promedio

superior a 20-22 min/partido. Jugadores-as de segunda linea un tiempo de juego promedio
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entre 10-20 min/partido y jugadores-as de desarrollo tiempos de juego promedio que no

alcanzan los 10 min/partido.

Como datos fundamentales que definen las demandas fisioldgicas-carga interna de un

partido de baloncesto destacan:

a) La frecuencia cardiaca (FC) promedio se situa entre 160—170 lat/min y en un rango
que oscila entre 140-208 lat/min.

b) Se observa que alrededor del 75 % del tiempo efectivo de juego la FC se mantiene
por encima del 85% de la FC méaxima (Hulka, 2013; Venkurik & Nycodim, 2015).

¢) La concentracion de lactato en sangre durante el juego alcanzan valores entre 5-9
mlmol/l (Mclnnes, 1995).

d) La intensidad percibida del esfuerzo (IPE) durante el partido en una escala de Borg

modificada 1-10 se sitia en valores promedios 9-10 (Silva, 2006).

3.2 Perfil fisiologico del jugador/a de baloncesto de alto nivel.

En la tabla 2 y 3 se resumen el perfil antropométrico y fisioloégico del jugador/a de
baloncesto de alto rendimiento. En general el jugador/a de baloncesto es un deportista
con una altura por encima de la media de la poblacion general y variable segun la posicion
de juego. En relacion al peso corporal los jugadores/as mantienen un peso magro alto con
un bajo porcentaje de grasa corporal. La resistencia aerobica, la resistencia anaerobica, la
potencia muscular y la coordinacion neuromuscular son las capacidades fundamentales

indispensables para poder desarrollar un buen rendimiento en los partidos.

Tabla 3. Perfil antropométrico del jugador/a de baloncesto de alto nivel.

Valores de referencia

Indicador Hombres Mujeres
Altura 175—-215 cm 160 —200 cm
% grasa corporal % grasa <10 % 13 % < % grasa <20 %
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Tabla 4. Perfil fisiologico del jugador/a de baloncesto de alto nivel.

Valores de referencia

Capacidad Sistema funcional Indicador Hombres Mujeres
SAO
. . . " . i
Res1s}epma (cardlovaspular VO?2 max 55-60 ml/kg/min 40-50 .
aerobica metabolismo ml/kg/min
aerdbico)
ReSISt?n.c @ [lactato] 5-9 mlmol/l
anaerdbica
Potencia muscular Neuromuscular Test de salto
Metabolismo . 47 cm (CMJ)
Coordinacion anaerobico Test de sprint 3,12 (20 m) 33 em (CMJ)
Test de potencia ’ 3,45 (20 m)

neuromuscular 9,25 (T test)

Test agilidad

4. Fundamentos técnicos.

4.1 Concepto de técnica deportiva

Se considera fundamento técnico al movimiento especifico que se puede aplicar para la
resolucion eficiente de los problemas motores que se generan durante el juego. Los
modelos técnicos son ejecutados por los jugadores durante los partidos y requieren un
elevado nivel de coordinacion motora.

La observacion de las acciones técnicas que se producen o crean los jugadores/as en
situaciones reales de partido es la mejor manera para determinar qué patrones motores
(Tabla 5) son los mas adecuados para ensefiar/practicar en los entrenamientos y en la

formacion de jugadores-as.

Tabla 5. Fundamentos técnicos del baloncesto

FASE OFENSIVA FASE DEFENSIVA
Jugador-a con balon Jugador-a sin balon
Desplazamiento
Pase Desplazamiento Rebote defensivo
Tiro Rebote ofensivo Robo de balon
Bote Desmarque
Finta-fake Bloqueo
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4.2 Acciones técnicas del jugador-a con balon.

En la Tabla 6 se resumen las principales acciones técnicas que debe dominar el jugador-
a con balon durante el juego.

Tabla 6. Resumen de las acciones técnicas para el jugador-a con balon.

s Variantes Criterio de Elementos clave de
Fundamento Descripcion . . . g
habituales eficacia ejecucion
Sincronizar el pase
con el movimiento
Mano a mano, del compaiero/a.
a una mano, a
Envio del balon a dos manos, Imprimir la
Pase un compafiero/a desde el pecho, Precision. velocidad y la
libre de marca. por encima de trayectoria mas
la cabeza y adecuada al pase
picado. segun la
circunstancia del
juego.
Contacto con el
De avance. baldn con los dedos
Velocidad en el abarcando la
Para resolucion | desplazamiento de | maxima superficie.
Movimiento delx1: avance o Bote a baja altura*.
continuado con una cambios de resolucion. Bote con la mano
Bote u otra mano de mano mas alejada del
envio del balon (crossover) por | Control de balon. defensor/a.
contra el suelo. delante, por Piernas en flexion y
detras, entre las Superacion del cdg del cuerpo
piernas y con defensor/a. adelantado respecto
giro. los apoyos de los
pies.
Para tiro libre y tiro
en suspension:
Tres fases: agarre
Movimiento de asimétrico.
envio de balon Tiro libre. Colocacion del
hacia canasta Tiro en balén
realizado desde suspension. conel codoala
. diferentes Tiro en Precision. altura del hombro y
Lanzamiento a . . . ~ .y
canasta dlls.tanmas y carr.era/bandeja. o muileca en ﬂexmn
posiciones con la Tiro contra Fiabilidad. dorsal al mismo
intencion de tablero. tiempo que se
introducir el balon Tiro por flexionan las
en el aro. encima del aro. rodillas.
Accion coordinada
de extension de
piernas con brazo de
lanzamiento que
produce un
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giro del balon
respecto a eje
transversal y una
trayectoria en
paréabola.

Para tiro en bandeja:
Después de
desplazamiento con
bote 1 -2 apoyos de
aproximacion y
subida de balon con
las dos manos para
una
finalizacion proxima
al aro con una o dos
manos.

Finta de pase-

tiro Precision Movimiento de
Movimiento de Finta de tiro- eneafio crefble para
engaflo que se bote Fiabilidad & P
. el defensor-a.
. produce Finta de bote-
Finta-fake . . ,
combinando pase, tiro Control de balon. .
. . . Movimiento de
bote y lanzamiento Finta de tiro- R
. resolucion rapido y
a canasta. pase Superacion del reciso
Finta de bote- defensor/a P ’
pase

4.3 Acciones técnicas del jugador/a sin balon.

Durante la fase ofensiva en la mayoria de los jugadores/as el tiempo de contacto fisico

con el balon es minimo. Como acciones técnicas mas destacadas que se producen en esta

circunstancia de juego destacan el desplazamiento sin balon, el desmarque, el rebote

ofensivo y el bloqueo (Tabla 7).

e Variantes Criterio de Elementos clave en
Fundamento Descripcion . . . Y
habituales eficacia la ejecucion
Apoyos elasticos-
Marcha y pOYos €
reactivos.
carrera con S
. Coordinacion
duracion, . . .
. pierna libre- pierna
o velocidad y .
Movimientos en . de impulso.
trayectoria . .
marcha o carrera . Ocupacion rapida | Apoyos ligeramente
. . Variable. . .
Desplazamiento que facilita el y sincronizada por delante del cdg.
sin balén cambio de posicion . del espacio de Adecuada relacion
Desplazamiento

del jugador/a en el
campo de juego.

en contrataque,
en transicion,
cortes a
canasta,
continuaciones
tras bloqueos y

juego

amplitud-frecuencia
de zancada.
Modelo de
referencia: sprint
corto
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Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

permutas de
posicion.

Movimiento del
jugador/a atacante
sin balén en
relacion a su
jugador/a defensor

Movimiento
con aceleracion
alejandose de
canasta.

Movimiento
con aceleracion
hacia la canasta

Creacion de linea
de pase durante
tiempo suficiente

Movimientos de
engafio previos
(fintas-fake).

Movimientos
rapidos de

generar espacio-
tiempo para el

jugador/a atacante

con balon (BD) y
facilitar tiro o pase
o para el jugador/a
sin balén y facilitar
un desmarque (BI).

Bloqueo ciego.

Desmarque con la intencion de (puerta atras). , aceleracion variable
. para el envio- . .
generar un espacio- . (cambios de ritmo).
. ; . recepcion del
tiempo suficiente Movimiento a balén
para recibir el balon partir de ’ Movimientos
como consecuencia bloqueo sincronizados con el
de un pase. indirecto jugador/a que tiene
(horizontal, posibilidad de pase.
vertical o
diagonal).
Control del balon
tras rechace después Coordinacion ojo-
de un !anzarnlento Rebote en fase mano.
fallido y que . .
) . ofensiva. Control del balon .
Rebote determina el inicio Ganar la posicion al
. por parte del .
defensivo de una nueva ) oponente alejandolo
. Rebote en fase jugador/a.
posesion para el . del aro.
. defensiva.
equipo del
jugador/a que lo Capacidad de salto.
realiza.
Impedir/modificar
la trayectoria en el
desplazamiento del
defensor al jugador
con baloén (bloqueo
directo) o jugador Coordinacion
sin balén (bloqueo motora entre los dos
indirecto) Bloqueo jugadores/as
colocandose de directo. atacantes: meter al
forma anticipada y jugador/a
estatica en la Bloqueo Generacion de defensor/a en el
Bloqueo posicion y 1nd1r§:ct0: espago—ﬁempo al bloqueo.
trayectoria del vertical, jugador/a
jugador/a defensor horizontal, atacante. Aguantar el choque
y con el objeto de diagonal. durante la accion

sin producir falta en
ataque: fuerza,

posicion y no tener

miedo al contacto.
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Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

4.4 Acciones técnicas del jugador/a en fase defensiva.

Durante la fase defensiva los jugadores/as producen movimientos con la intencion de

dificultar las acciones de ataque de los jugadores/as adversarios. Los desplazamientos

defensivos y el rebote defensivo se consideran las acciones técnicas mas destacadas en

esta fase del juego.

Accion

Descripcion

Acciones mas
habituales

Criterio de
eficacia

Elementos clave
en la ejecucion

Desplazarse sin
balon en fase
defensiva

Dos tipos de
desplazamientos:

-> Movimientos en
marcha o carrera
que facilita el
cambio de posicion
del jugador/a en el
campo de juego.

->Desplazamientos
con marcado
componente lateral
a partir de una
posicion defensiva
activa con flexion
de rodillas, ligera
inclinacion del
cuerpo hacia
adelante y brazos
altos, abiertos y en
extension ocupando
espacio para
dificultar la visién y
la linea de pase.

Marcha y carrera
con duracion,
velocidad y
trayectoria
Variable.

Desplazamientos
de aproximacion
o alejamiento
del atacante con
un importante
componente
lateral.

Ocupacion rapida
y sincronizada
del espacio de

juego que
dificulte el
avance,
lanzamiento a
canasta, el pase y
la recepcion del
balén por el
jugador/a
defensor/a.

Apoyos ligeramente
por delante del cdg.

amplitud-frecuencia

Apoyos elasticos-
reactivos.

Coordinacion

pierna libre- pierna
de impulso.

Adecuada relacion
de zancada.
Modelo de

referencia: sprint
corto

5. Fundamentos tacticos

5.1 Concepto.

Los términos tactica y estrategia son en origen términos militares y que se aplican en otros

ambitos como por ejemplo la economia, la empresa, la politica, la comunicaciéon y el

deporte.
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Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

En el caso de los deportes colectivos son conceptos que se aplican en general para
determinar los objetivos y los métodos que puede emplear un equipo o un jugador-a para

mejorar su rendimiento en las competiciones.

La estrategia es un concepto amplio que se determina a partir de un analisis externo e
interno, tanto del equipo propio como del equipo adversario. Se concretan los objetivos a
desarrollar en el entrenamiento de cara a su aplicacion en la competicion o en el partido
con el conocimiento de debilidades-fortalezas y amenazas-oportunidades, tanto propias

como del adversario.
La tactica concreta el conjunto de recursos que utilizan tanto jugadores-as como equipos
para alcanzar las metas establecidas y que conforman el plan estratégico del equipo cara

a una competicion.

Plan estrategico

Andlisis de fortalezas y debilidades + Matriz de fortalezas y debilidades

Proplas y del adversario Proplas y del adversario
Analisis de informacion/datos Que hacer para COMO hacer
minimizar maximizar para minimizar/maximizar
fortalezas/debilidades fortaleras/debilidades
propias/adversario proplasfadversario
Cualitativa Cuantitativa | }
+ Objetivos Método
Indicadores
Observacion estadisticos de ' ¥
rendimiento Estrategia Tactica
“ |n situ
Plan tactico
= Video

Figura 3. Relacion entre tactica y estrategia.

En general se puede resumir que la estrategia es parte de la planificaciéon que determina
los objetivos del entrenamiento y del partido conforme a fortalezas-debilidades propias y
fortalezas-debilidades de los equipos adversarios, mientras que la tactica establece los

procedimientos concretos a aplicar para alcanzar dichas metas (Figura 3).
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5.2 Plan estratégico de un equipo de baloncesto.

Se debe diferenciar entre el plan estratégico para una temporada y plan estratégico para

un partido. En ambos casos se deben considerar los siguientes apartados:

1. Contexto
2. Objetivos
3. M¢étodos
4

Resultados!

5. Conclusiones'

' A determinar después del partido o temporada.

Ejemplo del plan estratégico general y simplificado para un equipo de baloncesto

femenino de Liga II:

Contexto

Club con tradicion Liga I y Liga II en el baloncesto espafiol.

Club que jugo fase de ascenso a Liga I en las 2 tltimas temporadas.

Club con tradicion y trabajo de cantera.

Plantilla con 12 jugadoras y edad promedio de 23 afios y SD=3,04.

4 jugadoras extranjeras sin problema de idioma (castellano e inglés).

Equipo técnico consolidado con 8 afios de continuidad.

Equipo que participa en Liga II Espafiola (26 partidos en liga regular y 4 partidos
en play-off de ascenso si se produce clasificacion).

8 desplazamientos en autobus fuera de comunidad auténoma.

1 partido por semana desde Octubre — Marzo, con 15 dias de parén de la
competicion en navidad.

Protocolo COVID: PCR todas las semanas.

Objetivos

Objetivo 1: Clasificar al equipo para la disputa del play-off de ascenso (44 puntos,
22 partidos ganados)
Objetivo 2: Clasificar al equipo para la final del play-off de ascenso y conseguir

de ese modo el ascenso a Liga I (ganar cuartos y semifinales).

Métodos

Contratar jugadoras que produzcan un buen equilibrio ofensivo y defensivo en el
juego.

Contratar jugadoras que aseguren que la produccion de puntos desde el exterior e
interior también sea equilibrada.

Contratar 1 jugadora diferencial por posicion basica y sin problemas de
comunicacion por el idioma.

Planificacion del entrenamiento conforme a criterios cientificos.
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Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

>  Control de la salud de las jugadoras.
>  Entrenamiento fisico individualizado.

> Planificacion tactica.

5.3 Modelos de juego para la fase ofensiva.

En baloncesto se definen tres modelos bésicos de juego para un equipo con la posesion

de balon:

a) Juego libre.
b) Juego libre con normas o por conceptos.

¢) Juego estructurado o juego por sistemas.

El juego libre es un modelo de juego que se genera a partir de la iniciativa y creatividad
de los jugadores-as. Este tipo de juego es muy poco habitual en baloncesto de alta
competicion y es algo mas predominante en algunas etapas del baloncesto formativo,

especialmente en los nifios-as entre 6 -8 afios.

El juego libre con normas o por conceptos es en realidad una variante del juego libre en
la que la iniciativa y creatividad del jugador-a esta condicionada por normas tacticas y/o
conceptos de juego definidos previamente y que se aplican segun la situaciones que se
van produciendo durante el partido. Este tipo de juego es muy empleado tanto en el
baloncesto formativo como en el baloncesto de competicion, especialmente en los

contextos NBA y WNBA.

Finalmente el juego estructurado o por sistemas se caracteriza por la ejecucion de
secuencias o series de juego con movimientos predefinidos y sincronizados de los
jugadores-as sin que exista posibilidad de iniciativa o improvisacion en la mayoria de los
casos. Este tipo de juego es muy caracteristico en el baloncesto de alto nivel europeo y se
emplea habitualmente, ademas de juego posicional de 5 x 5, en jugadas de banda o fondo

cuando quedan pocos segundos en el tiempo de posesion.

En la siguiente tabla se expone de forma comparativa las caracteristicas principales de

estos tres tipos de modelos basicos para el juego ofensivo:
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Modelo de juego

Caracteristicas

Fortalezas

Debilidades

Juego libre

Se genera a partir de la
iniciativa y creatividad

de los jugadores-as.

Menos predecible.
Se puede emplear para
atacar cualquier

defensa.

Requiere jugadores-as
con alto conocimiento
tactico del juego y
creatividad.

Puede favorecer un
juego mas cadtico y
con acciones
excesivamente
individualistas.
Dificil de aplicar con

eficacia.

Juego libre con normas

0 por conceptos

Variante del juego libre
en la que la iniciativa y
creatividad del jugador-
a esta condicionada por
normas tacticas y/o
conceptos de juego

prestablecidos.

Favorece un juego mas
ordenado.

Facilita la toma de
decisiones de los
jugadores-as.

Favorece el
aprendizaje técnico y

tactico.

Su aprendizaje requiere
mas tiempo de practica.
Requiere jugadores-as
inteligentes y con
elevada comprension y

lectura del juego.

Juego estructurado o

por sistemas

Secuencias o series de
juego con movimientos
predefinidos y
sincronizados de los
jugadores-as sin
posibilidad de
iniciativa o

improvisacion.

Permite un mayor
orden y control del
juego.

Produce ventajas

especificas para

jugadores-as concretos.

Es mas facil de

aprender.

Produce un juego mas
predecible y menos
creativo.

Su uso excesivo y
demasiado especifico
puede limitar el
desarrollo técnico-

tactico de jugadores-as.
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Modelo de sistema de juego libre con normas tacticas:

Se definen 8 posiciones bésicas para jugar, 5 posiciones exteriores y 3 posiciones
interiores (Figura 10).

Los jugadores-as en situacion ofensiva durante el juego pueden ocupar cualquiera de
las 8 posiciones anteriores.

En ninguin caso 2 o mas jugadores pueden ocupar la misma posicion.

Salvo para recibir un pase mano a mano o realizar un bloqueo directo un jugador no
debe moverse hacia la posicion que ocupa el jugador con balén.

El jugador con balon puede botar, pasar o lanzar a canasta.

El bote de baldn siempre tiene que tener intencion: 1) ir hacia canasta para intentar
romper la defensa y/o anotar 2) ocupar mejor el espacio alejandose de la presion del
defensor.

Buscar y realizar en el menor tiempo posible el pase al compafiero-a que se encuentre
en las mejores condiciones para recibir el balon (menor presion defensiva y linea de
pase clara y real).

Después de pasar el balon el jugador-a atacante puede: 1) moverse o cortar hacia
canasta y/o espacio libre 2) permutar su posicion con la de otro compafero-a y con
movimiento hacia el lado débil (alejandose del baléon) 3) mantener la posicion
ocupada.

Lanzar después de un tiempo minimo de juego de ataque.

Elegir el tiro segun accion del par defensivo: 1) si defensor-a estd muy préximo al
atacante, el tiro en penetracién serd preferente. 2) si defensor-a mantiene cierta
distancia con el atacante el tiro en suspension serd preferente.

Salvo que no quede tiempo de ataque se deben evitar el lanzamiento de tiros forzados

o desde distancias no habituales.

O\C

Figura 10. Posiciones basicas de juego: base (1), alero arriba (2), alero abajo (2), poste alto (1) y

poste bajo-medio (2).
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5.4 Modelos de juego para fase defensiva.

En el baloncesto actual se definen tres formas o sistemas basicos de tactica defensiva para

cualquier equipo:

a) Defensa individual.
b) Defensa en zona.

¢) Defensa mixta.

Un sistema de defensa individual se fundamente en que cada jugador-a del equipo
defensor se responsabiliza de un jugador-a atacante concreto, al margen de la posicion

que este pueda ocupar en el campo durante el transcurso del juego.

Los objetivos basicos para el jugador-a defensor-a que defiende de forma individual al

jugador-a atacante con o sin balon se clasifican de la siguiente forma:

> El objetivo del defensor-a del jugador-a atacante con balon es conseguir que su par

defensivo tenga las maximas dificultades para:

> Botar el baldn en cualquier ajuste de posicion.
> Disponer de espacio para avanzar con el balon hacia el campo de ataque o aro.
> Tirar a canasta con comodidad.

> Pasar el balon a otro compafiero-a.

> Los objetivos del defensor-a del jugador-a atacante sin balon son:

> Que su par defensivo tenga las maximas dificultades para recibir el balon en buena
posicion y con espacio para jugar.
> Ayudar a la defensa del jugador-a con baldn si la situacion lo requiere (aumento

del riesgo de anotacion).

Para alcanzar estos objetivos tacticos en la defensa individual se establecen normas

tacticas que el jugador-a debe conocer y aplicar durante el juego, ya sea este en
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entrenamiento (juegos reducidos o simulacion de juego real) como en partidos de

competicion.

Las normas basicas para el defensor del jugador-a atacante con balon se resumen en:

> Mantener en todo momento una colocacion y distancia controlada respecto al
jugador con bal6n (Figura 1).

> El jugador-a defensor del jugador-a atacante con baléon en posicion exterior se
coloca en la recta imaginaria que se establece entre el jugador-a y el aro (Figura
1).

> La distancia respecto a jugador-a con baléon en posicion exterior es de
aproximadamente 1 metro antes de que el jugador-a atacante agote su ciclo de
bote (Figura 1), y minima y con presion al balén una vez el jugador-a complete
su ciclo de bote (Figura 2).

> La distancia respecto a jugador-a atacante con baldén en posicidon interior es
minima antes de que el jugador-a atacante agote su ciclo de bote (Figura 3), y
minima y con presion al balén una vez el jugador-a complete su ciclo de bote

(Figura 3).

Figura 1. Colocacion del defensor-a del atacante en posicion exterior con balon y antes de que este agote

su ciclo de bote.

Figura 2. Colocacion del defensor-a del atacante en posicion exterior con balon y después de que este

agote su ciclo de bote.
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Figura 3. Colocacion del defensor-a del atacante con balon en posicion interior-poste bajo.

Las normas bdsicas para el defensor del jugador-a atacante sin baloén se resumen en:

> Ver en todo momento balén y par defensivo.

> Colocarse entre el jugador-a atacante y el aro.

> Formar en todo momento un “triangulo defensivo” con las lineas imaginarias que
unen balon-atacante sin balon — defensor del atacante sin balon (Figura 4)

> Cuanto mas lejos esté el balon mas distancia podra tomar el defensor con su par
defensivo y estar en disposicion de “ayudar” al compaifiero defensor que lo

precise.

£
e

[ §

Figura 4. Triangulo defensivo que forma el defensor del atacante sin balon en defensa individual.

Un sistema de defensa en zona se fundamenta en una ocupacion determinada del espacio
de tal modo que la accion colectiva de los cinco jugadores-as en defensa dificulte al
equipo atacante las penetraciones a canasta y dificulte en posiciones concretas la
posibilidad de tiro exterior. En una defensa en zona todos los jugadores defienden de
forma prioritaria al balon y en un espacio concreto del campo para facilitar las ayudas
defensivas y el ajuste defensivo individual en determinadas posiciones del campo. Asi
como la defensa individual maneja conceptos defensivos de defensa en zona (ayuda

defensiva y distancia respecto al atacante con balon para dificultar las penetraciones
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faciles a canasta), una defensa en zona también puede manejar conceptos de defensa
individual para una defensa mas intensiva de determinados jugadores-as o espacios del
campo. A este tipo de defensa en zona con elementos importantes y destacados de defensa
individual se denominan zonas Match up.

Las defensas en zona se denominan segun la disposicion de los jugadores-as en el campo.
Es un sistema que deberia de proteger de las faltas y requiere menos desgaste fisico en
los jugadores-as. Se denominan zonas par a las zonas formadas por dos lineas de
jugadores-as y en esta categoria se encuentran la zona 2-3 (Figura 5) y la zona 3-2 (Figura
6). Cuando la defensa en zona esta formada por tres lineas de jugadores-as se denomina
zona impar destacando en esta categoria la zona 1-3-1 (Figura 7) y la zona 2-1-2 (Figura

8).

e e
A J v v/ v
\ //‘ \ / v
St Ny
Figura 5. Disposicion inicial zona 2-3 Figura 6. Disposicién inicial zona 3-2
| g | & .|
 / v v
\_/ Yoiscle o
\4
Figura 7. Disposicion inicial 1-3-1 Figura 8. Disposicion inicial 2-1-2

Una variante destacada de las defensas en zona son las zonas press o zonas con presion.
Son sistemas defensivos que se desarrollan en todo el campo y buscan principalmente
que el equipo atacante cometa errores forzados en momentos puntuales del juego. Este

tipo de defensa estd formada por cuatro lineas de jugadores-as que ocupan todo el campo
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con una disposicion 1-2-1-1 (Figura 9). Este tipo de defensa busca sorprender y debe ser
aplicada ocasionalmente debido al riesgo de error y al desgaste fisico que requiere y es

por ello que s6lo se debe emplear puntualmente y en momentos clave del partido.

Figura 9. Disposicion inicial zona press 1-2-1-1

En el siguiente video del partido Bayer Munich-Real Madrid se puede observar: 1) la

ocupacion estratégica del espacio por los jugadores atacantes en un juego de 5 x 5. 2) el
juego de 1 x 1 desde el poste bajo. 3) la posicion de los jugadores defensores en una

defensa individual con ayudas.

7. Entrenamiento de jugadores/as y equipos.

7.1 Entrenamiento: concepto, fundamento biolégico y objetivos.

Se define entrenamiento deportivo al proceso por el que un individuo o un grupo a través
de una practica sistematica de actividad fisica mejora el rendimiento en una modalidad
deportiva concreta sin comprometer su salud a corto, medio y largo plazo.

La adaptacion es el mecanismo bioldgico que explica de forma general como se producen
las modificaciones organicas y funcionales que posibilitan los cambios de rendimiento en
el ambito del deporte y del ejercicio fisico.

Otros modelos tedricos relacionados, tales como la teoria del stress y la ley del umbral,

fundamentan en este campo aspectos tan cruciales como el estado de forma y el concepto

de carga optima e individual.
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Durante la segunda mitad del siglo XX varios fisiélogos y especialistas en la materia
(Ozolin, Matveyev, Viru, Weicknek, Platonov) propusieron que para la planificacion
eficiente de un entrenamiento deportivo se deberian tener en cuenta determinados

criterios metodoldgicos de caracter general.

Estos criterios metodolégicos se fundamentan en el conocimiento cientifico existente

sobre los mecanismos de la adaptacion biologica.

A estos criterios se les denomina principios generales del entrenamiento:

> Principio de unidad funcional; considera que el organismo responde de forma global
a una carga.

> Principio de carga multifacética; propone la no especializacion en edades
tempranas.

> Principio de individualizacién; considera que los factores individuales fisioldgicos,
psicoldgicos y sociales condicionan la carga de entrenamiento.

> Principio de progresion; establece que la evolucion en un proceso de entrenamiento
exige cargas crecientes en volumen, intensidad y densidad.

> Principio de variedad; frente a la rutina excesiva y techos fisioldgicos se proponen
estimulos complejos para facilitar una mejor adaptacion.

> Principio de especificidad; se propone un predominio del entrenamiento
contextualizado, especialmente deportistas de alto rendimiento y en fases avanzadas
del macrociclo.

> Principio de alternancia; considera que las cargas de entrenamiento se deben
dosificar en el tiempo de manera que se favorezca la adaptacion a corto, medio y largo
plazo. El descanso y las cargas ligeras se deben incrustar en el proceso de manera
inteligente para favorecer un Optimo estado de forma y prevenir el

sobreentrenamiento.

Se plantean dos grandes objetivos para el entrenamiento en el baloncesto:
> Maejorar del rendimiento en competicion de jugadores-as y equipos.

> Reducir el riesgo de lesiones y patologias derivadas del entrenamiento excesivo.
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En concreto se determinan los siguientes objetivos especificos:

> Desarrollar y mejorar la condicion fisica que requiere el juego (entrenamiento
fisico).

> Incrementar la eficiencia en la ejecucion de habilidades motrices especificas
(entrenamiento técnico).

> Mejorar la capacidad de toma de decisiones del jugador-a y equipo durante el
juego (entrenamiento tactico).

> Proporcionar la motivacion dptima para el entrenamiento y la competicion.

> Administrar las cargas de entrenamiento conforme los principios fundamentales
del entrenamiento.

> Incorporar un estilo de vida saludable para optimizar el proceso: suefio,

alimentacion y control del estrés.

7.2 Métodos especificos de entrenamiento.

Método Objetivo principal Medios

Carga continua

Fartlek Resistencia aerdbica Carrera

Interval training

Sprints repetidos Resistencia anaerobica

Método Objetivo principal Medios

Repeticiones Fuerza y resistencia muscular Autocarga, pesas, maquinas,
elasticos, polea conica

Dinamico Potencia muscular Autocarga, pesas, maquinas,
polea conica

Pliométrico Potencia muscular Saltos, lanzamientos, sprint

Método Objetivo principal Medios

Repeticiones Capacidad de aceleracion, Ejercicios de técnica de carrera,

velocidad maxima y resistencia

anaerdbica

estimulos maximos, cuestas
cortas, carreras en progresion,
carreras curva-recta,

modulaciones de velocidad.
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Método Objetivo principal Medios

Estatico Flexibilidad estatica Elongaciones sostenidas.
Dinamico Flexibilidad dinamica Elongaciones rapidas

FNP Flexibilidad estatica Elongaciones estaticas

precedidas de contracciones

isométricas sostenidas

Método Objetivo principal Medios
Técnica 1x0y2x0
Juegos reducidos Técnica, tactica y condicion 1x1,2x2,3x3,4x4y5x5

fisica especifica de forma

integrada.
Método Objetivo principal Medios
Simulacion juego real 5 x 5 CFE, técnica y tactica de forma | 5 x 5 en entrenamiento.
Juegoreal 5x 5 integrada. Partido no oficial.

Partido oficial.

Los juegos reducidos SSG son una forma integrada y especifica de entrenamiento en

baloncesto. Se trata de plantear juego a partir de la modificacion de los elementos clave

que determinan la ldgica interna del juego: espacio, tiempo, adversarios y normas tacticas.

Para el disefio de tareas en este método de entrenamiento se debera tener en cuenta la

manipulacion de las variables en la programacion de la tarea: duracion, densidad, normas

tacticas e hipotesis de resultado.

7.3 Principios metodologicos para entrenamiento técnico-tactico

Para la ensefianza y aplicacion de modelos técnicos y normas tacticas de juego se pueden

considerar los siguientes criterios metodoldgicos:

>

>

Se deben definir los modelos de ejecucion a partir de la observacion del juego.
Resulta necesario concretar los principales elementos clave de ejecucion en cada
modelo técnico.

Imprescindible tener en cuenta la edad para determinar el tipo de tareas a aprender.
Se deben plantear tareas de entrenamiento a partir de estrategias de aprendizaje

analiticas y globales.
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> Se debe ofrecer una estrategia de aprendizaje que progrese en complejidad perceptiva,
en toma de decision y en ejecucion.

> Proporcionar instruccion (informacion) antes, durante (FB concurrente) y después
(feedback terminal) de la ejecucion de las tareas.

> Informacidn clara y concisa, centrada en los elementos clave de ejecucion.

> Tener en cuenta para la programacion los requisitos fisicos que requiere el aprendizaje
de cada tarea.

> Es necesario el control de la carga fisica para dar orientacion y sentido a la tarea.

> Se debe entrenar con emocion transmitiendo a los jugadores-as pasion e interés por

su desarrollo deportivo y personal.

7.4 Contenidos de entrenamiento para jugadores-as y equipos

Las principales tareas de entrenamiento se resumen en los siguientes contenidos:

> Carrera continua; intensidad optima (70-75 % VAM) entre 20 — 40 minutos. 1-3
sesiones/semana.

> Interval alta intensidad; 10-15 x 300 - 400 m (105 % VAM). 1-2 sesiones/semana.

> Fuerza-resistencia (hipertrofia muscular); 6-12 ejercicios, 12 repeticiones. Trabajo en
circuito o circuito pequefio. 2- 3 series y tiempos de recuperacion minimos. Después
de trabajo técnico-tactico o espaciado 6 horas si volumen esta contenido.

> Potencia con pesas; 4 -8 ejercicios (globales), carga 6 — 20 RM al 50 % de las
repeticiones que permite la carga. Ejecucion rapida y tiempos de recuperacion
amplios. Se realiza antes del trabajo técnico-tactico.

> Multisaltos bipodales, unipodales, técnica de carrera y trabajo de sprint corto
(progresiones, carrera recta-curva, carrera en cuesta, modulaciones,...); algunos
ejercicios incluidos en calentamiento. 1 — 2 sesiones /semana.

> Movilidad articular y elasticidad muscular; ejercicios con vallas y estiramientos
estaticos y dinamicos (todos los dias).

> Ejercicios técnico-tacticos; 1 x 0, 2 x 0, contrataque, juego reducido, simulacion de

juego real (5 x 5) y partidos.
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7.5 Evaluacion en el proceso de entrenamiento

Tres objetivos principales en la evaluacion del proceso de entrenamiento en el baloncesto:

1. Controlar la calidad del proceso.
2. Determinar estado de forma de jugadores-as y equipo.

3. Optimizar la carga de entrenamiento.

Con control de la calidad del proceso se pretende determinar si la estrategia de
entrenamiento aplicada produce mejoras significativas en el rendimiento de jugadores-as
y equipo sin que se produzca una alteracion importante de la salud general.

Para conocer esta hipotética evolucion se pueden comparar resultados en pruebas de
control estandarizadas o bien comparar datos de rendimiento en tareas cuantificables de
entrenamiento (p.e. rendimiento en un Interval training).

Las pruebas de control méas empleadas en el baloncesto actual se clasifican en:

> Pruebas neuromusculares: pruebas de sprint (20 m y 30 m), pruebas de agilidad (t-
test y test de Illinois), pruebas de salto (CMJ y test de Abalakov) y prueba de
desplazamiento lateral 5 + 5.

> Pruebas cardiovasculares: pruebas indirectas de VO2 max maximas (Test de Leger
y Test 30-15 IFT), prueba de VAM (5-6 min) y submaximas (Test de George-Fisher
y Test de Margaria adaptado).

> Pruebas metabolicas: RAST.

> Pruebas funcionales: funcional movement screening (FMS).

La determinacion del estado de forma de los jugadores-as se puede realizar comparando
los resultados obtenidos en pruebas con los valores de referencia que ofrece la literatura
cientifica o incluso los aportados por la experiencia personal de entrenadores-as y
preparadores-as fisicos. En este sentido parece necesaria mas investigacion para acotar
mejor los valores de referencia a las poblaciones existentes dentro del baloncesto
(hombres, mujeres, alto rendimiento, ...).

Se puede definir carga como el nivel de esfuerzo fisico que requiere la realizacion de la

tarea. Para el control de la carga de las tareas de entrenamiento se pueden emplear tres
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tipos de indicadores: indicadores fisicos o externos, indicadores fisioldgicos o internos
e/ou indicadores subjetivos.

Como indicadores de carga fisicos o externos destacan las siguientes magnitudes fisicas:
tiempo, distancia, velocidad, aceleracion y peso.

Como indicadores de carga fisiologicos o internos destacan: % frecuencia cardiaca
maxima, % de la reserva de la frecuencia cardiaca, % VO2 max, concentracion de lactato
en sangre y TRIMP.

Finalmente como indicadores subjetivos se emplean escalas de percepcion de carga:

escala de Borg clésica (6-20) o Borg modificada (1-10).

7.6 Entrenamiento invisible.

Se define entrenamiento invisible a estrategias asociadas a un estilo de vida saludable y
que mejoran de forma significativa la velocidad y calidad de los procesos de adaptacion
fisiologica y recuperacion que se producen como consecuencia del entrenamiento
deportivo.

La evidencia cientifica actual sugiere como pilares del entrenamiento invisible la
alimentacion equilibrada, un suefio de calidad, el control del estrés y el descanso fuera de

las horas de entrenamiento.

7.7 Periodizacion del entrenamiento

La administracion de cargas y el disefio de sesiones de entrenamiento de forma inteligente
favorecen rendimiento individual, el rendimiento del equipo, reduccion del riesgo de
lesiones y la prevencion del sindrome de entrenamiento excesivo (SEE).

Se define periodizacion a la organizacion del tiempo de entrenamiento en periodos de
preparacion con diferentes objetivos y que incluyen contenidos de entrenamiento segin
estos.

La periodizacion del entrenamiento se caracteriza por una subdivision en periodos o
ciclos de tiempo mds pequefios la duracion de una temporada.

Los aspectos clave de la periodizacion en baloncesto suponen:

> Entrenamiento de jugadores/as y de equipo.

> Periodos de competicion largos, con alta cantidad y densidad competitiva.

> Necesidad de estar a buen nivel durante periodos largos de tiempo.
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> Los periodos de preparacion suelen ser cortos y obligan necesariamente durante los

ciclos de competicion a combinar sesiones de entrenamiento de capacidades

especificas con los partidos.

> En general una temporada en baloncesto se estructura teniendo en cuenta las

siguientes fases: pretemporada (6-8 s), temporada (28-32 s), postemporada (4-8 s) y

fase de recuperacion (4-6 s).

Issurin (2010) propone de forma esquemdtica en la figura 3 una estructura de

periodizacion para una temporada en deportes colectivos.
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Figura 3. Estructura de periodizacion para una temporada en deportes colectivos.

En la literatura cientifica se determinan dos modelos basicos para la periodizacion del

entrenamiento deportivo:

a) Modelo tradicional propuesto por Matveyev (1964).

b) Modelo alternativo o periodizacion por bloques propuestos con diferentes matices

por Verkosanski (1980), Bondarchuk (1982) e Issurin (1986).

7.7.1 Modelo tradicional de periodizaciéon

Fundamentos cientificos clave:

> Supercompensacion.

> Sindrome general de adaptacion.
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Principios basicos:

> Aplicacion de principios del entrenamiento

> Desarrollo de multiples objetivos en el mismo ciclo de entrenamiento.

> Desarrollo simultaneo de las capacidades.

> Estructuracion del ciclo anual en sesiones, microciclos, mesociclos, macrociclos y

ciclo olimpico.

Tipos de unidades temporales que emplea:

> Sesion de entrenamiento: 30 — 210 minutos estructurada en tres momentos basicos
activacion, nucleo-parte principal y normalizacion.

> Microciclo: conjunto de sesiones con objetivo comun, duracion tipo entre 3 — 7 dias.
MC de carga y MC competicion son los mas caracteristicos.

> Mesociclo: conjunto de entre 3 y 8 MC. Se corresponden con fases y subfases de
entrenamiento.

> Macrociclo o ciclo competitivo: entre 6 y 12 meses. Se corresponde con la temporada.

> Periodo de preparacion general: 7-18 semanas. Formado por MC de carga general.

> Periodo de preparacion especifica: 7-18 semanas. Formado por MC de carga
especifica.

> Periodo de competiciones: 4 -16 semanas. Formado por MC de competicion y MC de
recuperacion.

> Periodo de transicion: 2 — 6 semanas. Descanso activo a demanda.

7.7.2 Modelo alternativo o periodizacion por bloques

Fundamentos cientificos clave:

> Efecto acumulativo del entrenamiento: cambios fisioldgicos cronicos como
consecuencia de una practica sistematica y prolongada.

> Efecto residual del entrenamiento: mantenimiento de los cambios fisioldgicos que

produce un entrenamiento sistematico durante un cierto periodo de tiempo y después

del cese del mismo.
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Principios basicos:

Elevada concentracion de la carga de entrenamiento.
Numero minimo de objetivos para un bloque-mesociclo.
Desarrollo consecutivo de las capacidades.

Compilacion y empleo de bloques-mesociclos especificos o especializados.

Tipos de bloques-mesociclos propuestos por Bondarchuk (1980):

Desarrollo (2-6 semanas): con un incremento progresivo a un maximo nivel de carga
general y especifica.

Competicion (2-4 semanas): manipulacion de la carga para favorecer el rendimiento
en competicion.

Recuperacion (1-2 semanas): recuperacion activa y reduccion de la carga para

asimilacion del entrenamiento y preparacion del nuevo ciclo.

La duracién de los bloque depende del calendario de competiciones y la respuesta

individual a la carga de entrenamiento.

Tipos de bloques-mesociclos propuestos por Issurin (1986):

> Acumulacion (2-6 semanas): bloque-mesociclo orientado al desarrollo de resistencia

aerobica, fuerza y coordinacion bésica con un alto volumen e intensidad moderada de
carga de entrenamiento.

Transformacion (2-4 semanas): bloque-mesociclo orientado al desarrollo de las
capacidades fisicas especificas, técnica y tactica de la modalidad deportiva en
cuestion con alta intensidad y volumen de carga de entrenamiento.

Realizacion (1-2 semanas): bloque-mesociclo orientado a la recuperacion y a la
preparacion de la competicion por medio del control y volumen de la carga de
entrenamiento. Se emplean ejercicios especificos para mejorar el rendimiento

especificos de competicion y tareas para facilitar la recuperacion activa.
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7.8 Proceso de desarrollo del talento deportivo.

Existe un consenso bastante amplio sobre la idea de que el desarrollo de talento deportivo

(DTD) requiere una gran cantidad de tiempo de préctica (regla de las 10000 h de Ericsson,

1990).

El DTD es un proceso que se ve afectado por lo que varios autores denominan periodos

criticos o sensibles del desarrollo humano, momentos de la ontogénesis en los que se

producen en el individuo cambios fisioloégicos notables y que afectan a sus procesos

cognitivos, emocionales y motores de manera destacada.

La aparicién de estos momentos durante el proceso de desarrollo humano es lo que

fundamenta la teoria de que la existencia de estos periodos sensibles marca la oportunidad

de poder aplicar determinados contextos de aprendizaje y entrenamiento que permitan

obtener modificaciones cognitivas y motoras mds intensas y permanentes al aprovechar

al maximo los factores biologicos que producen estos cambios.

En general se determinan las siguientes etapas en el proceso de desarrollo humano:

> Infancia (0-6 afios): proceso de bebé a nifio. Pérdida de reflejos que garantizan su
supervivencia al mismo tiempo que se produce una maduracion cerebral y motora que
supone el desarrollo del razonamiento verbal, razonamiento 16gico, creatividad y
habilidades motoras basicas.

> Nifiez (7-12 afios): proceso desde el final de la infancia hasta el comienzo de la
adolescencia. Crecimiento lineal y plasticidad cerebral que favorece la curiosidad y
una elevada capacidad de aprendizaje en todas sus dimensiones. Entrenamiento
multifacético orientado al aprendizaje motor en general.

> Adolescencia (13-18 afios): proceso desde el fin de la nifiez hasta la edad adulta. Se
caracteriza por un proceso de maduracién sexual y autoconocimiento que provoca
comportamientos diversos de autoafirmacion. El crecimiento sigue siendo lineal y
con un pico de gran aceleracion. Etapa ideal para iniciar formas de entrenamiento mas
sistematicas con carga mas elvada.

> Adulto (+ 18 afios):

Es importante sefialar que la edad de maximo rendimiento fisico se sitia entre los 20 y

25 anos. También es importante matizar que, y en especial en determinados deportes con

alto componente técnico-tactico, la edad de méximo rendimiento fisico no concuerda

exactamente con la edad de maximo rendimiento deportivo aunque se situe proxima a

ella.

35 Telmo Silva Alonso



Introduccién a los fundamentos y al entrenamiento de jugadores-as y equipos de baloncesto

El baloncesto es un deporte que debido a su marcado componente técnico y tactico hace
que los jugadores-as puedan ser bastante longevos siempre y cuando su salud se lo
permita y su nivel de lesiones sea leve y bajo.

La comunidad cientifica especializada en ciencias del deporte propone el siguiente

modelo para el desarrollo del talento deportivo a largo plazo (LTADM):

S Y N

1D multifacética 6-10 Diferentes actividades deportivas
Tratamiento inespecifico de |a
condicidn fisica

Aprender a entrenar 10- 18 Diferentes actividades deportivas
Desarrollo de aspectos generales
de la CF
Entrenar para entrenar 14-18
Entrenar para competir 14-23 Especinlimeion '
Desarrollo CF general y especifica
Entrenar para ganar +23
Actividad para la vida Toda la vida Objetivo asociado: salud y

desarrollo

A modo de conclusiones se resumen las principales consideraciones en relacion al

proceso de desarrollo y formacion de jugadores-s de baloncesto:

* Necesidad de disponer en las escuelas de formacion deportiva entrenadores/as con
alto nivel de conocimiento cientifico y pedagogico sobre la realizacion de ejercicio
fisico en nifios y jovenes deportistas.

* El desarrollo integral de la motricidad en edades tempranas favorece el desarrollo del
talento deportivo (ejemplo NBA).

* Tener en cuenta la diferencia entre edad biologica y edad cronologica.

* Tener en cuenta que las mujeres en general llegan antes a la adolescencia y edad
adulta. Sin embargo su edad de rendimiento maximo es algo mas alta que los hombres.

» Tener en cuenta el efecto de la edad relativa a la hora de orientar el entrenamiento y
valorar el rendimiento de los jugadores-as.

* La capacidad coordinativa general y el desarrollo inespecifico de la condicion fisica

son los objetivos fundamentales entre los 6 y 14 afios.
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La adolescencia es un momento critico en el que los cambios hormonales favorecen
el desarrollo mas especifico de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia.
Tener en cuenta que la edad de maximo rendimiento fisico se produce entre los 20 y
25 afios. A partir de esa edad la eficiencia en los movimientos (técnica) y aspectos
cognitivos (tactica) pueden compensar de forma mas que suficiente la ligera y
constante declinacion del rendimiento fisico que se produce como consecuencia de la

edad.

8. Lesiones del aparato locomotor como consecuencia de la practica en baloncesto

8.1 Informacion clave

A dia de hoy la evidencia cientifica aporta los siguientes resultados en relacion a las

lesiones que puede producir la préactica del baloncesto de competicion:

A pesar de que el baloncesto no estd clasificado como un deporte de contacto su
incidencia de lesion es muy alta: entre 7,7 y 24,9 lesiones cada 1000 deportistas (alto
riesgo).

Las lesiones mas comunes afectan a la articulacion del tobillo y de la rodilla y suponen
el 65 % de las lesiones totales.

El esguince de tobillo es la lesion mas frecuente con alrededor de un 35 % de las
lesiones totales.

La incidencia durante el partido es el doble que en los entrenamientos.

En pre-temporada es el triple que en temporada.

Mujeres se lesionan 1,6 veces mas que hombres.

Los pivots se lesionan mas que los bases y los aleros: entre 5 y 13 veces mas, segiin

articulacion.

8.2 Patologias del aparato locomotor con mayor prevalencia en baloncesto

8.2.1 Tendinopatias

Se denomina tendon a la estructura de insercion que une el musculo esquelético con el

hueso. Su estructura biomecanica es elastica y resistente, rica en colageno y elastina.

Tendinopatia es la forma genérica de denominar una alteracion del tendon como

consecuencia de microtraumatismo causa inflamacion. Este término tiende a sustituir al

de “Tendinitis” que sugiere exclusivamente una inflamacion del tendon.
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Causas principales de las tendinopatias:

» Factores intrinsecos:
* Edad.
* Anomalias morfoldgicas (varos, valgos,...).

* Rigidez musculotendinosa.

» Factores extrinsecos:

* Entrenamiento poco progresivo.

* Errores técnicos.

* Material poco adaptado (calzado...).

* Suelos excesivamente rigidos.
Tipos de tendinopatias:

* Tendinopatia del cuerpo del tendon, (engrosamiento o nodulos)

* Tenosinovitis y peritendinitis, afectan a la vaina o peritendon (crepitacion)

* Entesitis, afecta a la zona de insercion (tenddn, periostio, hueso)
Diagnostico de tendinopatias:

* Dolor de origen mecéanico

* Dolor que desaparece con el esfuerzo (N1)

* Dolor que aumenta con el esfuerzo (N2)

* Dolor que impide cualquier tipo de actividad (N3)

* Prueba complementaria: ecografia (precisa y econdmica).

Tratamiento:
* Reposo 2 —4 semanas
* Tratamiento antiinflamatorio; crioterapia, AINE, ciriax
* Reeducacion basada en estiramientos y musculacion excéntrica controlada.
* Reinicio muy progresivo del entrenamiento.
* Correccidn de causas mecanicas.

* Tratamiento quirtrgico en caso de fracasar el tratamiento conservador.

8.2.2 Patologia del musculo esquelético

Dos tipos de lesion:
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* Por traumatismo directo; dificil de prevenir, su gravedad depende de la violencia
del choque y el estado funcional del musculo.
* Por traumatismo indirecto; se produce cuando el musculo sobrepasa su capacidad

funcional (elasticidad, fuerza, coordinacion).

Causas que predisponen a lesion muscular:
» Errores técnicos y de entrenamiento.
* Errores en la distribucion de la carga en la sesion.
* Edad
* Retraccion musculotendinosa (falta de flexibilidad)
* Desequilibrio entre agonistas-antagonistas (déficit de fuerza)
* Ejecucion de movimientos rapidos de forma poco coordinada.

» Fragilidad muscular de origen genético.

Tipos de lesion muscular:
e [Estiramiento, elongacion, contractura.

e Rotura fibrilar, mas grave que la anterior.

Diagnéstico:
* Aparicion brusca del dolor
*  Dolor agudo
* Incapacidad funcional
* Modificacion de la forma del musculo.

* Prueba complementaria: ecografia (precisa y econdémica).

Tratamiento:
< En funcioén de la gravedad, el alta deportiva no se alcanza entre 2 y 4 semanas
< Pautas a seguir:
* Reposo
* Crioterapia, 2 — 3 primeros dias
* Vendaje de compresion, 2 — 3 primeros dias
* Elevacion de la zona, 2 — 3 primeros dias
* Masaje drenaje (suave) a partir del 3° dia

* Estiramientos suaves entre el 3°y 10° dia
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Estiramientos y contracciones isotonicas a partir del 10° dia.
Ejercicios propioceptivos, bicicleta y natacion

Carrera de resistencia

Carrera en progresion

Movimientos especificos y juego real

8.2.3 Esguince

Lesion que afecta a las estructuras de refuerzo de una articulacion: ligamentos y/o
capsula articular.

Tipos:

Leves, distension o pequefia rotura capsuloligamentos de una articulacion.
Graves, rotura parcial o total de la estructura capsuloligamentosa de una

articulacion.

Tratamiento general:

RICE

Hielo, hasta 48 — 72 horas. 3 — 4 veces al dia en periodos de 20 min aplicados en
bolsa de hielo (preferentemente picado) con proteccion para la piel (evitar
quemaduras).

Bafios de contraste; después del 3° dia, combinacion de chorros de agua a alta
presion fria/caliente en periodos de 1 minuto (empezar y acabar siempre con agua
fria).

Vendaje funcional para primeras sesiones de entrenamiento y partidos.

En la Tabla 1 se resume la propuesta de Berdejo del Fresno et al (2013) de protocolo de

recuperacion funcional para una lesion de esguince de tobillo.
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T
Tablal | Lesion ligamentosa del tobillo. Secuenciacion del tratamiento

de recuperacion

Fases Fase | Fase 2 Fase 3 Fase 4
Dias 0-3.» 4.0.7.0 B.o-l|.» 1224130
Procesos

Crioterapia . . . .
Potenciacién del tobillo . . . .
Propiocepcion . . . .
Drenaje . . .

Ultrasonidos . . .

Descarga .

Eliptica . .

Técnica de carrera .

Carrera en cancha .

Movimientos especificos de baloncesto . .
Entrenamiento con gripo .
Competicion .

La lesion de ligamento cruzado anterior (ACL) es una de las lesiones graves mas

frecuentes en el baloncesto, con mas prevalencia en las mujeres respecto a los hombres.

8.2.3 Rotura del ligamento cruzado anterior

A diferencia con otros deportes, el 75 % de las lesiones de ligamento cruzado anterior
(ACL) se producen sin contacto con otro jugador-a.
Como estrategia general parece ser que el entrenamiento neuromuscular (fuerza, ejercicio
pliométrico, agilidad, equilibrio) es un un elemento clave en la prevencion de lesion en
ACL.
Tratamiento:

» Para rotura parcial; tratamiento conservador (propiocepcion + musculacion

cuadriceps e isquiotibiales).
* Para rotura total; tratamiento quirirgico, normalmente 6 meses para alta médica.

Proceso de rehabilitacion largo. Alta deportiva entre 8 y 12 meses.
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En la figura 1 se determinan los objetivos motores generales conforme la semana
postcirugia para la reparacion de una ruptura del ACL segiin Melbourne Orthopaedic

Group.

Semana Objetivos

Caminar y subir/bajar escalones con muletas.
1-2 Soportar el sobrepeso de la ferula.
Realizar movimientos de acceso a cama, silla y coche.

Recuperar extension completa lo antes posible.

Recuperar flexion.

3-6 Caminar sin férula ni muleta.

Permanecer sentado tiempo prolongado.

A partir de 5° semana comenzar con bicicleta estatica, resistencia ligera y asiento elevado.

Recuperar flexion completa en 8 semanas.

Continuar con bicicleta estatica y mayor resistencia.

7-16 Comenzar con bicicleta en carretera.

Correr en piscina.

Nadar estilo crowl y espalda con pull-boy o patada suave.

Empezar con carrera ligera en linea recta.
Correr en linea recta a alta velocidad (semana 16)

12-20
Correr en curva y desplazamientos con cambios de direccion (semana 16)
Iniciar los saltos con apoyos bipodales y unipodales

20-26 Iniciar ejercicios especificos deportivos.

En la figura 2 se concretan los tipos de ejercicios a emplear post-cirugia del ligamento

ACL segtn la semana del proceso de recuperacion.
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Semana
Ejercicio de fuerza 1-2 3-6 7-16 '12-20 20-26
Ejercicios isométricos de cadena cinética abierta
Ejercicios isomeétricos de cadena cinética cerrada -
Ejercicios isotonicos con limitacion del ROM
Ejercicios isotonicos con control de velocidad
Ejercicios isotonicos de cadena cinética abierta.

Ejercicios isotinicos de cadena cinética cerrada o
Ejercicios isotinicos asistidos manualmente
Ejercicios 1sotonicos asistidos con electroestimulacion
Ejercicios isotonicos con resistencia manual.
Ejercicios sotdnicos con sobrecarga.
Ejercicios isotonicos con resistencia elastica.
Ejercicios isotdnicos en el agua.
Ejercicos 150CmEticns.
Ejercicios de flexibilidad

Ejercicios de movilizacion de rotula,
Ejercicios de elongacion sostenida (asistidos o no).
Ejercicios de elongacion activa, ripida v de breve duracion.
Ejercicios de flexibilidad en el agua.
Ejercicios de propiocepcion v/'o equilibrio

Ejercicios ciclicos de resistencia

Marcha
Carrera
Bicicleta estitica
Bicicleta en carretera
Eliptica
M atacidn
Ergometro de remo

Ejercicios deportivos especificos
Ejercicios de sprint S5-16
Carrera con cambios de direccion 310
Movimientos deportivos especificos.

Fisioterapia

Cristerapia intermitente
Crioterapia post-gjercicio
Elevacion.
Masaje profunde misculos afectados.
Masaje sobre herida con aceite bio-orginico v vitamina E.

Figura 2. Temporalizacion tratamiento y ejercicio en un proceso de recuperacion de ACL.

9. Analisis del rendimiento individual y colectivo en baloncesto.

9.1 Objetivos.

Un procedimiento de analisis del rendimiento en deporte supone un proceso que incluye

la obtencidn, el tratamiento y la presentacion de datos con el objeto de disponer de
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informacion que su conocimiento pueda mejorar el rendimiento individual y colectivo en
la competicion deportiva.
Estos datos de rendimiento se pueden obtener tanto en situaciones de competicion como

en entrenamientos y su analisis tiene como objetivos principales:

Determinar el estado de forma de jugadores-as y equipo.
Conocer fortalezas y debilidades de jugadores-as y equipo, propio y adversarios.
Detectar jugadores-as de interés para la plantilla de un equipo.

Confeccionar informes de jugadores-as para la direccion técnica.

YV V V VYV V

Determinar un plan de partido.

9.2 Métodos de analisis

Tipos de datos, tanto para el rendimiento individual como para el rendimiento colectivo:

> Perfil de rendimiento fisico.
> Caracteristicas técnicas.
> Comportamiento tactico.

> Perfil psicologico.

Para la obtencion de datos:

> Medicion de parametros fisicos.
> Observacion del comportamiento individual de jugadores-as y equipos.

> Tratamiento estadistico de indicadores de rendimiento en el juego.

Herramientas:

> Para rendimiento fisico: monitores de frecuencia cardiaca, sistemas de cronometraje,
encoders lineales, analizadores de lactato, bascula, plicometro, tecnologia GPS.

> Para técnica, tactica y perfil psicoldgico: video, registro anecdotico, check list y webs

especializadas con datos sobre IER.
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Webs con datos de rendimiento (stats) en competiciones:

www.feb.es
www.acb.com

www.fiba.basketball/es

www.nba.com

9.3 Indicadores estadisticos de rendimiento (IER)

Se determinan conforme las posiciones basicas de juego:

> Base; jugador/a con un buen manejo de balon, dominio del pase, vision de juego, con
capacidad de decision y organizacion del ataque.

> Alero; jugador/a con una buena eficacia en los lanzamientos de media y larga
distancia ademas de su capacidad de ayuda en el rebote.

> Pivot; jugador/a con mas altura y que desarrolla su juego proximo a la canasta

destacando en eficacia de lanzamientos a canasta cercanos y rebote.

Los IER son acciones de juego susceptibles de ser cuantificadas y tratadas
estadisticamente.

Los IER mas habituales: minutos, puntos, asistencias, robos, tapones, recuperaciones,
pérdidas, tiros de 3 puntos intentados, eficacia para tiro de 3, tiros de 2 puntos intentados,
eficacia para tiro de 2, tiros de 1 puntos intentados, eficacia para tiro de 1.

En ese sentido el player effiency rating (PER) es un indicador de rendimiento individual
propuesto por Hollinguer y muy aplicado en estadistica avanzada de NBA que pretende
valorar el rendimiento individual con un nimero que se obtiene con un célculo
relativamente complejo que tiene en cuenta acciones positivas (tiros de campo, los tiros
libres, los triples, las asistencias, los rebotes, los tapones y los robos), acciones negativas
(tiros fallados, las pérdidas de balon y las faltas personales),los minutos jugados y el ritmo

de juego del equipo.
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9.4 Propuesta para la valoracion del rendimiento individual con el empleo de

percentiles.

(Que es un percentil?

* Estadistico de posicion.
* Mide la posicion de un dato en una distribucion.
» Diferentes métodos y software para su calculo.

» Sirven para valorar los IER con mds precision.

Los percentiles obtenidos (P5-P100) se pueden emplear como valores de referencia para
la evaluacion del rendimiento individual en cada IER, tanto en los partidos aislados como
en secuencias de partidos desarrolladas durante momentos concretos de la temporada.

El algoritmo V= Promedio percentiles IER* es 1til para una valoracion del rendimiento
individual mas precisa.

Esta evaluacion del rendimiento individual permite medir el estado de forma de cada
jugador y facilitar al equipo técnico la confeccion de quintetos de juego dptimos para los
partidos, asi como una valoracion mas objetiva de jugadores candidatos a la hora de

confeccionar las plantillas de futuras temporadas.

Tablal. Percentiles de IER por cada 20 minutos de juego para bases de Liga LEB {n=28).

Min Pun Reb Asi Rob  Tap Pér  I-T2 T2 I-T3 FE] I-T1 Tl Val
17,40 3,84 1,19 1,15 04s0 000 282 135 3410 053 16,18 080 49,30 301
18,00 4,11 13 153 062 000 250 175 3586 074 2212 093 53,76 3,94
15,00 4,68 1,3 160 Os5 000 2,16 151 3800 OS5 239 104 5974 4,50
15,00 512 142 180 073 000 1595 216 3882 125 2520 1,14 63,38 4,80
20,00 5,18 1,57 181 075 000 193 231 3970 140 2690 1,18 6520 5,09
22,00 5,30 163 18 085 000 192 235 4050 151 2880 124 6730 5,53
22,80 542 1,72 198 089 000 182 246 4170 157 2918 133 6996 5,88
24,00 5,64 i80 210 090 000 1,77 250 4262 168 2938 145 70,36 6,32
24,00 592 197 222 096 000 176 289 4350 170 2988 149 7096 6,68
24,00 6,07 200 223 103 000 1,73 288 4350 185 30,20 1,51 7190 7,00
26,00 6,592 2% 225 106 000 165 250 4522 202 3140 157 7266 7.15
26,00 7.33 232 28 1,10 000 160 305 45568 230 3244 168 7406 741
26,00 7.52 241 332 116 001 157 309 4712 257 3374 1,78 7550 7,62
26,60 7.76 2,53 237 117 007 154 319 4968 261 34,02 1,87 76,80 7,82
27,00 7.78 258 144 118 008 144 343 5000 313 3480 1,91 7830 813
28,00 7.82 262 248 118 008 133 360 5102 318 3600 2,05 79,14 8,26
28,00 7.97 268 252 122 009 129 380 5204 343 3780 240 B398 B63
31,00 8,58 272 78 130 o011 1,18 416 5308 382 3534 255 8590 882
31,60 5,36 283 321 151 045 1,12 437 5458 399 4510 271 E7,60 5,31
32,00 11,50 333 374 168 0,22 101 454 61,10 453 4B40 25 93,70 10,19
Minutos de juego [Min); puntos (Pun); rebotes (Reb); asistenclas [Asl); robos [Rob); tapones (Tap); pérdidas (Pér); intentos de lanzamlento de 2
puntos (I-T2); % de acerto en lanzamiento de 2 puntos (%T2); intentos de lanzamiento de 3 puntos (I-T3); % de aclerto en lanzamlento de 3 pumtos

-
=]
=]

%T3); Intentos de lanzamients de 1 puntos (I-T1); % de aderto en lanzamlento de 1 puntos (%T1); valoracldn (Val).
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Tabla 2. Percentiles de IER por cada 20 minutos de juego para aleros de Liga LEB

M Pun Reb Asi Rob Tap Pér -T2 %T2 |-T3 %73 I-T1 %T1 Val
1655 4,73 163 059 034 000 200 1,04 4110 1,58 2068 020 5877 423
1700 483 185 064 044 000 200 181 4225 163 21,28 082 6036 466
1800 518 1,99 070 057 000 191 206 4290 165 2421 093 6207 485
1960 5920 2,05 071 059 000 1,88 221 4464 1,72 2520 097 6472 519
00 608 2,30 072 060 005 1,76 234 4565 1,76 2600 100 6570 559
616 250 078 065 005 165 255 4661 1,79 2724 105 66,70 573
675 2,74 081 0,72 005 155 286 4680 180 2855 1,10 &729 5,84
6599 287 087 078 005 152 314 4798 185 2958 1,14 6854 6,05
768 305 057 083 010 14% 335 4862 1,87 3011 116 7112 6,53
X 778 311 105 087 012 141 350 4580 192 3050 1,17 7205 7,12
Lo 782 318 109 089 014 1,35 360 5068 1595 3153 121 7225 7131
2400 816 3,23 1,14 090 018 132 380 5100 19 3238 125 7258 753
35 845 324 129 095 020 1,27 389 5141 198 335 129 7577 179
2530 858 334 140 102 022 123 399 5281 203 3491 134 7650 827
L0 858 4,02 159 106 025 1,11 420 5370 207 3500 138 7820 846
551 420 174 1,11 027 105 435 5536 213 3666 141 7976 8,79
10,03 447 178 1,19 0,34 100 459 5806 2,23 3880 149 8284 9,05
4,78 153 147
520 208 165
556 282 183
Minutos de juego (Min); puntos |Pun); rebotes (Reb); asistencias (Asl); robos (Rob); tapones (Tap); pérdidas [Pér); Intentos de
lanzamiento de 2 puntos (I-T2); % de acierto en lanzamlento de 2 puntos (%T2); Intentos de lanzamiento de 3 puntos (I-T3); % de

aclerto en lanzamiento de 3 puntos (%T3); intentos de lanzamiento de 1 puntos (I-T1); % de aclerto en lanzamiento de 1 puntos (%T1);
valoraclén

. Percentiles de IER por cada 20 minutos de juego para pivots de Liga LEB (n=38).

B mMin Pun Reb  Asl Rob  Tap  Pér T2 %T2 T3 WTI LTI %T1 wal
B 1655 628 312 028 0,29 007 253 1,64 4247 000 000 0,70 4747 4,02

G 1700 6,63 327 031 035 014 230 2,21 47,03 000 000 0,77 5444 651
1855 680 341 034 038 016 219 238 4829 000 000 0,83 5698 698
20,00 686 366 041 041 020 2,10 267 4922 004 000 1,03 5816 7,35
21,00 744 393 055 042 023 204 279 5000 004 000 1,82 5855 756
B 2100 755 420 063 045 028 1,91 3,16 5098 006 14,18 1,83 5950 8,18
BEE 2195 770 435 067 046 035 1,86 3,21 51,89 009 1893 1,87 60,93 828
T 2300 788 450 070 049 038 1,77 3,80 5238 0,5 22,68 1,95 6190 837

I 2400 858 463 073 053 041 1,73 436 5349 0,30 2444 2,03 6307 872
M :a50 85 477 085 056 044 1,67 451 5470 0,43 2850 2,07 6BB0 882
I 500 o006 493 094 058 046 1,61 491 5495 071 29,55 2,11 69,74 9,38
BT 600 941 512 095 060 048 1,55 499 5576 1,08 31,20 2,24 7010 997
B 2600 970 543 1,00 062 054 152 533 5621 134 32,10 2,36 71,14 11,01

I 2600 999 553 108 070 059 1,42 58 5639 1,66 33,18 243 7193 11725
27,00 10,13 598 1,19 081 061 1,31 615 5680 2,28 3435 259 7478 1167
2800 1046 643 1,20 086 064 1,25 646 5724 2,44 3542 264 7500 1217
B z000 1073 654 141 094 070 1,20 6,75 5818 2,68 37,50 2,81 7686 13,37
B 030 1119 681 1,56 116 073 1,14 7,03 58,60 293 3971 3,17 7825 14,08
B o000 1155 708 1,75 1,30 084 1,07 815 6290 312 50,00 3,37 80,00 1556

Minutos de juego (Min); puntos [Pun); rebotes (Reb); asistencias (Asi); robos (Rob); tapones (Tap); pérdidas (Pér); intentos de

lanzamiento de 2 puntos (I-T2); % de acierto en lanzamiento de 2 puntos (%T2); intentos de lanzamiento de 3 puntos [I-T3); % de

atierto en lanzamiento de 3 puntos (%T3); intentos de lanzamiento de 1 puntos (I-T1); % de acierto en lanzamiento de 1 puntos (%T1);

valoracidn [Val).
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9.5 Ejemplo sobre la aplicacion de percentiles para la valoracion del rendimiento

individual en jugadores de liga LEB

Mom Min Pun Reb Asi Rob Tap Pér -T2 %T2 I-T3  %T3  I-T1  %T1

ACH 75 53 55 45 &0 60 100 &5 55 55 77 82 66
MC 25 42 100 15 25 65 100 65 86 a0 21 62 30
BA 55 10 70 75 88 80 55 0 o 15 15 0 a0

* Los datos indican que el jugador ACH (base) es un jugador que pierde pocos
balones y que va al tiro libre con frecuencia. Sin embargo, en el resto de IER
mantiene una posicion discreta aunque destaque en el porcentaje de efectividad
en el tiro de 3 puntos.

* El jugador MCF (alero) mantiene un perfil de rendimiento general semejante al
base destacando en el rebote, las pérdidas de balon y la eficacia en el tiro de 2
puntos. Llama la atencion que es un jugador que lanza mucho de tres puntos pero
con pobres valores de eficacia desde la distancia.

* Finalmente el jugador BAB (pivot) tiene buen rendimiento en el rebote, pero con

escasa capacidad en la produccion ofensiva.
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