1.- Justificacidn de la estructura de resistencia en el baloncesto.

En baloncesto el significado de resistencia ho viene determinado por un grado de prestacion fisica
importante como en deportes ciclicos (atletismo, natacidn,...). En el baloncesto, y en los deportes
colectivos, no es vital poseer unos valores elevados de resistencia para alcanzar un alto nivel de
rendimiento deportivo.

El jugador de baloncesto debe tener un nivel suficiente de resistencia general para que el gesto técnico
no se distorsione a lo largo de la competicion. Por tanto, los niveles de resistencia deben permitir el
mantenimiento de una intensidad variable de carga durante el tiempo de partido. También debe buscar
la recuperacion rdpida entre las fases variables de esfuerzo y descanso. Por otro lado, el entrenamiento
de la resistencia debe estar enfocado al objetivo de aumentar la capacidad de soportar las cargas
técnico-tdcticas del entrenamientos y/o la competicion.

Podemos justificar la estructura de resistencia del baloncesto en relacién a diferentes pardmetros:
a.- En relacién al volumen de la musculatura implicada.

Existen dos tipos de resistencia en relacion con el volumen de la musculatura implicada, la resistencia
general y la resistencia local. La primera implica a mds de 1/7 parte de la musculatura esquelética, y
estd limitada por el sistema cardiovascular respiratorio (VO2) y el aprovechamiento periférico del
oxigeno. Mientras tanto, la resistencia local implica menos de 1/7 parte de la masa muscular, y se ve
determinada por la fuerza especial, la capacidad anaerdbica, la resistencia a la velocidad y a la fuerza
explosiva, asi como por la coordinacién neuromuscular especifica (técnica). Debe tenerse en
consideracion que la resistencia muscular general puede influenciar de diversas maneras, limitando o
desarrollando la resistencia local.

En baloncesto la resistencia muscular general es importante en cuanto que determina el ritmo al que el
Jjugador puede disputar la competicién. Asi por ejemplo, sabemos por estudios realizados que un jugador
de baloncesto estd en capacidad para realizar las acciones técnico-tdcticas determinadas en
competicion dentro de una cadencia de juego 6ptima a partir de un VO2 max. de 50 ml/kg/min
(Ecclache, 1984). Este pardmetro varia en funcién de la posicién ocupada por el jugador en el terreno
de juego, pero nunca serd inferior a este dato presentado. En este sentido, unos niveles bajos de
resistencia muscular general pueden repercutir negativamente a nivel local interfiriendo en las diversas
acciones técnicas efectuadas por el jugador durante el transcurso del partido.

La resistencia muscular local tiene una importancia relativa en baloncesto. Es cierto que existen
situaciones donde se da una posicion forzada y no natural como la posicion defensiva. En este caso
especifico, el misculo cuddriceps se ve ampliamente solicitado por lo que debe entrenarse
adecuadamente a nivel de resistencia a la fuerza. También existen casos mds concretos como en
situaciones continuas de rebote en donde los musculos cuddriceps y séleo estdn requeridos a nivel de
resistencia a la fuerza explosiva. Sin embargo, dejando de lado estas situaciones concretas, en
baloncesto es la resistencia muscular general la que mds debe desarrollarse.

b.- En relacion a la forma de obtener la energia muscular



Respecto al modo de obtencidn de energia los autores revisados coinciden en que el baloncesto es un
deporte que utiliza una fuente energética mixta, es decir donde se dan los tres procesos metabélicos
(aeradbico, anaerdbico ldctico y anaerdbico aldctico).

La mayoria de autores consultados coinciden en que el baloncesto desarrolla un trabajo mixto con
predominio de la via aerébica y anaerdbica aldctica, en donde la glicélisis ldctica estd poco solicitada.
(Dalmonte, A. 1987, Colli, R. y Faina, M. 1987, Grosgeorge, B. y Bateau, P. 1988).

Existen ciertas consideraciones dignas de comentar:

- Dalmonte, A. (1987) ha revisado partidos entre equipos masculinos de grado alto, medio y bajo. En su
investigacion observa que la frecuencia cardiaca media durante el juego es elevada y presenta un
comportamiento infermitente, ampliamente justificado por el fiempo de juego, generalmente breve y con
pausas igualmente breves. Las F.C. mds elevadas se observan, por orden decreciente en el salto en
suspension, en el avance rdpido con baldn y en el uno contra uno con balén. Este autor llega a la
conclusién que el baloncesto es una actividad de tipo aerébico-anaerdbico alternado. El jugador posee
una aceptable potencia aerdbica y una excelente potencia anaerdbica aldctica. Tiene una gran potencia
muscular y una buena capacidad para obtener energia, principalmente a partir del metabolismo
anaerdbico, esta cualidad se acompafia generalmente de una potencia aerébica de medio nivel.

- Colli, R. y Faina, M. (1987) realizan una investigacién sobre 11 partidos de la liga italiana llegando a
ciertos resultados. A partir de estos datos, para ellos un aspecto determinante en la preparacién del
jugador de baloncesto, es su mdxima potencia anaerdbica-aldctica. La bioenergética indica que este
proceso es muy importante en la preparacion del jugador, ya que aparte de algunas fases de juego
fundamentalmente aerdbicas, permite acciones rapidisimas. Para los autores parece claro que el jugador
de baloncesto utiliza la fuente energética anaerdbica aldctica, ya sea por los tiempos de pausa que el
partido permite, o por la variabilidad de las acciones, ya que después de un contraataque se suelen dar
situaciones en las que el jugador puede bajar a su campo a un ritmo aerdbico, lo que le permite
recuperar las reservas en el sistema anaerdbico-aldctico.

Esto se confirma indirectamente por la escasa presencia de dcido ldctico en la sangre del jugador
durante la competicion, sigho evidente de una escasa utilizacion de este mecanismo energético. En
definitiva, el tipo de acciones son muy rdpidas y después preferentemente aerébicas, aunque también
implican el mecanismo anaerdbico ldctico, pero no como un aspecto limitante en la prestacién.

- Para Grosgeorge, B. y Bateau, P. (1988) en baloncesto, la energia de origen anaerébica aldctica juega
un papel importante en las aceleraciones, los cambios de direccion, los arranques y las frenadas. La
potencia y la capacidad de este sistema son decisivos para aventajar al adversario. La duracion de los
esfuerzos de intensidad mdxima no excede de los 4-5" durante el juego por lo que no provoca el
agotamiento total de esta fuente energética. Los periodos de recuperacion son en general
inmediatamente posteriores a aceleraciones muy fuertes; asi, se vuelve a bajar de forma repetida a un
régimen aerdbico permitiendo reconstruir las reservas de este sistema. La evolucién del metabolismo
anaerdbico ldctico no se da salvo en periodos de pressing muy ensayados en jugadores entrenados. La
relacién produccién-consumo-metabolizacién es prdcticamente estable, por lo que podemos decir que la
glicdlisis ldctica esta poco solicitada.

Para nosotros la resistencia en relacién a la forma de obtener la energia muscular viene definida de la
siguiente manera:

"Durante el desarrollo de un partido de baloncesto los procesos aerdbico, anaerébico lactico y
anaerobico aldctico se establecen simultaneamente siendo la predominancia de una via sobre otra
en base a las diferencias individuales (antropométricas, fisioldgicas, psicolégicas y
técnico-tdctica individual), la tactica colectiva que establezca el entrenador y las caracteristicas
de la competicion”.



c.- En relacidn con la forma de trabajo de la musculatura esquelética.

En relacién a la forma de trabajo de la musculatura esquelética, podemos distinguir la resistencia
dindmica y la resistencia estdtica. La resistencia dindmica se relaciona con el trabajo en movimiento, por
tanto queda garantizada una mayor participacién aerdbica. Mientras tanto, la resistencia estdtica se
basa en un esfuerzo estdtico que provoca una reduccién del riego sanguineo a nivel capilar y tfambién de
la aportacién de oxigeno debido a la presién interna del mdsculo. La resistencia estdtica puede tener un
cardcter aerdbico o anaerdbico en funcién de la tension muscular.

En baloncesto prevalece un tipo de resistencia dindmica durante la competicion. No obstante, se dan
situaciones de juego como la realizacién de un bloqueo, ganar la posicion en el poste bajo,... que exigen
puntualmente de la resistencia estdtica en un nivel anaerébico. La posicion defensiva o la posicion
bdsica (en espera del rebote o de un pase) tienen componentes, respecto al tren inferior - sobre todo el
cuddriceps - de resistencia estdtica, pero a un nivel aerdbico.

d.- En relacion al tiempo de duracion del esfuerzo.

En funcién de la duracidn de la actividad competitiva algunos autores (Harre, 1987; Zintl, 1991)
distinguen el desarrollo de la resistencia en Resistencia de Corta Duracién (RCD), de Media Duracién
(RMD) o de Larga Duracién (RLD). (ver tabla 1).

RCD RMD RLD
35s - 2’ 2'-10’ I 10’ - 35’
II 35’ - 90’
III 90’ - 6h
v > 6h

- Tabla 1-

En baloncesto, esta clasificacion no es de utilidad directa. Aunque prevalece, debido a la
reglamentacion, un tipo de resistencia de larga duracion (RLD) de tipo II (35’ - 90), hemos de
tener en cuenta que la variabilidad de las cargas durante la competicion no deja que exista
una posible comparacion, por ejemplo con una carrera de 10.000 mts en atletismo.

En baloncesto, como en los deportes colectivos, el reglamento tiene mucha incidencia
respecto al tiempo de duracion del esfuerzo. Sin duda, la composicidon del reglamento de
baloncesto condiciona los tiempos de participacion y de pausa. A este respecto para realizar
un correcto estudio para el entrenamiento de la resistencia hay que determinar lo tiempos de
esfuerzo-descanso existentes durante la competicién. Dalmonte (1987) ha revisado partidos
entre equipos masculinos de grado alto, medio y bajo. Mediante el analisis del tiempo de juego
y de pausa de 12 jugadas filmadas observa que el 16% de las acciones duran 20 seg. 0 menos
y que son poquisimas las acciones de duracion superior a los 60 seg. Resulta interesante
resaltar que, para este autor, los tiempos de pausa referidos al equipo entero y no a un solo
jugador, se superponen a los de juego.

Por otro lado, Colli y Faina (1987) concretan que existe un tiempo de actividad medio que no
excede de los 40 segundos, siendo las secuencias de juego mas importante las comprendidas
entre los periodos de 11 a 40 segundos, y que hay un tiempo de recuperaciéon medio que va
desde los 20" a los 90" lo cual permite al jugador recuperarse entre una accién maxima y otra.

Por consiguiente, podemos afirmar que existe una concordancia entre los tiempos de pausa y
de recuperacion. Para acciones comprendidas entre 40-60 segundos, la pausa gira en torno a
los 30 segundos (relacion 1/2), mientras que para los tiempos de participacién que superan el



minuto, la pausa tiende a acercarse a los dos minutos.
e.- En relacidn con la forma de intervencidon con otras capacidades condicionales.

La resistencia en baloncesto, como en otros deportes, guarda relacion directa con las otras
capacidades condicionales (fuerza y velocidad) interrelaciondndose durante el transcurso de la
actividad. Tenemos que tener en cuenta la existencia de las siguientes relaciones entre las
capacidades condicionales (Tomado de Navarro Valdivieso, F. 1996) (ver grafico 1):

RESISTENCIA DE FUERZA
RESISTENCIA DE ~ RESISTENCIA DE RESISTENCIA DE
CORTA DURACION MEDIA DURACION LARGA DURACION

RESISTENCIA DE VELOCIDAD
RESISTENCIA DE FUERZA EXPLOSIVA
- Grafico 1 -

En el baloncesto, se requiere de una elevada resistencia a la velocidad de movimiento y de
reaccion y de resistencia a la fuerza explosiva.

f.- En relacién con situaciones tipicas de carga.

El baloncesto, segun Zintl (1991), esta encuadrado dentro del grupo de referencia de
resistencia de juego. Este tipo de resistencia se distingue por un aguante a la fatiga en
condiciones de juego colectivo donde las situaciones de trabajo no estan estandarizadas y
son muy variables.

Las caracteristicas principales son:

(5} o Ly (o : .
' La repeticién de fases de corta duracién a maxima intensidad.
& s .

=" Descansos de recuperacion variada.

(& - -

' Elevado volumen de carga dentro de la actividad competitiva.
& . L i

= Requiere tanto de los procesos aerdbicos como anaerdbicos.
G) . i i : . :
~Requiere de resistencia al cansancio sensorial y emocional.

En definitiva para realizar una correcta planificacion del entrenamiento y desarrollo de Ia
resistencia hay que atender a la especificidad del juego por lo que se deben analizar
previamente todas los parametros comentados. El baloncesto requiere de una resistencia de
cargas variables (resistencia de juego) en donde existen varios factores a analizar tales como
la edad, el nivel y la posicion que ocupa el jugador en el terreno de juego, el estilo de juego
del equipo, los tiempos de participacion y de pausa, el nimero de acciones consecutivas
realizadas y el modo predominante de obtencion de energia.

2.- Métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia en baloncesto.
a.- Determinacion del tipo de resistencia en baloncesto.

La resistencia enfocada desde un punto de vista metodoldgico puede diferenciarse en dos
formas: resistencia de base y resistencia especifica, las cuales a su vez distinguen entre
diversos tipos (Zintl, 1991).

NIVEL DE ESFUERZO




Basico 60 - 70 % del mejor rendimiento en la dista
FC: 130 - 150 p/min;

Lactato < 2 mmol/I.

De desarrollo Iy II 70 - 90 % del mejor rendimiento en la dista
FC: 160 - 180 p/min;

Lactato = 3 - 7 mmol/I.

Limite 95 - 100 % del mejor rendimiento en la dist
FC: 180 - 200 p/min;

Lactato < 7 mmol/I.

Para el desarrollo de la resistencia de base establecemos unos niveles de esfuerzo (Tomado de
Navarro Valdivieso, F. 1996) (ver tabla 2):

- Tabla 2 -

Definimos el entrenamiento y desarrollo de la resistencia en baloncesto con particularidades
gue le son propias. El entrenamiento de la resistencia especifica viene determinado en funcion
del analisis de los jugadores (edad, experiencia, nivel,...), la competicion y el estilo de juego
del equipo. Por otro lado, el entrenamiento de la resistencia de base tiene una especial
relevancia referente a la mejora de: LA RESISTENCIA DE BASE ACICLICA.

b.- Métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia.

Para el desarrollo de la resistencia de base aciclica es conveniente la utilizacion de los
métodos siguientes (ver tabla 3):

Métodos para el Desarrollo ¢

RESISTENCIA DE BASE ACI

Método continuo variable
Método intervalico intensivo ce

Método intervalico intensivo muy

- Tabla 3 -

En el método continuo variable los ejercicios siempre guardaran estrecha relacién con los
movimientos técnicos efectuados en competicidn. Los gestos seran de caracter ciclico y se
sitia en un nivel de desarrollo I, es decir en el nivel de transicién aerdbico-anaerdbico (>70%
del VO2 maéx; F.C: 160 - 180 p/min; lactato = 3 - 7 mmol/I.)



El método continuo extensivo se utiliza con precaucién enfocandose como mantenimiento y/o
recuperacion de la condicién fisica, debido a su posible repercusién negativa en la estructura
de las fibras ft.

El método intervalico corto se utiliza en forma de circuitos incluyendo ejercicios especificos del
baloncesto (desplazamientos defensivos, lanzamientos a canasta, rebotes, recepciones,...).

Para el entrenamiento y desarrollo de la resistencia especifica en el baloncesto utilizamos un
enfoque continuo de retroalimentacion de datos. Es decir, partiendo de que el entrenamiento
de base aciclico se presenta como fundamental, realizamos controles periddicos en
competicion o en el transcurso del entrenamiento sobre los componentes de la resistencia que
mas nos interese analizar. En funcion de la planificacion / programacion, del estilo de juego del
equipo y del nivel en que se encuentra el jugador respecto a esa capacidad y los valores
estandarizados de referencia planteamos un tipo de entrenamiento u otro. De esta forma, se
establece un sistema abierto donde el feedback directo que se ofrece es fundamental (ver
grafico 2):

Métodos de control en:

Competicién Planificacién / Programacion / Periodizacion
Nivel del jugador

Estilo de juego del equipo

Entrenamiento

(test de campo especificos)

Valores de referencia

- Grafico 2 -

A partir de aqui, utilizamos las zonas de intensidad o de carga (Volkov, 1988-90) para definir
las variables de los ejercicios de forma integrada o andlitica en el entrenamiento (ver tabla 4).

Zonas de carga Componente biomotora Lactato sanguineo Frecuencia cardiaca Velocida
\"
Capacidades de velocidad Maximo
Submaximo
v
Resistencia anaerdbica 8-Max 180-Max. Submaximo
Alta




III
Resistencia especifica 4-8 160-180 Submaximo
Alta
Media
I1
Resistencia basica 2-4 130-160 Media
Ligera
I Regeneracidn - relajacion 1-2 90-130 Baja
- Tabla 4 -

EJEMPLOS PRACTICOS

1.- Métodos continuos.

a.- Método continuo intensivo:

En pista de atletismo se divide al equipo en dos grupos (por posiciones especificas y niveles de
resistencia). Se busca la mejora del VO2 maximo, el aprovechamiento del glucdégeno en
aerobiosis y, de forma secundaria, la mejora del umbral anaerobico.

Volumen

Intensidad

Series

Duracion

% velocidad de competicion

15

90%

b.- Método continuo variable:

En un campo de baloncesto se realizan combinados ejercicios de carrera continua (60%) con

ejercicios especificos de baloncesto en las diagonales (90% - 95%): desplazamientos

defensivos, salida sprint + parada de salto, parada de salto + salida cruzada,...:

Volumen

Intensidad

Series

Duracion

% velocidad de competicién

30

60-95-%

2.- Métodos fraccionados.

a.- Método de repeticiones largo (2'-3'):




Volumen Intensidad

Series Repeticiones % velocidad de competicion

3-4 3-5 90%

Realizamos un ejercicio de pase y tiro a todo el campo por parejas. El objetivo del ejercicio es
aumentar la capacidad aerdbica a partir del factor periférico. Por otro lado, se entrena la
compensacién lactacida.

Se divide el equipo de baloncesto en grupos de tres jugadores del mismo o parecido nivel de
resistencia. A través de pases en movimiento (trenzas) a lo largo del campo de baloncesto y
sabiendo que el campo de baloncesto mide 28 mts se cuenta que seis entradas a canasta
(ida-vuelta-ida-vuelta-ida-vuelta) es 1 repeticion. Se aplican las siguientes variables para
desarrollar la tolerancia a la acidez (potencia anaerdbica glucolitica).

Volumen Intensidad

Series Repeticiones % velocidad de competicién

4-5 4-6 90%

1 ]

b.- Método de repeticiones medio (45"~ 60")

En el descanso entre series y repeticiones se aprovecha para entrenar lanzamientos a
canasta.

c.- Método de repeticiones corto (20”- 30”) :

Con el mismo ejercicio pero variando los tiempos de participacion por reduccion de la distancia
(ida-vuelta, ida-vuelta) buscamos el objetivo de mejorar la produccién de lactato:

Volumen Intensidad

Series Repeticiones % velocidad de competicion

4-6 6-9 95%

d.- Método intervalico extensivo medio (1'-3’):

Realizamos el mismo ejercicio con el objetivo de desarrollar la capacidad aerdbica a nivel del
sistema cardiovascular y de un aumento de la capilarizacion. Introducimos diferentes variables

de entrenamiento:

Volumen Intensidad




Series Repeticiones % velocidad de competicién

2 12-16 70%

e. - Método intervalico extensivo largo:

Se divide al equipo en dos grupos de seis (posiciones especificas y niveles de resistencia) y se
realizan entradas a canasta. Se delimita el recorrido a partir de unos conos situados en la
mitad del campo que se deben pasar por detras. El objetivo es un aumento de la capacidad
aerobica a través del factor periférico, conseguir una mayor capilarizacion y entrenar la
compensacion lactacida.

Volumen Intensidad

Series Duracion % velocidad de competicion

6-10 2'-15' 70-85%

3.- Métodos de competicidon y de control.

a.- Método competitivo con distancias superiores (5% -10%).

Realizamos un ejercicio donde se produce una situacién de contraataque 3x0 y de 2x1. Se
busca el desarrollo de la capacidad anaerdbica (tolerancia lactacida).

Volumen Intensidad

Series Repeticiones % velocidad de competicion

3-4 3-4 95%

b.- Método competitivo con distancias inferiores (5-10%):

Realizamos el mismo ejercicio que anteriormente (situacion de 3x0) pero situamos a dos
defensores a fin de implicar situaciones tacticas. A los jugadores atacantes les hacemos salir
de la prolongacion de la linea de tiros libres de su campo (-5%). Se siguen las siguientes
variables:

Volumen Intensidad

Series Repeticiones % velocidad de competicion

4 3-4 100%

3.- Tests aplicados para el control de la resistencia en el baloncesto.



El baloncesto es un deporte de equipo que comporta un tipo de resistencia mixto
aerdbico-anaerdbico alactico con ligeras intervenciones lacticas. Uno de los parametros a
valorar tal y como hemos analizado es la interrelacidn existente entre los componentes
condicionales de resistencia y de fuerza. Otra de las caracteristicas del baloncesto es la
implicacion de un gran numero de gestos técnico-tacticos. Por tanto, hemos de aislar la
valoracién de las capacidades condicionales principales, la valoracién y seguimiento de las
capacidades coordinativas y la interrelacién entre ambas en una situacion determinada (ver
grafico 3).

CAPACIDADES CONDICIONALES COORDINATIVAS
Manifestaciones de:

Coordinacién general

Fuerza

Resistencia

Velocidad Coordinacion especifica

CAPACIDADES COGNITIVAS AFECTIVO - EMOTIVAS
Situacion tactica Situaciones ambientales
- Gréfico 3 -

Los tests que se escogen para realizar el seguimiento del deportista depende de lo que
gueremos medir. Las manifestaciones de las capacidades valoradas nos lo da el analisis del
deporte. Asi, el control de los niveles de la fuerza, la velocidad, la técnica o la relacion entre
diferentes cualidades, debe estar relacionada con las manifestaciones de resistencia que mas
se producen en el baloncesto (ver tabla 5).

Componentes principales interrelacionados Subcomponentes

FUERZA Fuerza explosiva

Resistencia fuerza explosiva

RESISTENCIA Umbral anaerdbico

Consumo maximo de oxigeno

Potencia y capacidad anaerodbica alactica

- Tabla 5 -

TIPO DE METABOLISMO

Metabolismo anaerobico alactico Fosfocreatina (Pcr), fésforo ir




Metabolismo anaerdbico lactico Glucdégeno muscular (?), conc

Metabolismo aerdbico Amoniaco, cociente N/A

Durante el entrenamiento y en competicion se mediran diferentes parametros segun el aspecto
que nos interese valorar dados los factores limitantes establecidos (ver tabla 6 y 7):

- Tabla 6 -

Test especifico (1, 2, 3) / Competicion (5x

Tests especifico (4) / Entrenamiento

Entrenamiento / Competicion (5x5)

Test especifico (5) / Entrenamiento
Test especifico (5)
Competicion

Entrenamiento / Competicidon (5x5)

- Tabla 7 -

1.- EI CMJ con plataforma de fuerza.

En plataforma de Bosco se realiza salto vertical (CMJ). Este test nos permite determinar el
nivel de potencia anaerobica alactica, de fuerza explosiva, la capacidad de reclutamiento y la
expresion elevada de fibras FT, utilizacion de energia elastica y coordinacion intra e
intermuscular

2.- El CM] continuo de 5" en plataforma de fuerza.

En plataforma de Bosco se realizan saltos verticales (CMJ) durante 5”. Este control nos
permite conocer la potencia anaerdbica aldctica, la capacidad de resistencia a la fuerza
explosiva, la capacidad de desarrollar potencia mecanica (velocidad de utilizaciéon de
fosfagenos y glucoliticos), la capacidad eldstica del musculo y la coordinacién inter e
intramuscular.

3.- Carrera adaptada con balén (28 mts):




El jugador se situa con balon en posicion de arrancada y a la sefial visual se desplaza botando
hasta realizar una entrada en el campo contrario. Este test nos permite conocer la potencia
anaerobica alactica (Pcr).

4.- Adaptacion del test de Treffene al baloncesto (determinacion del UAN):

El jugador realiza 15 desplazamientos al campo de baloncesto (28 mts, de linea de fondo a
linea de fondo) a velocidad submaxima y se registra la F.C. a través de pulsémetro, lo cual nos
permite reconocer el UAN. (ver test anexo).

Se puede realizar una variante juntando al equipo en grupos de tres jugadores del mismo nivel.
El test consiste en realizar el mismo recorrido (15 rep x 28 mts), pero los jugadores se
desplazan pasandose el balon.

5.- Adaptacion del test de Course Navette (conocimiento del VO2 max):

El jugador corre de lado a lado del campo de baloncesto (28 mts, de linea de fondo a linea de
fondo) al ritmo que marca la cinta magnetofdnica. Se registra la F.C. a través de pulsémetro y
el lactato. El VO2 max lo extraemos de manera indirecta.

Se pueden realizar variantes juntando al equipo en grupos de tres jugadores del mismo nivel
Se ejecutan trenzas y en funcion del nimero de jugadores que acaban la prueba se acaba
botando y/o corriendo normal.

Aparte de estos tests / controles se pueden realizar tests especificos de campo en funcién del
interés de analisis de la interrelacién de las capacidades que mas nos interese analizar junto
con las capacidades coordinativas especificas, las capacidades cognitivas y/o las capacidades
afectivo-emotivas.

También, y aparte, seria recomendable que cada jugador escribiese su propio diario de
entrenamiento donde recoger parametros cuantitativos del entrenamiento (gesto deportivo,
tiempo, tiempo a distintas intensidades, distancias, velocidad,...) asi como parametros
cualitativos (ganas de entrenar, actitud en el entrenamiento,...).
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