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En este articulo, exploraremos cémo planificar una
pretemporada efectiva en baloncesto formativo,
reconociendo los errores mas comunes, repasando
que consideraciones debemos de tener con
jovenes para reducir la incidencia de las lesiones y
mejorar el rendimiento. Ademas, se encontraras
que acciones podemos seguir para cumplir con
estas recomendaciones y llevar a cabo una
pretemporada exitosa.

La pretemporada es un periodo critico en la
preparacion de los equipos, especialmente a nivel
formativo. Es el periodo del afio que precede al
inicio de la temporada competitiva, donde se
establecen las bases para el rendimiento futuro.

La planificacion de la pretemporada requiere una
combinacion inteligente de los principios del
entrenamiento, los modelos de programacion y la
filosofia que el entrenador junto a su cuerpo técnico
quiere implantar en su equipo.

Bien planificada, ofrece la oportunidad de optimizar
el rendimiento fisico, técnico y tactico de los
jugadores. Es esencial evitar los errores mas
comunes a la hora de planificar y programar el
entrenamiento.

Ademas, crear una soélida cultura de trabajo y
esfuerzo que este alineada con la cultura del club y
que siente las bases de “lo que queremos ser” son
aspectos igual de relevantes a la hora de enfocar
este periodo.

Durante esta fase, se busca mejorar la condicion
fisica, perfeccionar las habilidades individuales y
colectivas, establecer los fundamentos tacticos y
mejorar la cohesion interna de los jugadores que
guiaran el juego en la temporada.

En este sentido, los objetivos principales de la
pretemporada seran:

e Mejorar del estado de forma general tras un
periodo de inactividad (en funcion del
deportista).

e Mejorar de la capacidad de soportar y
recuperarse de los esfuerzos de alta
intensidad.
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e Dominar el Modelo de Juego para
comenzar la competicion con el rendimiento
esperado.

Para conseguir los objetivos planteados, esta bien
recordar que deberemos:

e Considerar los principios de entrenamiento
a la hora de prescribir el entrenamiento,
progresion, sobrecarga, especificidad
individualidad, reversibilidad, constancia o
variacion entre otros. (Gabbett, 2020b).

e Evitar lesiones, en especial aquellas por
sobreuso. En deportes de equipo, el mejor
rendimiento se obtiene cuando la
disponibilidad de los deportistas es alta
(Calleja-Gonzélez et al., 2023; Gabbett,
2020c).

e En un contexto formativo, no entrenamos a
adultos en miniatura y por tanto existen
ciertas consideraciones que deberemos
tener en cuenta a la hora de entrenar con
jévenes deportistas. En esta etapa de su
desarrollo atlético con se experimentan los
cambios algunos de los madurativos mas
importantes en su desarrollo hacian la edad
adulta, y es vital abordar el entrenamiento
con sensibilidad y conocimiento cientifico
(Faigenbaum, A. D., French, D. N., Lloyd, R.
S., & Kraemer, 2019; Lloyd & Oliver, 2019).

Esta cita de Seneca nos recuerda lo importante que
es establecernos objetivos cuando emprendemos
una nueva temporada. Planificar es un proceso de
reflexion que nos obliga a entender el contexto en
el que nos vamos a desarrollar, definir nuestras
prioridades, analizar los recursos que estdn a
nuestra disposicion, cuales no y con todo ello
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establecer objetivos a corto, medio y largo plazo. A
continuacion, establecer un plan de accion para
evitar cometer los errores mas comunes y si los
cometemos siempre podremos revisar nuestro plan
para aprender de ello. Algunos de los errores mas
frecuentes son:

Desde su ultimo entrenamiento la temporada
anterior, podemos encontrarnos a jugadores que;
hayan tenido compromisos con selecciones
nacionales, hayan participado en varios campus y
otros que han cesado su actividad durante tres o
mas semanas en verano. Un periodo prolongado
de inactividad o baja carga de trabajo, seguido de
aumento abrupto de la carga de entrenamiento y
una alta carga de trabajo especifico en pista es uno
de los principales factores que pueden aumentar el
riesgo de lesién en nuestros deportistas (Gabbett,
2020a).

La carga de entrenamiento se podria definir como
la suma total de los estimulos aplicados al
deportista durante el entrenamiento o la
competicion. En el fatbol se ha observado que
equipos profesionales que muestran buena
comunicacién entre el servicio médico, el cuerpo
técnico y el entrenador jefe reportaron menos
lesiones y mayor disponibilidad de jugadores en
comparacion con los equipos con mala
comunicacion (Ekstrand et al., 2019).

Una mala comunicacion puede provocar que los
deportistas estén concatenando sesiones muy
extenuantes si  un periodo suficiente de
recuperacion. La mejora del estado de forma de los
deportistas sera el soporte condicional que
permitira progresivamente, desarrollar el modelo
de juego por lo que es importante que todos los
miembros del staff consensuen el trabajo que van
a realizar, los métodos y asuman en coste-
beneficio que tendra en los jugadores.

Emular escenarios profesionales donde se incluyen
partidos amistosos desde las primeras semanas,
se doblan sesiones de trabajo y se entrena con
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volumen e intensidades mas altas desde la primera
sesion, nos aleja del concepto de que es un periodo
de desarrollo. Incluir amistosos en las primeras
semanas de pretemporada, condicionara los
contenidos y la carga de entrenamiento previa y de
los dias circundantes, alejandonos del concepto de
ser un periodo de construccion y desarrollo.

Las ganas de entrenar y mejorar a nuestros
deportistas pueden jugarnos una mala pasada. El
sobre entrenamiento u overtraining (en inglés) se
define por una mayor fatiga y una disminucion
notable del rendimiento del deportista, alterando
sus funciones fisiolégicas y produciendo también
un desgaste a nivel psicolégico. Planificar nos
ayudara a modular la carga llegar preparados al
inicio de temporada (Kibler et al., 1992).

No valorar al deportista al inicio de la temporada,
dificulta la posibilidad de establecer sus objetivos y
por ende la capacidad de acertar con los
contenidos propuestos a nivel individual. Por tanto,
estamos corriendo el riesgo de someter a tu
deportista a escenarios que puedan ser
potencialmente lesivos y se podrian haber evitado.

Valorar su condicion fisica es crucial para asegurar
su disponibilidad y ser eficientes en su preparacion
durante el periodo de pretemporada donde no
contamos con la presién del calendario de
competicion.  Considerar el  principio de
individualizacion y sobrecarga progresiva nos
permitira exponer al deportista a “escalones” en
carga de entrenamiento que les acerquen
progresivamente a las demandas de la semana tipo
gue afrontara durante la temporada.

Como preparador fisico o entrenador conocer el
punto de partida de nuestros jugadores nos
permitira dar los pasos adecuados para minimizar
lesiones y exponerles a wuna dosis de
entrenamiento - competicibon adecuada a su
capacidad actual las primeras semanas.
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Existe evidencia que periodos relativamente cortos, Acciones:
incluso dias, sin entrenar bastan para provocar
este desentrenamiento. Un periodo igual o superior
dos semanas consecutivas tendra consecuencias
la capacidad de repetir acciones de alta intensidad,
el aumento de % graso, reduccién de la masa o
muscular, disminucion de V02max, la capacidad de

repetir acciones de alta intensidad, entre otros

efectos (Mujika & Padilla, 2000). o

o Crea un breve cuestionario para informarte
de la actividad realizada por tus deportistas
en el periodo de off season. (Ejemplos de
preguntas relevantes en la imagen).

Si incorporas nuevos jugadores considera

crear un base de datos con su historial

lesional (Ver imagen inferior)

Considera enviar un plan de entrenamiento

fisico- técnico para la semana anterior a su

incorporacion.

o Aunque es orientativo, utiliza la regla del 10-
15% del cambio de carga semanal para
progresar semanalmente con un riesgo
reducido.

Una reciente revision concluyo que los niveles de
fuerza pueden mantenerse después de tres
semanas de inactividad, pero periodos superiores
resultardn en unas pérdidas de entre el 14.5% vy el
0.4% en los niveles de fuerza y potencia,
respectivamente, en jugadores de élite de rugby y
futbol americano (McMaster et al., 2013).

Ademds, existe amplia literatura que ha
relacionado los incrementos rapidos de la carga de
entrenamiento  con un mayor riesgo de
lesion(Blanch & Gabbett, 2015; Gabbett, 2020a).

En deportes de equipo se observé que el riesgo de
lesion aumenta cuando el cambio semanal en la
carga de entrenamiento fue de <10% (probabilidad
de lesion <7,5%) a 215% (probabilidad de lesion
~21%)(Gabbett, 2016, 2020a, 2020b).

HISTORIAL LESIONAL
CUESTIONARIO OFF SEASON

PREGUNTAS RESPUESTAS
Desde el tltimo partido ¢ Cuantas semanas de descanso, sin baloncesto te has FECHA DE LA LESION 25/4/2023
tomado? FECHA DE VUELTA A LOS ENTRENAMIENTO POST 20/6/2023
LESION
¢Has participado en campus de baloncesto? En caso afirmativo, indica el campus y el DIA DE LA LESION partido Oficial. Amistoso, Entrenamiento

nimero de semanas que participaste Temporada, Postemporada, etc..

DECISION EN EL MOMENTO DE LA LESION Dejar o Continuar el entrenamiento o el partido
¢Has participado en alguna concentracion u competicidn durante el periodode  off

season?. En caso afirmativo, indica cual y el nimero de semanas que participaste

¢Has participado en algtn programa de preparacion fisica o tecnificacion durante el
periodo de off season?. En caso afirmativo, indica cual y el nimero de semanas que
participaste

¢Qué actividades deportivas practicaste durante el verano y con qué frecuencia?

¢Qué actividad deportiva has practicado las dos tltimas semanas previas al invertido
de la pretemporada? Indica la/s actividades y el tiempo semanal invertido.

éSufres alguna lesion o te estas en un proceso de recuperacion que debamos
considerar para el inicio de tu postemporada? En caso afirmativo, indica cual, tu
estado actual y los profesionales que te estan ayudando.
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TIEMPO DE BAJA ( n2 dias aproximados)
PARTE DEL CUERPO LESIONADA
¢ES UNA LESION RECURRENTE/ RECIDIVA?

MECANISMO DE LESION (Pequefia descripcién de
que ocurrid)

¢HUBO ALGUN CONTACTO DURANTE EL
INCIDENTE?

¢QUE TIPO DE LESION TUVISTE?

¢TIENES UN INFORME MEDICO DE ESTA LESION?

¢En qué estado te encuentras de esta lesion?

www.fbcv.es fbev@fbev.es

2 meses hasta el primer partido oficial
Tobillo derecho

Es recidiva, no es la primera vez que te lesiono
este tobillo.

En una entrada a canasta recibi un contacto en el

airey cai sobre un rival. El pie derecho apoyo en

el rival y se torcié hacia fuera. No pude continuar
jugando.

NO
Sl, con otro jugador
SI, con el balén
Si, con algtn objeto del campo

Contusién
Fractura
Esguince de ligamentos
Si
No
Recuperado al 100%. No me repercute
Pr pado, aveces me

Inseguro
No la he superado, necesito ayuda
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Existen ciertas consideraciones fundamentales
para el disefio y la implementacién de un programa
de entrenamiento condicional efectivo durante la
pretemporada, especialmente en  jovenes
jugadores de baloncesto de edades comprendidas
entre los 12 y 18 afios (Faigenbaum et al., 2016;
Fort-Vanmeerhaeghe, Romero-Rodriguez, Lloyd,
et al., 2016).

e Valoracién de la edad de entrenamiento:
La edad de entrenamiento se entiende
como el numero de afios que un nifio/a o
adolescente lleva entrenando de manera
organizada e ininterrumpida. Una variable
que todo entrenador personal deberia tener
en cuenta al diseflar planes de
entrenamiento.

Aungque no existe una edad minima exacta para
iniciarse en un programa de entrenamiento de
fuerza (Faigenbaum et al., 2016; Gregory Myer et
al.,, 2013) se considera que un/a joven esta
preparado si;

o Aceptar y seguir instrucciones

o Comprender las consideraciones bésicas
de seguridad

o Poseer un nivel minimo de competencia
motriz y control postural

Acciones:

o Observa en las primeras sesiones de
pista la competencia motriz de tus
jugadores.

o Realiza sesiones de preparacion fisica
que involucren distintos planos vy
patrones de movimientos y comprueba
que el deportista acepta y sigue tus
instrucciones.

o Realiza sesiones de fuerza donde
compruebes cualitativa y
cuantitativamente la capacidad vy
competencia de tus deportistas. Incluye
tareas o ejercicios que quieras valorar y
familiarizales con ellos.

o Comprueba que se mueven con
seguridad por las instalaciones y usa el
material de manera adecuada.
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e Valoracion de la edad biolégica: Los jovenes
deportistas entre los 12 a 18 afos
atraviesan un periodo crucial de
maduracion. La maduracion se refiere al
progreso hacia el estado adulto. Durante
este periodo se experimentan cambios
sustanciales en la maduracion biolégica, el
desarrollo muscular, la coordinacion
motora, altura y peso corporal. Ante la
misma edad cronoldgica, por ejemplo 13
afios, los atletas que son biol6gicamente
mas maduros se desempefian mejor en las
pruebas de fuerza, potencia y habilidades
(Faigenbaum et al., 2016; Gregory Myer et
al., 2013). A este fendmeno se le conoce
como efecto de edad relativa (Stracciolini et
al., 2016) por el cual los nifios nacidos en el
primer trimestre del afio, puede tener una
ventaja tanto en actividades deportivas
como académicos.

e Un nacimiento prematuro se asocia
tipicamente con una mayor capacidad fisica
(Mller et al., 2017). Esta ventaja bioldgica,
pone en desventaja fisica, emocional y
cognitivamente a los jOvenes menos
desarrollados dentro de un mismo equipo y
se puede ver acentuada en el periodo
donde los jovenes crecen a mayor
velocidad (en inglés, Peak Heigh Velocity)
conocido comunmente como “estiron”. En
este periodo de tiempo el adolescente
experimenta el crecimiento acelerado en su
estatura, coincidiendo con el inicio de la
pubertad y donde estas diferencias se
pueden ver acentuadas.

Estos cambios madurativos también influyen en la
susceptibilidad a las lesiones. En este periodo de
crecimiento acelerado es un periodo de riesgo
elevado de lesiones por uso excesivo,
particularmente la enfermedad de Osgood-
Schlatter (Fort-Vanmeerhaeghe, Romero-
Rodriguez, Montalvo, et al., 2016; Stracciolini et al.,
2016).

Existen varios métodos para valorar o predecir la
maduracién de un nifio/a. Un método simple y no
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invasivo para predecir

la maduracién fisica

mediante el registro de algunas mediciones
sencillas se muestra en la imagen inferior (Mirwald
et al., 2002).

Acciones:

o Calcula el estado

madurativo de tus

deportistas y podras gestionar la carga de

tus deportistas si

conoces que estan

Evita errores comunes relacionados con el
efecto de edad relativa como sobre
ponderar a jugadores mas maduros en tu
equipo o exponer a cargas de trabajo para
las que pueden ser mas vulnerables por su
estado madurativo. Como entrenadores
debemos preservar y mejorar la salud de
nuestro deportista y proporcionar de partida
las mismas oportunidades de desarrollo a
todos.

pasando por su pico de crecimiento
acelerado. Estas mediciones resultan utiles
si pueden realizarse al menos tres veces

durante la temporada regular.

PASOS A SEGUIR PARA EL CALCULO DEL ESTADD MADURATIVO
Fdrmulas aportadas por Mirwald et al. (2002)

Pardmetros antropomatricos

Genero

Fecha de Nacimiento

Edad exacta a dia de la medician

Farmula para el cdloulo del estade madurativo
en Hombres

Farmula para el cilcule del estado madurativo
N MUjares
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Aftura {om)
Altura sentada (om]
Lengitisd phernas (cm), resultante de restar [a altura
sentado a | altura,
Pasa (Kg)

Hombre
Muijer

2001142000

({cda del mees las medicionas — dia de nacimiento)
365 + {(mes de las madiciones — mes de
nacimiento) £ 12) + (alke da las mediciones — afte de
nacimienta)

Matwrity offset= 0,236 + 00002708 = |Longiud de
piemmas ® Alturs sentado] — 0001663 = {Edad x
Longrtud de piernas] + 0007216 x (Edad x Afura
sentado] +0,02292 x (Peso / Altura x 100].
Segin los autores, esta férmula prasents un R =
0,34 [R* =0,891]

Matwrity offset= -2,376 + 00001882 x |Longitud de
piermnas w Altura sentado] + 0,0022 « (Edad x
Longitud de piernas) + 0005841 « (Edad x Ahura
santado] — 0,002658 x |Edad u Peso] + 007603 x
(Peso/abtura x 100).

Para la farmula de las chicas R = 094 (R = 0.850)

Interpretacion de los resultados

Aplicando la formula Mirwald et al. (2002) podemos estimar
la “maturity offset’, que viene a ser &l estado madurativo
de los nifios (tiempo en afios desde el PHY).

El pico de crecimiento (en inglés, Peak Height Velocity-

PHY) &5 el momento de la vida de un individuo en el que

suU tasa de crecimiento aumenta considerablemente (sin
tener en cuenta los primeros anos de vida).

El PHV se obtiene de restar el resultado de “maturity
offset” a la edad calculada. De esta forma, obtenemos la
edad ala gue el deportista uvo (o tendrd, siel resultado de

"maturity offset” es negativo) &l PHY.
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Una vez que conocemos el historial lesional de
nuestros deportistas, su carga cronica (acumulada
en los meses de verano, especialmente Ultimas
semanas) debemos incluir en nuestra planificacion
las valoraciones que consideremos oportunas para
establecer una “foto” de su nivel de partida.

Las investigaciones has sefialado ciertos factores
de riesgo biomecanicos y neuromuscular en
jévenes deportistas. Este riesgo alcanza una mayor
importancia cuando este alrededor de la pubertad,
debido a que el desarrollo musculoesquelético del
deportista normalmente no es acompafnado de una
adaptacion neuromuscular suficiente. Un desarrollo
neuromuscular insuficiente puede derivar en el
desarrollo de mecanicas anormales en acciones
deportiva habituales y por consiguiente mayor
riesgo de lesion (Fort-Vanmeerhaeghe, Romero-
Rodriguez, Montalvo, et al., 2016).

La buena noticia es que un programa de
entrenamiento adecuado en nifios/as ayudara a
establecer patrones de movimiento eficientes y a
mitigar los efectos de la pubertad sobre el sistema
neuromuscular jévenes (Fort-Vanmeerhaeghe et
al.,, 2017; Fort-Vanmeerhaeghe, @ Romero-
Rodriguez, Lloyd, et al., 2016).

Fort-Vanmeerhaeghe, A y colaboradores en una
revision de la literatura, han sefialado los siguientes
factores de riesgo de lesion para lesiones de
miembro inferior entre jévenes deportistas: Fatiga
muscular, activacion muscular alterada
(sincronizacién y magnitud), déficit de fuerza ,
estrategias de control y estabilizacion del plano
frontal (valgo dinamico), desequilibrios
neuromusculares entre extremidades, rigidez
muscular inadecuada (en inglés, Stiffness) , déficits
en la estabilidad postural, propiocepcion alterada y
la estabilizacion dinamica (es la suma entre
respuesta refleja y feed-forward ) (Fort-
Vanmeerhaeghe, Romero-Rodriguez, Montalvo, et
al., 2016).
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e Valoraciones funcionales: Las lesiones
ma&s comunes en el baloncesto, la
incidencia lesional del deportista, los
factores de riesgo neuromuscular en
relacion con su estado madurativo y las
demandas del deporte es informacidén que
debemos considerar dentro de nuestro
sistema de valoracion funcional. La
informacion anterior nos ayudarqd a
seleccionar las pruebas que completen esta
valoracibn en busca de informacion
relevante para un analisis completo que nos
ayude a crear un programa de
entrenamiento eficaz en cada caso. A
continuacion, se presenta secuencia de
pasos que puede ayudarnos a valorar a
nuestros (Qualis Motus, 2020).

Podriamos distinguir entre:

e Observaciéon dinamica real: Observacion
de un partido o sesiones de entrenamiento
en pista, donde podemos analizar las
habilidades del movimiento en un entorno
abierto y real. Es util para ver como el
deportista responde ante un entorno
cambiante como es el baloncesto, su
intencion y el éxito de sus acciones.

e Observacion dindmica simulada:
Observacion de unatarea de entrenamiento
disefiada para ejecutar una mecanica o
habilidad de movimiento concreta en un
entorno abierto, semi abierto o cerrado. Un
circuito con conos donde se deben realizar
diferentes tipos de mecénicas como pasos
defensivos y cambios de direcciéon o una
secuencia de saltos, nos servird para
comprobar si nuestras observaciones del
juego son persistentes. Sin embargo,
debemos de tener en cuenta que la
ejecucion del deportista es dependiente de
la intencion del movimiento y, por tanto, no
es lo mismo completar un circuito con pasos
laterales defensivos que parar a un
oponente

www.fbcv.es fbev@fbev.es
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e Test Globales: Propuesta de movimiento
donde se valoren tareas en las que el
individuo impliqgue al menos dos de las
siguientes tres estructuras; miembro
inferior, zona media o core y miembro
superior. En un ejercicio habitual de
entrenamiento  con una  sentadilla
(movimiento de triple flexo extension del
miembro inferior) podemos valorar la
coordinacion global del movimiento, la
gestion de las fuerzas (por ejemplo, carga
distribuida de forma simétrica en ambos
pies) y la amplitud del movimiento.

SISTEMA DE EVALUACION DEL DEPORTISTA

'TEST GLOBALES TEST ANALITICOS

OBSERVACION
DINAMICA REAL

CBESERVACION
DINAMICA SIMULADA

| TEST GLOBALES |

WALORACION
ANTROCINEMATICA

VALORACION
MUSCULAR

Obearvacien del juego real
HABILIDAD DE

Tes de campo cualativos

Tl Tuncionales

Test de movilidad analitica

Capacidad del tejids
SRfness / Inhibiciones

Coservacion MECANICAS ¥
HABILIDADES

Global- analitico v complejos articularss

MONIMIEMTO

Confraccion relgjacion

Postura del deportisia
Capacidad coordinatra general
ieficiencia)
Tarsferencia de fuerzas (ehcacia)

Obseracidn del movimisnta
entorna abierio y real

Moviidad analice / Stiffnass
Busquada da dolor
Fuarze enaitice: dindmico y asiéhce

Sanengias
slabilidad v
cofitrol plama frantal

La sentadilla, sentadilla con una pierna,
fondos de brazos, dominadas son tareas
Gtiles en este aparatado.

La evaluacién puede tener un caracter cuantitativo
y/o cualitativo. Las diferencias entre la recogida de
datos cualitativos y cuantitativos determinan su uso
y sus fines. Mientras la evaluacion cuantitativa se
enfoca en datos obtenidos de manera estadistica y
en medidas objetivas, la evaluacion cualitativa
toma un enfoque diferente y depende en gran
medida del juicio de un observador experimentado.

e Test Analiticos: en funcion del objetivo de
la valoracion podemos medir la amplitud de
movimiento la una articulaciéon o complejo
articular (por ejemplo, movilidad de tobillo o
rotacion interna de cadera) o la fuerza
analitica de un musculo o grupo muscular
(por ejemplo, fuerza isométrica maxima de
extensores y flexores de rodilla, aductores y
abductores).

Acciones:

o Observa a tus jugadores durante las primeras
sesiones de pista y comparte tus anotaciones
con el entrenador.

o Durante las primeras sesiones de preparacion
fisica propon tareas en pista que involucren
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distintos planos y patrones de movimientos y
valora la competencia de tus deportistas. Filma
estas tareas y podras volver a visualizar su
ejecucion y contrastarla con otro profesional.

o Realiza sesiones de fuerza donde compruebes
la capacidad, competencia fisica y técnica de
tus deportistas. Incluye tareas o ejercicios que
pretendas valorar mas adelante y familiarizales
con ellos.

o Establece un bateria de test que puedan
ayudarte a mejorar la prescripcion de tu trabajo,
considerando el tiempo invertido, recursos
humanos y materiales.

Nuestro deber como entrenadores y preparadores
fisicos es dotar a cada uno de nuestros jugadores
de la oportunidad de desarrollarse en un entorno
seguro en base a la practica de nuestro deporte.

En este articulo hemos repasado la literatura
cientifica que puede ayudarnos a planificar mejor
este periodo de la temporada y hemos propuesto
las acciones que podemos llevar a cabo en las
primeras semanas de trabajo para conocer mejor al
equipo, valorar su punto de partida y prevenir
lesiones.

Ahora es el momento que junto a tu cuerpo técnico
evalles tu contexto, reflexiones sobre la
informacion que pueda serle de utilidad y toméis
accion.

Les deseamos una exitosa pretemporada.
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