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RESUM

En el basquet, el rendiment és el resultat d’'una interaccid
de diversos factors: tecnicotactics, de grup, de condicié fi-
sica i psicologics. Aquest article se centra en la preparacié
fisica del jugador de basquet i té com a objectiu justificar els
continguts d’entrenament a partir de |'avaluacié de la com-
peticié. Igualment, s’hi ofereixen els mitjans per desenvolu-
par la forca explosiva i la resistencia a la forga.

PARAULES CLAU: Basquet. Preparacio fisica. Forga ex-
plosiva. Resisténcia a la forga.
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ABSTRACT

Success in basketball is a product of the interaction of dif-
ferent factors: technical-tactical, psycho-social, and psycho-
logical factors, as well as physical training conditions. The
present article focuses on the physical training of basketball
players with the aim of specifying the contents of training,
based on an evaluation of the demands made by the game.
In addition, ways to develop explosive force and resistance
strength are discussed.

KEY WORDS: Basketball. Physical training. Explosive
strength. Resistance strength.
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COMPONENTS DEL RENDIMENT EN EL BASQUET

En basquetbol, com en qualsevol esport d’equip, hi ha
nombrosos factors que influeixen per aconseguir un rendiment
optim. Contrariament al que es podria pensar, els aspectes an-
tropometrics, tecnicotactics i la condicié fisica no semblen tan
determinants en el joc'. En el basquet actual, la preparacié tant
tecnicotactica com fisica dels equips és molt semblant. Hi ha
altres variables que tenen una gran repercussié en els resultats
dels equips de basquet, com sén el grau d’interaccié socioafec-
tiva entre els components del grup (jugadors, equip técnic, di-
rectius), el suport economicosocial, com també el perfil psi-
cologic dels entrenadors i jugadors. Entrenadors amb molta
experiencia ens diuen que els vincles que s’estableixen entre els
components de 'equip tenen una clara manifestacié a la pista
de joc: el que hi passa sembla un reflex fidel de la comunicacié

entre els membres del grup?. Com a exemple tenim el Cam-

pionat d’Europa 2005, celebrat a Serbia, on 'equip amfitrid,
farcit d’estrelles, va fracassar en 'intent de guanyar el torneig; i
a parer del seu entrenador, la causa principal va ser la manca de
cohesid del grup, perque entre els jugadors serbis va predomi-
nar la individualitat en detriment de la recerca d’un objectiu de
grup.

En resum, en basquetbol el rendiment s’ha d’entendre
com una interaccié de nombrosos factors en qué té un in-
teres especial la cohesié del grup (factor psicosocial) i el grau
d’acoblament tecnicotictic de lequip (fig. 1). Amb aixd pre-
tenem deixar clar que la condicié fisica és un factor més d’un
entramat complex, perd no el més important, per bé que és
necessari per a 'activitat esportiva. Des d’aquest punt de vis-
ta, es tracta d’adquirir una preparacié fisica que permeti
mantenir un ritme elevat en les accions tecnicotactiques de
I'equip durant la competicié i que eviti les lesions del juga-

dor de basquetbol.
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OBJECTIUS DE LA PREPARACIO FiSICA

A Thora d’acarar el condicionament fisic d’un equip de bas-
quet, en primer lloc cal tenir clara la necessitat de respectar la
salut de lesportista; el fi no justifica els mitjans, i un treball
metodologicament correcte permet aconseguir resultats sense
abusar de la salut de 'esportista. D’altra banda, cal contixer
Pestil de joc de Pequip. Aquest aspecte és el més important i el
que marcar2 el detall de la preparacié fisica del jugador i de I'e-
quip. Mitjancant diversos estudis sobre 'analisi de la competi-
cié des d’una perspectiva fisiologica, s’observen qualitats fisi-
ques caracteristiques del joc, si bé cada equip, en funcié dels
seus jugadors, t¢ una identitat especial respecte de la seva pre-
paracié fisica. La relacié entre el preparador fisic i I'entrenador
és fonamental per aconseguir captar la filosofia de joc i prepa-
rar els jugadors. Amb aquest coneixement previ, la primera
pregunta que cal fer-se és: quines sén les necessitats de prepa-
racié fisica per aconseguir lestil de joc desitjat?

Partint de les dues premisses anteriors, els objectius gene-
rals de la preparacié fisica es podrien enunciar de la manera se-
giient:

— Aconseguir i mantenir un nivell de desenvolupament fi-
sic que sigui Optim per jugar a basquet segons lestil de joc de-
finit.

— Preparar fisicament el jugador per evitar lesions de tipus
muscular i articular.

— Vetllar per una bona recuperacié després de la compe-
ticié.
APUNTS. MEDICINA DE
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ELS ESFORCOS EN BASQUETBOL

Per fer la planificacié de la preparacié fisica d’'un equip de
basquet, s’ha de coneixer detalladament que passa a la pista de
joc, quines accions tecnicotactiques hi predominen, quins
temps de participacié s’hi produeixen i amb quina intensitat,
quins temps hi ha de descans, els tipus de contraccions predo-
minants, quines sén les concentracions de lactat i les distancies
recorregudes; en conjunt, totes aquestes dades ofereixen una
informacié essencial per coneixer els continguts de 'entrena-
ment i per programar el condicionament fisic del jugador de
basquet. Tot seguit s’exposen una serie d’investigacions que
aporten una visié detallada dels esforcos en el basquet.

Els estudis duts a terme en la década de 1980 mostren una
gran similitud pel que fa als temps de joc i pausa (taula I).
Colli i Faina (1982), esmentats per Zaragoza (1996) 2, esta-
bleixen que el 52% dels temps de participacié es donen en
'interval compres entre 11 i 40 s. Per a Herndndez (1985),
citat per Zaragoza (1996), la majoria de les accions s’acosten
als 31 s. Zaragoza (1996), després de fer una sintesi de diver-
sos estudis, afirma que els temps d’accié més freqiients se si-
tuen en el perfode compres entre els 11 i els 40 s, tot coinci-
dint amb Colli i Faina.

Les dades que fan refereéncia als temps de pausa també sén
semblants en les diverses investigacions sobre I'analisi del joc
(taula I). Zaragoza (1996) considera que hi ha una concor-
danga entre els temps de pausa i de participacié. Es a dir, en ac-
cions compreses entre 40 i 60 s, la pausa gira entorn dels 30 s;
quan els temps de participacié estan per sobre del minut, la
pausa és aproximadament de 2 min.

Respecte de lactivitat realitzada durant 'interval de temps
de joc, els autors que han analitzat aquesta variable consideren
que es produeixen entre 1 i 5 fases (atac i/o defensa i/o contra-
atac). En la taula II es mostren algunes dades d’aquests estudis,
segons la sintesi presentada per Zaragoza (1996), en que s’ob-
serven percentatges més grans d’utilitzacié d’1-3 fases en cada
interval del joc

Tal com es pot comprovar en la taula III, les distancies
recorregudes pels jugadors de basquet varien d’unes investi-
gacions a d’altres, i aquestes diferéncies sén producte dels es-
tils de joc en els quals es van obtenir les dades o del nivell de
pericia dels jugadors. No obstant aixod, la majoria dels estu-
dis coincideixen a dir que el base i 'aler recorren més metres
que no pas el pivot’. Ara bé, independentment de la distan-
cia recorreguda, cal coneixer el ritme de realitzacié de les ac-
cions (taules III i IV). La majoria dels autors coincideixen

que hi predomina el ritme moderat, al voltant del 50%, i que
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Temps de joc i pausa en basquet. Adaptat de
Zaragoza (1996)*

Taula |

Distancies mitjanes i ritmes en la competicié de

Taula Il

Autor Temps Temps
de joc de pausa
Interval (%) Interval (%)
Colli i Faina (1982) 0-20 s (28) 0-20 s (30)
20-40 s (29) 20-40 s (27)
Hernandez (1985) 0-20 s (41) 0-20 s (41)
20-40 s (30) 20-40 s (30)
Blanco (1987) 0-20 s (42) 0-20 s (58)
20-40 s (28) 20-40 s (27)

Nombre de fases i el percentatge d’s en
Pinterval de temps de joc en basquet. Adaptat
de Zaragoza (1996)*

Taula ll

Autor Nre. de fases Percentatge d’us
Colli i Faina (1982) 1-3 41

3-5 30
Blanco (1987) 1-3 60,3

3-5 27

basquet
Autor Distancia mitjana Ritmes®:
recorreguda (m) (mls)
Gadwska (1971) 3.809
Konzag (1973) 4.480
Cohen (1980) 3.608
Colli i Faina (1982) Base = 3.500
Aler = 4.000
Pivot = 2.775
Hernéandez (1985) De 5.632 2 6.104 49,6 (0-1)
39,5 (1-3)
9,7 (3-5)
Riera (1985) 5.675 50 (0-1)
39 (1-3)
Galiano (1987) 50 (1-3)
5(+3)
Grosgeorge (1987) 5.170 50 (0-1)
39 (1-3)
Caiiizares i Sampedro (1993) 3.755,22

*S’expressa la distancia recorreguda en percentatge del rang d’unes velocitats deter-
minades (que figuren entre paréntesis).

Taula IV ) Distribuci6 del tipus d’activitat dels jugadors de basquet. Adaptada de Miller (2003)*

Segons per minut (percentatge de temps) sense pilota Segons per minut amb pilota
Posicio Aturat (%) Camina (%) Corre (%) Esprinta Camina + corre + esprinta
Base 17 (28) 18 (30) 9 (15) Menys d’l segon 4
Aler 16 (27) 24 (40) I (18) Menys d’| segon Por sota d’l segon
Pivot 20 (33) 20 (33) 10 (17) Menys d’l segon Por sota d’| segon

sén menys les accions que es fan a gran velocitat (entre el 10
iel 20%).

D’altra banda, Cometti (2002)° destaca que la durada dels
partits és al voltant de 63 min, dels quals, en el 37% el jugador
esta participant (27% de cursa moderada, 10% d’accions rapi-
des) i en laltre 63% el jugador esta en repos (27% a la ban-
queta, 36% caminant).

En la taula V es mostren les diverses accions tecnicotac-

tiques que els jugadors de basquetbol duen a terme en un

APUNTS.

Accions tecnicotactiques per posicions.
Segons Hernandez, (1987)

Taula VvV

Posicié Bots Passades Tirs  Tirs lliures Saltos
Base 567 124 7 1,5 25
Aler 73 103 36 82 71
Pivot 14 63 32 73 100
MEDICINA DE L'ESPORT. 2007; 154: 99-107
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Taula VI Percentatge de temps emprat en les diverses

opcions defensives. Segons Hernandez (1987)

Taula VIl ) Valors mitjans de lactat en competicié. Segons

Zaragoza (1996)

Defenses Percentatge temps de joc
Individual 88,05

Zona 9,11

Mixta 0,46

Altres 2,38

Autor Lactat
(mmolll)
Colli i Faina (1983) 38
Buteau, Grosgeorge i Handschuch
(1987) 3,5
Zaragoza (1994) 3,3

Taula VIII ) Valors de lactat por funcions especifiques durant la competicié. Segons Salinas i Alvero (2001)’

Funcio6 especifica = Nombre de mostres Lactats maxims

Lactats minims Lactats mitjans Desviacio tipica

Base 13 8,90 1,70 5,38 +09
Aler 51 6,86 1,46 3,75 +0,57
Pivot 23 579 1,14 1,99 + 1,01

partit, en funcié del seu rol. S’hi pot comprovar la diferen-
cia significativa entre I'activitat realitzada pel base i la res-
ta dels jugadors, especialment en el nombre de bots, tirs i
salts.

El percentatge de temps que s’utilitza en les diverses op-
cions defensives apareix en la taula VI. Com s’hi pot obser-
var, el temps emprat en defensa individual destaca amplia-
ment (88,05%) per sobre de la resta dels sistemes.

Els estudis que s’han fet per coneixer els nivells d’acid lac-
tic en jugadors de basquetbol posen de manifest que les taxes
mitjanes de lactat no sén elevades, en aquest esport. En la tau-
la VII es pot comprovar que els valors mitjans se situen al vol-
tant dels 4 mmol/l.

Amb tot, cal tenir en compte que aquests estudis s’han fet
sense preveure les diverses posicions especifiques i amb juga-
dors d’un nivell mitja de pericia. D’altra banda, la major part
de la recollida de dades s’ha obtingut en partits amistosos i cap
d’aquests estudis s’ha realitzat després de la nova estructuracié
del temps de joc en 4 periodes.

Salinas i Alvero (2001)” van analitzar els valors de lactat
intentant superar algunes limitacions d’investigacions ante-
riors. Per fer-ho, van agafar les dades en jugadors de la lliga
EBA en competicions oficials. Els resultats de la recerca es
mostren en la taula VIII. A partir de les dades obtingudes, Sa-

linas i Alvero criden I'atencié sobre la importancia del siste-

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 2007; 154:

ma anaerobi lactic en la competicid, sobretot per al base. Les
concentracions més grans de lactat obtingudes en aquest es-
tudi han permes als autors afirmar que les accions de joc sén
més intenses a partir de la introduccié dels 4 periodes de joc.
Amb tot, el mateix estudi reflecteix la necessitat de continuar
esbrinant quina és la resposta fisioldgica del jugador de bas-
quet durant la competicid, a fi de contixer la influe¢ncia del
sistema anaerobi lactic en aquest esport. Concretament, cal-
dria confrontar aquestes respostes amb estudis relacionats
amb jugadors de més alt nivell, ja que una major incidéncia
anaerdbica pot venir donada pel menor nivell aerobic dels ju-
gadors analitzats. Calleja et al (2005)%, en la mateixa linia que
I'estudi anterior i amb dades d’investigacions amb jugadors
d’alt rendiment, afirmen que en el basquet actual el metabo-
lisme anaerobi lactic comenga a tenir una predomini més ele-
vat i suggereixen que en els continguts d’entrenament es tre-
balli aquest sistema energetic.

Quant a la freqiiencia cardiaca, la taula IX reflecteix una
fluctuacié entre 160 i 190 bat/min durant la competicié®.
Per a Zaragoza (1996), no és freqiient trobar valors de fre-
qiiencia cardfaca inferiors a les 110 bat/min durant els par-
tits.

Per dltim, respecte del metabolisme aerdbic, la majoria dels
estudis coincideixen a dir que el consum d’oxigen dels jugadors
de basquet esta al voltant dels 50 ml/kg/min’.
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Taula IX ) Valors de freqiiéncia mitjana

en competicié de basquet.
Segons Zaragoza (1996)

Autor Freqiiéncia cardiaca (lat/min)
Cohen (1980) 140-160

Colli i Faina (1983) 160-180
Handschuch (1983) +180

Layus (1990) 189 (maxima)

Zaragoza (1994) 154

Conclusions

D’acord amb l'anilisi dels esforcos, es poden establir con-
clusions respecte de les principals qualitats fisiques necessaries
per jugar a basquetbol. Aixi mateix, i en funcié de les dades
mostrades, és possible concretar una serie de consideracions
metodologiques per a 'entrenament.

— El basquetbol consisteix en una série d’esforcos intermi-
tents, una alternanca d’esprints curts i de salts i descansos ac-
tius o passius®. En la mateixa linia conclou Zaragoza (1996), i
per a ell es tracta d’un esport aerdbic-anaerobic alternat, amb
fases breus en que es produeixen accions maximes.

— Atenent als temps de participacid i de pausa, s’hi observa
la importancia de la poténcia anaerodbica alactica i, en menor
mesura, la capacitat anaerdbica alactica; dit d’'una altra mane-
ra, el basquetbol és un esport de forca i velocitat. Concretant
més, Lorenzo (1998)° considera que les qualitats fisiques pre-
dominants sén: velocitat de reaccid, capacitat d’acceleracid, ve-
locitat gestual, forca explosiva i resisténcia als esforcos maxims
(velocitat, forga explosiva).

— Hi ha concordanga entre els temps de pausa i participacié
(relacié 1:1). A partir de I'analisi de la competicid, per treballar
en els entrenaments es poden establir les seqiiencies segiients de
participacié i pausa(’: 5-15, 15-15, 30-30, 10-10, 10-20.

— Les activitats d’entrenament que pretenguin assemblar-se
a lexigéncia competitiva, s’hauran de fer amb una freqiiencia
cardfaca compresa entre 160-195 bat/min. Mai no hem de dei-
xar que la freqiiéncia cardfaca disminueixi més dels 110
bat/min.

— El consum maxim d’oxigen d’un jugador de nivell mitja
o alt mai no ha d’estar per sota de 50 ml/kg/min.

— Arran d’investigacions recents, 'entrenament de la
poténcia anaerdbica lactica és una variable que cal considerar,
en especial en aquells equips Uestil de joc dels quals es basa en

la velocitat i en defenses pressionants.

APUNTS.

Figura 2 Continguts de la preparacié fisica en

basquetbol.

Condicionament fisic en basquetbol (Cometti, 2002)°

i i

Qualitat Quantitat

Saltar més amunt,
ser més rapid,
arribar abans en
defensa...

Repetir les accions
explosives sense perdre
qualitat al llarg
del partit

EL CONDICIONAMENT FiSIC EN BASQUETBOL

Segons el que s’ha exposat, la preparacié fisica del ju-
gador de basquet s’ha de centrar principalment a aconse-
guir que faci les accions de joc amb la maxima velocitat i
que aquesta explosivitat decaigui el minim possible durant
el partit. Per tant, no es tracta tnicament que el jugador
tingui uns valors d’explosivitat i velocitat alts, siné que cal
que els mantingui al maxim de temps possible durant el
partit®. D’aquestes dues maneres de dirigir la preparacié fi-
sica, Cometti (2002) en diu entrenament de qualitat (ve-
locitat i forga explosiva) i de quantitat, fent referéncia en
aquest cas a la resistencia de les accions explosives, al fet de
repetir les accions sense perdre qualitat en el decurs del
partit (fig. 2).

Ara bé, a I’hora de programar la preparacié fisica, no po-
dem perdre de vista la carrega dels entrenaments tecnicotac-
tics; durant aquests perfodes s’estd desenvolupant principal-
ment la resisténcia especifica del jugador de basquetbol
(potencia aerdbica), és per aixd que els continguts del condi-
cionament se centren més en la velocitat i la forga del juga-
dor. Si només es fes basquet (entrenament tecnicotactic)
amb poques interrupcions, la capacitat que milloraria o que
es mantindria seria la poténcia aerdbica, i aixd sense quedar
afavorides la velocitat i la forga, raé addicional per la qual el
preparador fisic ha de centrar tots els seus esforcos a aconse-
guir un desenvolupament optim de lexplosivitat del juga-
dor. A aix0, caldria afegir-hi entrenaments de resisténcia a la
forca'®, activitats en que el jugador repeteix accions explosi-
ves a maxima intensitat durant perfodes compresos entre 7 i
12 min. Es tractaria d’entrenaments en que s’assoliria el ma-
xim d’esfor¢ del jugador, amb la idea d’acostar-se tant com
fos possible al que s’esdevé en la competicié!'!. Tot seguit ex-
posem esquematicament el desenvolupament de I'explosivi-
tat i de la resistencia a la forga; principalment s’hi ofereixen
MEDICINA DE
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activitats i plantejaments practics producte de 'experiéncia i

de la reflexié teorica.

L’entrenament de I’explosivitat

Per al desenvolupament de la forca explosiva i velocitat del
jugador de basquetbol es proposen una serie d’etapes amb els
continguts d’entrenament segiients'>'4:

— Adapracié anatomica i hipertrofia. Exercicis generals de
forga del 30 al 70%. Per a determinats autors aquesta etapa és
imprescindible per diversos motius: activa el jugador després
d’un perfode de descans i prepara 'entrenament de for¢a ma-
xima i explosiva, alhora que és preventiva de lesions!®. Es du
a terme durant els 5 0 6 primers microcicles (pretemporada)
i es fa durant 2-3 sessions. S’hi pot anar augmentant la carre-
ga d’'una manera que en les 2 primeres setmanes es passi del
30 al 50% (17-12 repeticions) i en els microcicles segiients es
treballi entre el 60 i el 70% (12-10 repeticions). En definiti-
va, es dedicarien 2 setmanes a 'adaptacié anatdmica i 3-4 set-
manes a un treball d’hipertrofia. Respecte dels exercicis que
s'utilitzen en aquesta fase, seguim la recomanacié de Davies
(1993), esmentat per Gonzdlez i Ribas (2002). Aquest autor
suggereix 'ds de pesos lliures i 'aprenentatge de la técnica
dels exercicis basics segiients: flexié de cames (a la gatzoneta)
i mitja flexié de cames, carregada i dos temps, press de banc,
dorsal i exercicis compensatoris (abdominals i isquiotibials).
Sens dubte, a aquests exercicis, se n’hi poden afegir molts
més; tot depén del grau de professionalitat del jugador. Des
del nostre punt de vista, aquestes sén activitats elementals
que s’haurien d’incloure en els programes de forca del juga-
dor de basquet.

— Esprints. S’hi inclouen basicament activitats de freqiien-
cia de cursa (skiping alt i baix), exercicis centrats en l'articula-
cié del turmell (molles) i curses de velocitat de 10 a 20 m. En
els textos de Cometti i Vitori apareixen desenvolupats una
gran varietat d’aquests exercicis. Es poden introduir a partir
de la segona o tercera setmana de pretemporada. Es realitza-
rien 3-4 series amb 4-5 repeticions cadascuna. Respecte de les
recuperacions, entre repeticions podria oscil-lar entre 1,50
min i 3 min, i per a les séries seria entre 4 i 5 min. En els exer-
cicis de freqiiencia es pot prendre com a referéncia una
distancia entre 10 i 20 m.

— Multisalts horitzontals. A partir de la quarta setmana
d’entrenament, s’hi poden introduir els multisalts horitzon-
tals. El nombre de recolzaments pot oscil-lar entre 5 (penta-
salt) i 10 (decasalt). Durant la pretemporada es pot treballar

el decasalt fent entre 80 i 100 salts en la sessié d’entrena-

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 2007; 154:

ment. En perfode de competicid es treballaria amb penta-
salts principalment, fent un volum baix en la sessié (40-60
salts). Les recuperacions han de ser amplies. Com a exerci-
cis generals esmentem el segon de triple (camades), la xa-
rranca, els salts amb els dos peus junts (salts de granota), tri-
ple salt...

— Canvis de direccié transportant 5-10 kg. S6n desplaga-
ments explosius de 10 a 15 s de durada. En aquest bloc
s'inclouen lliscaments defensius i desplagaments laterals
amb canvis de direccid. Se’n poden fer de 3 a 6 series amb
4-5 repeticions cadascuna. Les recuperacions han de ser
completes.

— Multisalts verticals. Per comencgar amb els multisalts
verticals cal un treball previ concretat en les etapes ja es-
mentades. Per introduir-los, ha de ser al voltant de la cin-
quena-sisena setmana d’entrenament. El tractament respec-
te del volum pot assemblar-se als multisalts horitzontals:
70-80 salts durant la pretemporada i 20-50 salts en perio-
de de competicid. Les recuperacions també han de ser com-
pletes.

— Coordinacid intramuscular. Cal treballar la forca maxima
mitjangant exercicis generals amb una execucid técnica correc-
ta. Els exercicis s6n els esmentats en la primera etapa. Es reco-
mana que el percentatge no sigui gaire elevat, entorn del 80-
85%. La majoria dels experts consideren que en els esports
d’equip no cal arribar a cotes maximes, i en el que si coincidei-
xen és en l'execucid técnica. Cometti (2002) considera que si
no es tenen els mitjans per treballar aquesta manifestacié de
forca o si no s’executen correctament els exercicis, és preferible
centrar-se exclusivament en les activitats de velocitat i muldi-
salts, 1 nosaltres hi afegiriem els canvis de direccié amb carrega.
Aquest tipus de treball s’hauria d’introduir a partir de la sisena-
setena setmana, fent 5-6 repeticions i 3-4 series dels exercicis

seleccionats.

Entrenament de la resisténcia a la forca
(parametre quantitat)

Cometti (2002) 'anomena entrenament de la forca in-
termitent, i amb aquest entrenament es millora la potencia
aerobica del jugador de basquet. S’hi busca principalment
preparar el jugador perque sigui capag de mantenir les ac-
cions explosives a un gran nivell durant tot el que dura un
partit. Des del nostre punt de vista, aquest ha de ser un en-
trenament en que el jugador s’esforci al maxim, i aquesta ac-
tivitat s’ha d’acostar als valors d’esfor¢ que es donen en la

competicié. Lorenzo i Calleja (2003) consideren que els en-
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trenaments han de ser més exigents perque la transferéncia al
joc sigui més gran. Aquest raonament ens decanta cap aques-
ta modalitat, en qué durant un temps prolongat se succeei-
xen una série d’accions explosives. Els preparadors fisics sén
del parer que amb situacions reduides 3 X 3,4 X 4 o fins i
tot 5 X 5 n’hi ha prou per aconseguir desenvolupar la re-
sisténcia especifica, i que, revisant els autors anteriors, cal
construir seqiiéncies en que el jugador s’esforci més, aspec-
te que no sembla que sigui aix{ durant el joc en situacions re-
duides o 5 X 5!

D’estructura de l'entrenament de la resisténcia a la
for¢a té en compte una seqii¢ncia estimul-recuperacié (fig.
3). Aquesta alternanca, en funcié dels estudis centrats en
I'analisi de les seqii¢ncies de joc (vegeu conclusions de I’a-
partat sobre els esforgos en el basquet), es pot plantejar de
maneres diferents: 15 s d’estimul intens, 15 s de recupera-
cid, 5-25, 10-20 i 15-30. El temps ve expressat en segons;
la primera xifra es correspon amb una accid intensa, i la se-
gona ¢és el temps de recuperacié. La durada d’aquesta es-
tructura estimul-recuperacié oscil-la entre els 7 i els 12
min (poténcia aerdbica), les repeticions poden ser entre 2
i 5, 1en sén recomanables 3. El temps de recuperacié en-
tre les series és de 7 a 10 min; és un moment idoni per fer
llangaments a cistella, practicar el domini de pilota o fer
estiraments. Respecte de les recuperacions durant la realit-
zacié de les series, a més de les anteriors, també es propo-
sa trotar o caminar.

L’entrenament de la resisténcia a la for¢a s’ha d’introduir
en la primera setmana seguint una progressié quant a les ac-
cions que s’han d’utilitzar en funcié de 'entrenament de l'ex-
plosivitat (fig. 4).

Ara s’exposen les 4 fases per a Uentrenament de la resisten-
cia a la forca o forca intermitent:

— Primera fase. En aquesta primera etapa els estimuls sén
curses de velocitat de 10 0 20 m, cursa amb velocitat aerobica
maxima (15 s) i accions técniques, com canvis de direccid, es-
print amb pilota, desplagaments defensius, etc., sempre respec-
tant les seqiiéncies habituals del joc ja esmentades. El planteja-
ment, a fi de trencar la monotonia, pot consistir en la
combinacié dels diversos tipus d’estimuls, és a dir, els primers
10 s un esprint, 20 s de recuperacié (trot), desplagaments de-
fensius, recuperacid, esprint amb pilota, recuperacié, canvis de
direccid sense pilota, recuperacié... Aixd pot ser un bloc que es
repeteixi mentre dura la serie (7-12 min). L’altra opcié seria se-
leccionar un mitja tecnic i repetir-lo durant linterval intens,
malgrat que als jugadors aquesta possibilitat els sol agradar

menys.
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Figura 3 Estructura de I'entrenament de la resisténcia

a la forga.

Parametre quantitat
Entrenament de la resisténcia a la for¢a o for¢a
intermitent (poténcia aerobica)
(Cometti, 2002)6

Diferents tipus: 15-15, 5-25, 10-20, 15-30
5s 5s 5s 5s 5s

Total 7-12 min

Figura 4 Distribucié de continguts durant

la pretemporada.

Pretemporada

Periode AD Principal-especific
Microcicle [ 2 3 4 5 6 7 8 9
AA-HPT. 30% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70%
Esprint

Precomp

M. horizontals

C.D. carrega

M. verticals
80-85%

— Segona fase. En el moment de la temporada que comen-
cem a introduir els multisalts horitzontals (entrenament de
Pexplosivitat), podem udtilitzar aquest mitja en el treball de
forga intermitent, amb les diverses variants exposades en I'a-
partat anterior en qué es desenvolupava aquest contingut. Una
opcié valida és combinar els multisalts amb accions de la pri-
mera fase (fig. 5).

— Tercera fase. De la mateixa manera que en la tercera fase,
quan es treballen els multisalts verticals, es pot incloure aquest
mitja per a lentrenament de la resisténcia a la fora. Es recoma-
nable variar les activitats de multisalts per augmentar la motiva-
cié, i igualment és aconsellable combinar els salts amb curses de
velocitat o accions técniques. La raé principal és el desgast arti-
cular i muscular que es produeix durant els salts verticals.

— Quarta fase. Es la més intensa, i introdueix exercicis amb
carrega i multisalts, flexié de cames (3-4 repeticions al 70%)
amb 3-4 salts verticals o sortida explosiva. També és recoma-
nable que aquestes accions maximes s’alternin amb curses (pro-
gressions), tecniques, esprints de 10-15 m.
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Figura 5 Exemple de la segona fase de I'entrenament

de la resisténcia a la forga.

Etapes per I'entrenament de la forga intermitent

2.2 fase
Multisalts horitzontals combinats amb esprint o cursa

Multisalt

]

Multisalt

I15s
trot

CONCLUSIONS FINALS

Esprint Multisalt

155 I15s
trot trot

Total 7-12 min

Esprint

I15s
trot

— La condicié fisica és un factor més de rendiment, no el
més important.

— La relacié del preparador fisic amb I'entrenador principal
¢s fonamental; el coneixement de estil de joc, I'analisi de la
competicié i la distribucié correcta de les carregues s’aconse-
gueix per mitja d’'una comunicacié continua entre els membres
de l'equip tecnic.

— La preparacié fisica del jugador de basquetbol s’ha de
centrar en el desenvolupament de 'explosivitat i en la capacitat
de mantenir-la.

— Recerques recents posen de manifest que no s’entrena
com es juga; els nivells d’esfor¢ sén menors en els entrenaments

que en la mateixa competicié. El factor psicologic és un factor

que hi afecta i que dificilment s’hi pot incloure, si bé cal con-
cebre els exercicis perque la implicacid fisiologica i psicologica
sigui maxima.

— Sino es disposa de mitjans per desenvolupar la coordina-
cié intramuscular o s'observen dificultats en Iexecucié dels
exercicis, és preferible desenvolupar els continguts de velocitat
i multisalts.

— Els continguts d’entrenament de 'explosivitat van empa-
rellats amb la resistencia a la forga; per exemple, al comenga-
ment dels entrenaments (pretemporada) compaginem les sorti-
des o les curses de velocitat de 15-20 m amb el treball de forga
intermitent utilitzant aquestes accions. Quan es comeng¢a amb
els multisalts en el desenvolupament de la forga explosiva, s’in-
trodueix aquest mitja en la resisténcia a la forca.

— Només fent entrenaments tecnicotactics es pot millorar la
potencia aerdbica; perd els valors de forga i velocitat no millo-
rarien.

— Malgrat que no s’hi ha fet referéncia en cap moment, és
molt important el seguiment de I'estat del jugador de basquet-
bol. Cal una avaluacié continuada per poder anar prenent de-
cisions quant a la preparacié; ha de ser un tipus d’avaluacié que
vagi del que és objectiu —mitjangant la realitzacié de tests— fins
a les impressions dels jugadors sobre el seu estat i la manera de
planificar 'entrenament.

— Es pot aconseguir un condicionament fisic al més alt ni-
vell sense abusar de la salut de U'esportista. Per aconseguir-ho
cal una distribucié de carregues que tingui en compte la recu-

peracié (supercompensacid) del jugador.
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