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1. INTRODUCCION.

Y a, desde la antigliedad, el hecho de ordenar e entrenamiento ha sido practica muy habitual. La preparacion
paralas olimpiadas de |os atletas griegos agrupaba los distintos tipos de sus actividadesen " tetras" o0 " ciclos de

4 dias" que se sucedian sin interrupcion.

La necesidad de la planificacién se incrementa desde el momento que la competicién alcanza un relevante papel

en importancia.

La planificacion enriquece la lucha deportiva y conduce con mayor eficacia a la victoria. Racinowski. citado
por Naglak.Z. (1978).

La preparacion y la competicion no es por tanto un proceso espontdneo y sin racionalizar. Se ha de poseer una

capacidad de respuesta instantdnea debida a los conocimientos previos observados.

En la lucha deportiva en competicion, cuando las fuerzas estan igualadas la victoria la obtiene aquellos que
utilizan planes preparados de antemano. Hay que saber evaluar la situacion de juego, elegir rapidamente la

solucién adecuada y aplicarla sin demora. Bordanov. citado por Naglak.Z. (1978).

S6lo & conocimiento del deporte y la experiencia te permitird dominar cada situacion.

1.1. DEFINICION.

Teniendo en cuenta las siguientes consideraciones:

e Mediante la planificacion la tarea compleja de abordar € deporte en su ensefianzalaprendizaje y

entrenamiento se hace mas simpley féacil.

e Es un concepto unido a tiempo (desarrollo de los recursos actuales y previsibles en € futuro) y a la

implementacion de adquisicién de habilidades.

e Esun proceso racionalizado que desemboca en un buscado rendimiento final como producto.

Planificacion : " Proceso que indica € establecimiento de una cierta estrategia de actuacion, segin
unos principios generales teniendo en cuenta los C.B.J. (componentes basicos de juego) y un escogido
método, para la obtencién de objetivos de ensefianza y rendimiento, que se van consiguiendo mediante

etapas de realizacion, que a su vez son evaluadas para su control ".
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Planificacion es sinénimo de disefio, programacion o proyecto formativo. Significa reflexion, legitimacion,

justificacion, mejora, lo que supone una dinamica permanente.

Su funcion fundamental es obtener el mayor rendimiento mediante dentro de la capacidad de organizacién de sus
actividades. No es tarea exclusiva del entrenador, sino también del club, jugadores y todos los miembros

cercanos al proceso.

Con €l objetivo de controlar la planificacion se podria realizar un ciclo con las sucesivas fases con la seriacion

como sigue;
PLANIFICACION |:>APLICACION|:> OBSERVACION |:>VALORACION|:> NUEVA PLANIFICACION.

Este circuito se realiza periddicamente para evaluar la tendencia de la planificacion y saber como discurre en su

proceso y resultado.
Somos partidarios de un modelo de planificacion Colaborativa, que implica:

La participacion y € compromiso adquirido de todos los integrantes del club deportivo, colegio, o cuaquier
entidad deportiva de la que se trate. Y también entendida como proceso de planificacion adecuado al contexto,

concretando las finalidades del deporte y entendiendo el proceso como reflexién de los propios técnicos.
Objetivo General:

e  Consecucion del méximo rendimiento colectivo en cada partido de la competicion.

Objetivo Especifico:

e Megjoras parciaes de una faceta colectiva del equipo. P.e., conseguir mejorar € juego defensivo utilizando
variabilidad estratégica.

e Mgoras individuales con respecto al colectivo. P.e, mejora de adaptacién del juego individual ofensivo

dentro del ataque general del equipo.

e Mgorasindividuales en si. P.e, conseguir mejorar |as cualidades para realizar un acertado juego de 1 x 1 en

ataque y defensa.

Las premisas de la planificacion para obtener rendimiento se caracterizan por la obtencion del méximo nivel de

rendimiento de todas las capacidades a partir de:
e  Seleccion optimizada de jugadores.
e Maximaimportancia ala competicion como referenciageneral.

e Entrenamiento cientifico y sistematico con la aplicacién exclusiva de los principios del entrenamiento
técnico, téctico y estratégico.
e  Seleccion adecuada de | os programas de contenido para el entrenamiento.
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e  Seleccion del equipo técnico més cualificado.
e Medios einfraestructura adecuada.

1.2. DIMENSION DE LA PLANIFICACION ACTUAL.

Segun la adaptacion que podemos hacer de Bellak (1969), la teoria de la planificacion actual hay que entenderla
en e contexto donde se desarrolla. Esta teoria debe de responder a tres problemas:

- Explicar el entrenamiento/préctica

- Mgorar e entrenamiento/précticay

- Conceptualizar €l contenido del entrenamiento.

- Esto supone que esta teoria ha de informar respecto ala formacién de otros aspectos: planteamientos
- conceptuales, estrategias 'y aplicaciones.

e Dimension Explicativa: Qué, por quéy paraqué planificar.

e Dimension Contextual: Quién 'y dénde planificar.

¢ Dimension Metodol dgica: Cémo 'y cuando planificar.

¢ Dimension Evaluadora: Qué, quién, cdmo, y cuando evaluar la planificacion.

e Dimension Pertinencia: Para qué planificar.

1.2.2. Dimensién Explicativa; ¢ Qué se planifica?. Programa, contenido, experiencia, etc., en definitiva todo

aquello que es objeto de aprendizaje. Que parte de conocimiento y cuales son aquellos que merece

incluir. Es el sentido epistemol égico de la planificacion.

¢, Paraqué planificar?. Con doble finalidad, formativay rendimiento.

1.2.3. Dimension _Contextual; ¢, Quién planifica?. Los técnicos y los directivos (no la especifica de juego).

¢Donde se planifica ?. En lainfraestructura de cada equipo, club, institucion, etc.

1.2.4. Dimensidon Metodolégica; ¢Cémo se planifica?. Con €l método adecuado teniendo en cuenta €l orden y

prioridades de lo que se implementa (con las etapas preceptivas de programacion). ¢Cuando se

planifica?. Siempre que se realiza una actividad coherente.

1.2.5. Dimension Evaluadora; ¢Qué se evallia de la planificacion?. Todo aquello que es objeto de aprendizaje y

entrenamiento. Es decir, programa, personas, competicion, infraestructura, recursos, material. ¢ Quién
evalla la planificacion ?. Si es interna, el propio entrenador que confecciono la planificacién y si es
externa, cuando se realiza por especialistas que no confeccionaron el programa y la planificacion.

¢COmo?. Mediante la observacion sistematica que es la forma mas usual de conseguir informacion
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sobre o que los entrenadores y  jugadores realizan. ¢, cuando evaluar la planificacién ? . Existe una

evaluacion continua del antes, durante y después de |a correspondiente planificacion.

1.2.6. Dimensién Pertinencia; ¢, Para qué realizamos la planificacion?. Es quizés la dimensién jerérquica mas

prioritaria. El fin de la planificacion debe de ser claro. Se planifica para conseguir los fines en cada
caso. P.e.,, econdmicos, rendimiento, formacién, etc. El propio entrenador es el més interesado en la
misma.
2. PRINCIPIOS DE LA PLANIFICACION. APLICACION. EJEMPLOS
PRACTICOS.

2.1. PRINCIPIO DEL ESPACIO SOCIOMOTRIZ.

El objetivo principal es ocupar y utilizar todo €l terreno de juego proporcionalmente, seglin una opcion técticay
estratégica asegurada mediante:

e Intercambio de posiciones.

e Creacion y ocupacion de espacios libres.

e Sobrecarga de jugadores en una zona o un microespacio del campo de juego.

e Utilizacion racional del espacio sociomotor utilizando amplitud y profundidad.

e Entender el espacio sociomotor como objetivo aalcanzar en latransicion ofensiva/defensivay viceversa.

e Tomar € espacio como referencia de organizacion (distancia) para € desarrollo del juego de atague y

defensa.

APLICACION: El jugar abiertosy en profundidad son aplicaciones de la utilizacion correcta del espacio. Cada
deporte colectivo tiene una “ aplicacion bésica real de juego “*, utilizando un espacio sociomotriz reducido
acotando dicho espacio y €l nimero de jugadores. Esto posibilita mgor uso y ocupacion del espacio y su

participacion en el juego. Podriaser un 3x 3 0un 4 x 4 en un lado del campo.

2.2. PRINCIPIO SOBRE LA PARTICIPACION COLECTIVA EN EL JUEGO.

¢Qué jugador/s acttan?. ¢Cuando deben de participar?. ¢En qué orden deben de participar?. ¢Como es la

participacion individual dentro del grupo?.

La solucion a estas preguntas pretende resolver los sistemas de juego, con la indispensable y requerida
disciplinatactica.

En lainiciacion deportiva colectiva es principio bésico deshacer |os pagquetes de jugadores formados tras el balon

eir colocando “ seméforos“ que indiquen un orden racional de intervencion.
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El principio de la participacion colectiva organiza y prioriza la puesta en préctica de la colaboracion individual,
grupa y colectiva, y su correcta coordinacion en el tiempo. Esta aplicacion se realiza de menor a mayor
complejidad y de forma escalonada, atendiendo a la situacion numérica (redes simétricas y asimétricas de

jugadores).

Este desarrollo en el proceso ensefianzalaprendizaje y entrenamiento, se entiende, que no es ir agotando las series
linealmente de menor a mayor, si ho, respondiendo a un volumen gradual aternativo desde elementos simples en

su comienzo amayor complejidad en su final.

Esta participacion de los jugadores en €l juego tienen mucho que ver con la propia interpretacion que cada

entrenador tiene del juego manifestada en los sistemas de juego, tanto de ataque como de defensa.
APLICACION. Las series de gercicio son:

Serie12 1x0,1x1;

Serie222x0,2x1,2x2;

Serie3?,3x0,3x1,3x2,3X3;y sucesivas.

Se gjecutan en espacios generalizados o restringidos, segin la intencionalidad téctica y estratégica que se
requiera.

L os sistemas de juego organizan precisamente esta participacion colectivadel juego.

2.3. PRINCIPIO DE LA INTERACCION MOTRIZ COMPLEJA.

En e baloncesto con espacio sociomotor compartido y participacion simultanea, la interaccion operativa
existente entre los integrantes del juego es constante y se pone de manifiesto en cada intervencion. El principio
de la accion/reaccion del juego es permanente entre los participantes del juego. Dicha interaccion de los
jugadores es y debe de ser intencionada en cada accién de juego. Este principio también se denomina de

Realizacién Compleja debido a

1. Los muchos factores que interactuan simultaneamente

2. Su carécter de dependencia entre ellos.

3. Ladificultad de elegir larespuesta adecuada o factor incertidumbre.

4. Lanecesidad de responder con imperativo temporal, actualidad o inmediatez.

APLICACION. En € entrenamiento, esta supuesta complejidad de la accion de juego del deporte en su forma
colectiva, se trata de deshacerla, mediante propuesta de situaciones méas simples y asequible por 1os participantes

(ver principios anteriores). Tiene mucho que ver con la metodologia a emplear.

Esta intervencién de ajuste entre la estructura de la situacion propuesta y € nivel de los participantes es
permanentemente bésica 2 y aseguradora de una programacion adecuada. Realizar un 4 x 4 + poste (este jugador
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siempre ira con €l equipo que tiene el baldn) facilita la situacion de juego ofensiva, ya que, siempre se juega 5

contra cuatro.

2.4. PRINCIPIO DEL JUEGO DE ATAQUE Y DEFENSA.

El juego est4 congtituido por una doble situacién reciproca que es el ataque y la defensa, generalmente no a
50%. Hay discrepancia entre 10s expertos en cuanto alaimportanciay tratamiento que se le debe de dar a ambos.
Lo que si parece ser coincidente es que a los participantes mayoritariamente prefieren el juego ofensivo. Se

pretende realizar un juego global y equilibrado, en cuanto a binomio ataque/defensa.

Debemos de partir del convencimiento de definir el ataque y la defensa no segiin si se tiene 0 no la posesion del

baldn, y si a atestiguar si cumplen los principios generales del juego de ataque y de defensa.

La construccién tanto del atague como la defensa es compleja, pero e ataque debido a que posee el movil le
permite tedricamente y en principio, llevar la iniciativa. En este sentido la defensa reaccionara o actuara en

funcién del ataque.

' Atacante con balén - Defensor del atacante con balén

UTILIZACION DE:

Modelos técnicos

Juego o . Juego
de Solucién inmediata de
de la Tactica
ATAQUE DEFENSA

Plan de intervencion

previsto por la

Estrategia.

O Atacantes sin baldn. |:| Defensores de los atacantes sin balon

En la préctica, seguin la estructura deportiva, € rol de juego y la estrategia colectiva, definen e perfil de

intervenciones del jugador ya sea de ataque o de defensa.

APLICACION. Buscaremos €l equilibrio de juego en € entrenamiento utilizando € incentivo del ataque y la

defensa pararedizar €l nivel de juego requerido.

L as rotaciones de ataque y defensa de los equipos las realizaremos seglin nuestro objetivo perseguido de juego.

Ejemplo, el equipo A no ataca hasta que no realice tres intervenciones defensivas correctas.

Otro gjemplo de cambio rapido de chip de juego sera el gjemplo siguiente: Se juega un partido normal y a la

sefial del entrenador los atacantes se convierten en defensores y viceversa (esto se puede realizar mediante la
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puesta en juego a la voz y por parte del entrenador de un segundo balon en juego). Es necesario aprender a

cambiar el chip de formarapidaen el mismo juego.

2.5. PRINCIPIO DE LA FORMACION COMPLETA DEL JUGADOR.

La construccién completa e integral del jugador/equipo exige atender a perfil siguiente de todas las capacidades:
e Formacién condicional, técnica, tacticay estratégica.

e Formacién individual y colectiva

e Formacién del juego ofensivo y defensivo.

e Formacién de los correspondientes roles del juego y universalizacion en el juego.

e Formacién completa de la lateralidad.

e Formacién de las capacidades de competicidn y sicol6gica

En definitiva se trata de construir un jugador completo en los tres ambitos: cognitivo, afectivo y motriz.

APLICACION. Al redizar los gercicios de ataque y defensa, deberan cumplir los requisitos (parciales hasta
completar su totalidad) que marca dicho principio. Se debe de completar atendiendo a los tres ambitos citados

anteriormente y no sélo a aspecto motriz.

2.6. PRINCIPIO DE LA VARIACION DE LA INTERACCION DE MARCA.

No todas las canastas tienen la misma valoracion en el transcurso de un partido ( canastas de uno, dos o tres
puntos, momento que se consigue, etc.). Por consiguiente, su valoracion e importancia son diferentes, asi como,

su tratamiento.

La interaccion de marca (valor de la canasta) puede variar atendiendo a criterios de incentivo o estimulacién de

| 0s aspectos técnicos, tacticos y estratégicos.

APLICACION. En el plano practico del entrenamiento la valoracion de una canasta lo podemos utilizar a nuestra

conveniencia pedagdgica, por € emplo, puede ser diferente segiin la lateralidad con que ha sido conseguida.

También la participacion colectiva (por g emplo, todos los jugadores del equipo deben de recibir) se puede

primar de mayor 0 menor manera, segun se signifique lainteraccion de marca (valor doble de la canasta).

Otra de las utilizaciones de la variacién de la interaccion de marca es para aumentar la motivacién en el

aprendizaje, por jemplo, |as canastas conseguidas con la mano débil (no dominante) tiene una valoracién doble.
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2.7. PRINCIPIO DE ASIMILACION DE LAS CAPACIDADES DEL JUEGO.

2.7.1. Asimilacién Polarizada

Basado en el desarrollo sucesivo, concentrado, e intensivo, (opuesto a desarrollo extensivo de muchas

capacidades simultdneamente), de una a una de las diferentes capacidades a desarrollar.

Un entrenamiento por razones de ensefianzalaprendizaje que realice por separado de técnica, tactica o estrategia
de forma reglada y homogénea nos proporcionara un resultado asimilado de igual forma. Por otro lado las
propuestas de asimilacion integral guardan una mayor transferencia con la situacion real de juego. El corolario

seriaque €l nivel de transferencia a veces esta supeditada a intencionalidades de aprendizaje.

En definitiva, debemos de liberar al pensamiento de todo aquello que pueda inferir a la solucion instanténea e
inmediata que le demanda €l juego. De igual manera las tareas de asimilacién polarizadas de técnica de tactica o

estratégica, deben de enmarcarse en situaciones que solo afecten a€llas.

APLICACION. Por Ejemplo, 1 x 1 focalizando el objetivo en larapidez de decision ofensiva. Realizar 2 x 2 con
bloqueos directos preestablecidos.

2.7.2. Asimilacién Integral.

Por € contrario, en ciertos estadios del entrenamiento (periodo de estabilizacion o competitivo), nos interesa

desarrollar conjuntamente la técnica, latacticay la estrategia (desarrollo tradicional extensivo).

Esta propuesta mediante situaciones globales e integrales es mas completay a su vez mas complejas, debidaala

demanda superior de actividad del sistema nervioso central.

Como resumen de este principio, acordaremos que su aplicacion esta en € fin buscado y su adaptacion a las

necesidades que |os jugadores en ese momento demandan.

APLICACION. 4 X 4 con un solo bote, teniendo que recibir todos los jugadores antes de tirar a canasta.

2.8. PRINCIPIO DE LA CARGA Y COMPENSACION TACTICA.

Estarelacionado con € principio anterior:

El momento de la planificacion y el objetivo buscado del entrenamiento guardara estrecha relacion con €l tipo

de asimilacion perseguido.

La carga asimilable del gercicio favorece su megjora. Esta fundamentado en realizar entrenamientos con mas
demanda o exigencia tactica que la competicién real. Esta mayor dificultad es debida sobre todo a los factores
anteriormente mencionados en e principio de la interaccion motriz o de la realizacion compleja, que a su vez
pueden ser aumentados. La sobrecarga es siempre asimilable y atiende a las capacidades técnica, tactica y
estratégica en este caso
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La sobrecarga o carga asimilable se debe de idividualizar o aplicarse a grupos homogéneos y de forma

progresiva.

Féacilmente, podremos plantear situaciones de juego mas o menos de sobrecarga combinando los factores de

interaccion motriz del juego.

Por otro lado, y de gran importancia podemos afirmar que debido a la influencia de los factores citados
anteriormente sobre la situacion de juego, la variable de intensidad, dificultad y repeticion de la Accion de Juego
esimposible proporcionar indicadores individuales gjustables a cualquier caso (indicadores universales generales

universales).

En cualquier caso, cuando realizamos una accion de juego en el entrenamiento, adecuado en intensidad,
repeticion y dificultad supone un aprendizaje del mismo modo. Se puede asemejar a principio de que a toda

accion le responde una reaccion.

Cada jugador tiene un nivel de sobrecargay por compensacion es capaz de asimilar, pasado este nivel entrariaen
la zona critica en la cual deja de responder o reaccionar. Se entiende que esta asimilacion de la accion de juego

ademés del factor motor del jugador se completa con € cognitivoy € emocional.

NIVEL CRITICO
-~ ZONA DE COMPENSACION
- ~
-~ X EEAAS LY
/o.a‘ ..... ° "-.\
0 & —y
.\.... ..... ee*® ....)
\ ®eccee .
~ ~Ne - -
ZONA DE CARGA TACTICA NIVEL CRITICO
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2.8.1. CARGA ASIMILABLE EN FUNCION DE DIFICULTAD DE LA TAREA.

Dificultad de latarea en cuanto a factores:

a) Perceptivos. (Amplitud del campo visual, percibir varios elementos del juego simultdneamente, etc).
b) Decisionales. (excepto actualidad). NUmero y complejidad de latoma de decision.
¢) Ejecucién. (intensidad, volumen, recuperacion, etc).

APLICACION. Ejemplo. 1 x 1 con restriccion de utilizar cierto elemento técnico o téctico ya sea de defensa o

ataque. 1 x 2 en juego. Situaciones de juego con resolucion de produccion convergente y divergente

2.8.2. CARGA ASIMILABLE CONSEGUIDA POR ACTUALIDAD DE LA DECISION DE LA TAREA.

Dificultad de latarea en cuanto a factores:

a) Decision. Seleccion y rapidez de larespuesta.

APLICACION. Ejemplo. 3x 3, con 3’ para solucionar |a situacion de atagque.

Este principio de carga tactica asimilable actuara de igual forma con los restantes c.b.j. de técnicay estrategia.
De igual manera esta aplicacion es vélida utilizando varios c.b.j. de forma simultanea en cuanto a problema de

la actualidad de |a decision tactica

2.9. PRINCIPIO DE LA CAPACIDAD DE RESPUESTA RECIPROCA.

También denominado de alternativa de respuesta doble. Este principio es exclusivo de los deportes con

adversario directo. Es mas complejo en lamedida que € niimero de participante aumenta.

Este principio tiene un doble enfoque o requerimiento. Por un lado, debemos de atender a nuestras propias
posibilidades, siendo capaces de tener una gama de respuesta amplia (bagaje técnico, tactico y estratégico) y por

otro, construir € mecanismo que contrarreste |las posibles perturbaciones intencionadas del adversario.

Se podria mediante el planteamiento o la programacion estratégica propia (tedricay practica), prever apriori, las
posibles contingencias que pudieran ocurrir contra un adversario concreto. Si partimos del conocimiento del
juego del adversario en atague y en defensa podremos dar mejores respuesta a juego propio. De esta manera el

adversario poca posibilidad de sorpresa puede tener.

Esta doble alternativa propia y de la adversaria emerge de la propia definicién de la accién de juego de los
deportes de equipo con participacién simultaneay realizado en espacio comun.

Cuando se posee esta doble capacidad se podra dominar €l juego y como consecuencia al adversario.
APLICACION. Al realizar una sefid se defiende con laintencion de llevar a atague a zonas poco interesantes

para su juego mediante sobremarcajes previamente establecidos de forma sorpresiva.

ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES 150
JAVIER SAMPEDRO MOLINUEVO



4? %%,:“, ENTRENADOR DE SEGUNDO NIVEL EN BALONCESTO
%EB ’V PLANIFICACION Y EVALUACION

2.10. PRINCIPIO DE LA SISTEMATIZACION DE LOSC.B.J.

La formacion completa pretende dejar € minimo de elementos a azar. La sistematizacién y el método pretenden

lamejor direccién posible de los procesos que componen laformacion técnica, tacticay estratégica.
El carécter cientifico de la planificacion obedece a nivel de exigencia profesional que € deporte ha adquirido.

Los logros de la formacién de los jugadores irdn consumiendo etapas, seglin, una ordenacién de prioridades que
se ha de cumplir. El carécter alternativo que ha de tener € entrenamiento completa dicho programa curricular a

utilizar.

La sistematizacién de los C.B.J. tiene un componente cuantitativo que se refiere y se pone de manifiesto en el
entrenamiento mediante el volumen e intensidad de los gercicios (nimero de repeticiones, recuperacion entre

repeticiones y seriesy frecuencia temporal *con que se rediza).

APLICACION. Desde un punto de vista cualitativo el manejo del balén individual corresponde a la primera
etapa de formacion, pero para la elite sera motivo de calentamiento o recuerdo. Desde un punto de vista
cuantitativo un c.b.j se repite en e entrenamiento con una secuencia temporal determinada. P.e. € sistema de

juego rpido ofensivo de contraatague se entrena unavez por semana.

2.11. PRINCIPIO DE LA RACIONALIZACION DEL JUEGO.

Este principio descansa sobre la base de que cada situacién de juego debe de ser solucionada bajo un proceso

racionalizado y consensuado por jugador/sy profesor/entrenador.

Laasimilacién de los c.b.j. es un proceso de aprendizaje que requiere que los participantes analicen la situacion

de juego, decidan tacticamente, g ecuten técnicamente, y cumplan un planteamiento estratégico previsto.

En este sentido, desde la iniciacion deportiva, debemos de utilizar una pedagogia horizontal, participativa y

racional.

En las milltiples respuestas que tiene cada sSituacién de juego, no creamos que nuestra solucidn
(profesor/entrenador) es la Unica y prioritaria, ya que, si les dejas libertad de decision téctica, con € tiempo

hallaran otras soluciones vdlidas e innovadoras.

No hagamos jugadores técnicamente clénicos, ni robots estereoti pados tacticamente, debemos de proponer tareas

creativas y que tengan que descubrir la solucién.
La ensefianza de la observacion del juego te llevard arealizar un consecuente andlisis de cada situacion.

El intercambio de opinidn entre entrenador y jugador posibilita un mayor reconocimiento de soluciones a utilizar

en el juego.
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APLICACION. Se redliza un juego colectivo de ataque y defensa finalizando cada vez que se encuentre una
solucién ventajosa sobre la defensa mediante su lectura motriz inteligente. Dicha solucion téctica se retrasara

hasta que no se encuentre una adecuada por parte de los jugadores.

2.12. PRINCIPIO DE LA PROGRESION DE LA ACCION DEL JUEGO.

En la enseflanza y el entrenamiento el incremento de la carga se ha de hacer de forma que la asimilacion del

juego sea progresiva. En la planificacién este principio debe de estar siempre presente.

Se debe de conocer la estructura del deporte (dificultad) y nivel de aprendizaje (grado de lo que se es capaz de
realizar) del jugador para adecuarlos de la forma mas congruente. Es sabido que el juego colectivo es un todo

complejoy es necesario de fragmentar para su implementacion. Esta progresién se hade hacer atendiendo a:

e El origen y naturaleza de la complejidad de la tarea, ya sea, de efecto integral o polarizada, fisico, técnico,

tactico o estratégico. O si es de ataque o defensa o si son de igualdad o superioridad/inferioridad numérica.

e Factores de volumen, Intensidad y duracion de la carga (gjercicio), asi como, su recuperacién entre gjercicio

y gjercicio (o entre series).
e Condiciones externas del juego: Partido oficial, torneo, campeonato, partido amistoso, entrenamiento, etc.

APLICACION. En la iniciacion deportiva reconocemos que la habilidad defensiva es superior a la ofensiva,
como consecuencia de ello debe de igualar dichos niveles. Por gemplo. 3 x 3 con pivote sin poder defender al

jugador con posesion del balon.

2.13. PRINCIPIO DE LA MOTIVACION PERMANENTE.

Participamos de laidea que se asimilamas y mejor si latarea del entrenamiento propuesta es de interés para los
jugadores. Sblo se aprende si € jugador quiere aprender y es precisamente € juego el centro de la motivacion.

L as posibilidades que ayudan ala motivacion son diversas:

La variedad, competicion, gran participacion entre los jugadores, incentivos, explicacion de los objetivos a
alcanzar, alternancia de los gjercicios, los logros en la redizacion y las gratificaciones, ayudaran a que los

€] ercicios propuestos sean atrayentes para los jugadores.
Este principio deberia ser de busgueda permanente por parte del entrenador.

APLICACION. En lainiciacion. Carrera de relevos con botes, gercicios de creatividad con puntuacion por parte
del entrenador. En la elite. Consecucién de objetivos y metas deportivas. Mejora del estatus social, conseguir ser

seleccionado, etc.
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2.14. PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION ESPECIFICA DEL JUGADOR.

Hemos de tener en cuenta la posibilidad individual de tolerar y asimilar las cargas (motriz, cognitiva y

emocional). En los deportes de equipo evaluar este aspecto no es f&cil.

El carécter especifico e individualizado de cada jugador dentro del equipo es aspecto importante a tener en
cuenta. Laexigencia por parte del entrenador a cada jugador debe de ser muy bien medida parano caer en juicios
equivocados (supervaloracion e infravaloracion). Los factores individuales de inteligencia motriz, capacidad de

gjecucion y otros muchos hacen alos jugadores necesariamente diferentes.

La homogenizacién dentro de las demandas del juego colectivo se hace dificil. ES necesario la evaluacion
continua de cada jugador para saber a qué nivel se encuentra en cada periodo. Los umbrales técnicos, tacticos, y

estratégicos, seran imprescindible aumentarlos, y alavez, homogenizandolos al colectivo.
APLICACION. Se conseguira entre otras posibilidades:

-. Mgjorando la calidad individual técnica de ataque y defensa, con gercicios de asimilacion individualizada.

Haciendo hincapié en lafase de gjecucién de |os diferentes model os.

-. Optimizando la calidad individual tactica de ataque y defensa del juego de 1 x 1. Haciendo hincapié en lafase

perceptivay de decisién de cada situacién que planteemos.

-. Homogenizando su capacidad dentro del juego colectivo (aplicando € principio de carga asimilable
individual) a ciertos jugadores de superior nivel se les restringe las posibilidades técnicas oly tacticas, oly

estratégicas.
-. Entrenar la capacidad competitivay de superacion individual de cadajugador.

2.15. PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD DE LA ESTRUCTURA INTERNA DE
CADA DEPORTE.

El carécter especifico del juego hace que toda planificacién completa deba atender a este aspecto. Este principio
esta fundamentado en que la estructuracion del propio juego obedece a una determinada y concreta forma de

comportamiento motriz inteligente.

Se habla de puestos especificos 0 acciones motrices especificas que se realizan por parte de los jugadores para
dar respuesta a propio juego de forma diferente. P.e. en algunos casos, € propio reglamento diferencia a los
jugadores de campo y el portero. En otros, es el propio juego e que se encarga de hacer a los jugadores con sus

acciones motrices diferenciadas especialistas en el juego.

Cada deporte de equipo tiene su propio mapa de acciones especificas que realizan o gecutan los jugadores
especialistas. Este caracter especifico de los jugadores en € entrenamiento es necesario diferenciarlo y darle su

tratamiento en volumen adecuado en cada caso en la planificacion.
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L os referentes metodol 6gicos serian: Espacio, tiempo, comunicacion reglamento y latécnica, técticay estrategia.

Este principio y el siguiente nos indican que la estructura interna de cada deporte es el factor fundamental parala

transferencia entre €llos.

APLICACION. Trabajos de acciones especificas del aero a recibir en carrera'y lanzar con minimo angulo a

canasta.

2.16. PRINCIPIO DE TRANSFERENCIA DEL JUEGO.

Lateoria del entrenamiento de los deportes de cooperaci on/oposicion tiene una preocupacion permanente por la

transferencia entre los gjercicios de aplicacion del entrenamiento ala situacion real de juego de la competicion.

Nuestro interés estriba en la aplicacion del transfer de las tareas y €jercicios que proponemos en cada sesién de
entrenamiento. Serd positiva, negativa, y nula, cuando un entrenamiento favorece, disminuye o neutraliza a la

accion real de juego.

Latransferencia va referida a la accion de juego o |6gica internay no se dard en las mismas condiciones que en
la propia competicion debido a los diferentes factores que inciden en la l6gica externa. Existe una
retroalimentacion desde la | égica externa sobre la interna en la competicién, distinta que la del entrenamiento a

la competicion.

Alguno de los factores béasicos de transferencia para los deportes de equipo es. la relacién espacio
sociomotriz/nimero de jugadores, €l reglamento de juego, €l tiempo de la accidn de juego, la comunicacion

motriz (cooperacion /oposicién con su derivacion de latécnica, técticay estrategia).

APLICACION. Juego de 3 x 3 en baloncesto, multisaltos seguidos de rebotes, etc.

3. PERIODOS DE LA ADQUISICION DE LA MAESTRIA TECNICA Y
TACTICA.

Estaran en funcién de laintensidad y duracién de lacarga, asi como, de la pausa de recuperacion entre gercicios.

CARGA Qelos DURACI_OI_\I delos PAU_SA (_an_trelos
gercicios g ercicios g ercicios
ASIMILACION Bajo Medio Media-Alta
FIJACION Medio-Alto Alto Media-Baja
REALIZACION Alto-Muy Alto Alto-Muy Alto De la competicion

Estos periodos de adquisicion de la maestria son variable en €l tiempo segin:

- Dificultad de la tarea a aprender.

- Método del entrenamiento empleado.
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- Capacidad de los jugadores.

- Tiempo de entrenamiento.

3.1. Periodo de ASIMILACION

También llamado de adquisicién de la estructura bésica. Primer estadio de la ensefianza /aprendizaje de la
técnica y de la téctica. Tiene mayor exigencia del SNC y cognitiva (en cuanto a toma de decision nueva). Se
redliza un gasto paralelo y mayor cognitivo que condicional. También en este primer estadio se debera de
aprender/entrenar la variacion de la técnica o rango cuantitativo energético que toda exigencia técnica requiere
€en su gecucion.

En este periodo € ritmo de gecucién ira aumentando, la duracion ird disminuyendo como la pausa entre los

gjercicios (recuperacion).

3.2. Periodo de FIJACION

También llamado de repeticion. Menor exigencia del SNC (en cuanto a toma de decision nueva) y mayor anivel
coordinativo (en cuanto a exigencia de imitar un modelo ya adquirido de gecucién ) y condicional. La repeticion
"consciente” es la base de esta etapa, paraintentar automatizar €l mayor nimero de tareas, sobre todo de aspecto

técnico. En lamanera de lo posible intentaremos liberar el pensamiento tactico para tareas mas complejas.
Con €l entrenamiento la estabilidad del movimiento ser& mayor asi como su gecucion y recuperacion.
Con las sesiones de este periodo se consigue confianzay seguridad del jugador y a su vez del equipo.

3.3. Periodo de REALIZACION.

Es la propia competicién, dénde los aspectos de ldgica interna y externa son reclamados en su totalidad.
Precisamente agqui encontramos la diferencia (de correlaciéon variable) entre la precision entre la gecucion

durante €l entrenamiento de latécnicay latacticay lade la competicion o partido.

La evaluacion de la situacion y las condiciones en que se dan son imprescindibles para una actuacién correcta.
Esta situacion real, es por lo tanto, el mejor medio de evauar la adquisicion de la técnica y tactica en los
periodos de ensefianza/aprendizaje y € entrenamiento. Esta Ultima, tiene su grado de dificultad externa red

debido ala actuacion de lalégica externa.

El ritmo de gjecucion y larecuperacion en este periodo dependeran de exigencias propiasy del adversario.
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4. ESTRUCTURA Y FACTORES DE REFERENCIA DE LA SESION DE
ENTRENAMIENTO.

La estructuracion esté fundamentada por el carécter o direccion del entrenamiento debido a
De caracter general y permanente.

e CICLOS. Periodo de latemporada. Grandes ciclos. Enfoque del entrenamiento. Etapa en que se encuentran

y objetivo a conseguir.
e COMPETICION. Referencia de laanterior y siguiente competicion.
e NIVEL DE PRESTACION. Nivel de los jugadores en cuanto a su cualificacion.
e INFRAESTRUCTURA. Medios aemplear. Material, tiempo disponible, etc.
e FACTOR NO PREVISIBLE. De carécter especifico y coyuntural. Fuerza mayor.

La progresion en cuanto a la exigencia de la carga de los c.b.j. se redliza a través de LOS FACTORES DE
REFERENCIA :

e VOLUMEN. Volumen general del entrenamiento o carga del entrenamiento. Repeticiones de gjercicios y

series. Aspecto cuantitativo del entrenamiento.

e DIFICULTA. Dificultad de la tarea. Aspecto cudlitativo del entrenamiento. Relacionada con la asimilacion

delosc.b,j.
e SECUENCIALIZACION. Estructuracion u orden de los gjercicios.
e FRECUENCIA TEMPORAL. Tiempo de recuperacion entre gjercicio, seriey sesion de entrenamiento.

Aunque los disefios en cuanto a orden de los gjercicios de | as sesiones de entrenamiento obedecen a criterios no
muy fijos y estandarizados apuntamos algunos posibles dentro del entrenamiento diario fraccionado en tres

Sesiones:
S1: velocidad, habilidad técnica, tactica de grupo y colectiva,

S2:correccion de errores 0 puntos débiles, repeticiones masivas de acciones técnico-tactica individuales basadas

en laprecisién en condiciones de velocidad y salto, gercicio de precision.

S3: partido de entrenamiento, fuerza.
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aumento de las demandas funcionales ] .
dia de entrenamiento
undia de entrenamiento siguiente

8:30a 10 12 a 13:30 18a20 9all

S1, S2, S3 = Sesiones de entrenamiento

S1 S2 S3 . 1S1
supercompensacion

9N

m

ri = recuperacién incompleta

rn = recuperacion noctura/cuasi completa
disminucién de las reservas

Gréfico adaptado de L. Teodorescu RED Tomo X, n° 4.
5. PERIODOS DE LA PLANIFICACION DE LA TEMPORADA

OBJETIVOS. ESTADO DE FORMA.

Periodos de la Temporada a tener en cuenta para la planificacion.

a) Periodo Preparatorio o pretemporada. De mesy medio a 2 meses de duracion.
b) Periodo de Competicién. De 8 a 10 meses de duracién.

¢) Periodo de Transicion o descanso. De un mes de duracion.

5.1. OBJETIVOS GENERALES.

e Obtener lo antes posible el estado de forma general * de rendimiento.
e Mantener eseestado de formagenera durante la competicion.

e En un momento critico de la competicion (en algunos partidos y en un periodo de tiempo muy corto) se

podria obtener una puesta a punto y obtener el estado maximo de forma.

e Se debe de comenzar la competicion (liga regular) con la mejor garantia de éxito. Si se consigue, se
producira seguridad individual y colectiva que ayudara al posible encadenamiento de sucesivos logros (-

efecto positivo bola de nieve-) y su inverso (efecto negativo de bola de nieve).

e Hay excepciones s € sistema de competicién es por fases y play-off y debido a un nivel superior con
respecto al resto de competidores, la preparacion puede ser considerada cada fase como blogue de

preparacion mas o menos genéricay, la tltima, como puesta a punto.
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5.2.

m

STADO DE FORMA.

Las preguntas que nos podemos hacer serian las siguientes ¢Puede un equipo mantener la forma durante una
temporada extensiva de 9 0 10 meses?. ¢Es la repeticion tan seguida y continuada de los partidos a un gran nivel
competitivo la primera causa de su dificultad?. ¢Existe alguna planificacion del entrenamiento ideal de los
deportes de equipo que pudiera conseguirlo?. Trataremos de buscar una planificacion actual con disefios
de entrenamiento que se acerquen 1o més posible a conseguir una forma general de juego que se pueda mantener

lo més Optima posible que permita el méximo rendimiento durante toda la temporada.
T. Bompa, (1984), propone tres niveles de laforma deportiva que hemos adaptado de la siguiente manera:

1°. Nivel, de Forma Deportiva General. Su fin es elevar en gran medida los niveles condicionales y sobre manera
los requeridos para la especialidad deportiva de técnica, técticay en menor medida de estrategia. No se puede
alcanzar e siguiente nivel si este primero no se logra. Es necesario tener un deposito de base &mplio conseguido

en afos anteriores. Se consigue con gjercicios de efecto mdltiple y genérico.

2°. Nivel, Alta Forma Deportiva. Estado proximo al méaximo. Desarrollo condicional especifico adaptado a
deporte. Eficacia de la técnica la tactica y la estrategia motriz y general, apoyada por € soporte sicolégico. Se

consigue con gjercicios de efecto mlltiple y polarizado.

3° Nivel, Maximo Estado de Forma. Estado de inmejorable nivel, en e que latécnicay sobre todo latacticay la
estrategia son de desarrollo méximo. Se consigue con gercicios de afinamiento o puesta a punto. Realizar
gercicios de acortar €l tiempo de percepcion, decision y gecucidn. Se consigue con entrenamiento de efecto

sobre todo multiple y de este de efecto integrado.

Este autor no explica convenientemente como se alcanza cada estado, y 1o normal es estar en el 20y

esporadicamente pasar a tercero. Es por tanto un planteamiento mas tedrico que real.

5.3. BASESPARA OBTENER UN ESTADO DE FORMA OPTIMO.

En contrade la planificaciony programacion clésica, la propuesta ACTUALIZADA esta basada en:

5.3.1. Entender € proceso de preparacion como una estructura de funcionamiento de las distintas capacidades;
condicional (cualidades fisicas)®, coordinativo (técnica) y cognitivo (téctica, estrategia y sicologia) e
interdependientes entre si. Se define el deporte como interaccién entre los participantes (comparieros y

adversarios) y el medio, para aplicarle su especifica preparacion total.

5.3.2. Consensuar y comprometer la planificacion del entrenamiento entre los jugadores, técnicos, médicos,

preparador, etc, de forma que todos se sientan corresponsables y participes de ella.

5.3.3. Obtener nivel de motivacion alto y regular, mas 0 menos constante, durante la temporada por parte de

todos los integrantes del proceso.
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5.3.4. Aplicar una especificidad adecuada en cada entrenamiento en cuanto a la doble posibilidad de enfoque con
respecto a efecto, por un lado, € polarizado de carécter sucesivo e intensivo del desarrollo de las

capacidades técnicas, tacticas y estratégicasy por otro lado € mliltiple de caracter sucesivo y/o integral.
5.3.5. Realizacion seriada de ciclos combinados de blogues de sesiones de adquisicion, afinamiento y explosivo.
5.3.6. Siempre que sea posible aplicar una planificacién con el objetivo dobley paralelo de:

a) mejorar como colectividad al jugador alacual pertenece; y
b) mejorar laformacioén particular e individual del jugador.

5.3.7. Laplanificacién en los deportes de largo periodo competitivo una vez empezada la competicion oficia se

realizara planificaciones de partido a partido. Dentro de la planificacion general .

5.4. PERIODO PREPARATORIO. Planificacién diaria fraccionada

Como anteriormente hemos referenciado €l periodo preparatorio podria abarcar de 6 a8 semanas. Se dividira en:
1° Preparacion general y
2° Preparacion especial .

La duracion de €ellas estara en funcion de diferentes factores como p.e. estado de base e inicial de los

jugadores, objetivo de la planificacion general, calendario de competicién, etc.
Objetivos:
I. El objetivo principal es alcanzar los niveles lo més alto posible ® de las diferentes capacidades y un estado

general de forma deportiva (1° nivel ). Diriamos que se alcanzarian valores altos no maximos.

I1. El periodo de preparacion general pretendera acumular trabajo extensivo de base a todos los niveles. Es €l

periodo de mayor entrenabilidad tanto cualitativamente como cuantitativamente.

En el periodo especial se buscara un paulatino afinamiento con la conjuncién y acoplamiento de los jugadores
nuevos. Buscara la correccion y perfeccionamiento individual y colectivo de los puntos débiles de las distintas

capacidades atodos los niveles’ de latemporada anterior.
I11. El periodo de preparacién especial tiene por objetivo obtener un estado de forma competitiva que se pretende
conseguir con un nimero optimo de partidos (ritmo de competicion en juego).

Se estudia los elementos nuevos de |os sistemas de juego de atague y defensa, asi como, sus variantes. idem dela
puesta en juego del balén. En los diferentes disefios de pretemporada que mas adelante se muestran indican las

posibilidades que existen.
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Las sesiones se programaran atendiendo a la multiplicidad de la direccién de los efectos buscados en cada ciclo.

Normal mente respetando las dos primeras semanas que no hay competicion, el resto se planificard atendiendo a:
A) Simultanear los objetivos técnicos, tacticos, y estratégicos con las competiciones no oficiales.

B) Utilizar la competicion no como fin Unico de obtener la victoria y enfocarla ademas atendiendo a los
objetivos de la preparacion.
5.4.1. LA PLANIFICACION DIARIA FRACCIONADA.

También Ilamada plurientrenamiento. Se justifica sobre todo en esta periodo preparatorio habida cuenta del

volumen de las distintas capacidades a desarrollar.

El deporte de ato nivel exige de un entrenamiento diario fraccionado. Asi, la preparacion condicional especifica,
los planes individuales terapéuticos a realizar en el gimnasio, técnica, tactica, estratégica practica y tedrica

(video, pizarra, etc.), psicoldgica, etc, forman un curriculum tan extenso que lo justifica por si mismo.

El comienzo del entrenamiento diario aparece inicialmente en los deportes individuales en la preparacion de los
boxeadores, de los luchadores profesionales, de los nadadores, y de los remeros de fondo, aungue en periodos

limitados a1 - 3 meses antes de la competiciones 0 encuentros decisivos.

Actualmente, el entrenamiento diario constade 2 - 3 e incluso 4 sesiones, con una base metodol 6gica cientifica
siempre muy profunda, siendo una necesidad y una condicion para la obtencién de grandes resultados. Los
deportes colectivos que aqui tratamos es un campo donde los problemas que se plantean al planificar son

numerosos y complejosy por lo tanto con un tratamiento muy especial.

Teodorescu.L. (1983), entiende referente al régimen de entrenamiento diario puede y debe de ser fraccionado por
razones cientificas y metodol 6gicas, en dos 0 més sesiones de entrenamiento, que constituyen subdivisiones del
entrenamiento diario. Podemos entender que € entrenamiento diario, que también es unitario, constituye €l

primer elemento, mientras que las sesiones parciales constituyen los elementos derivados.
El plurientrenamiento y el régimen de entrenamiento diario debe de establecer  las siguientes condiciones:

1. Establecer las tareas de entrenamiento en funcion de la planificacion general, anual, periodo de temporada, y

Semana en que se encuentra.
2. Distribuir las tareas por cada sesién (fraccién), determinando su nimero y duracion.

3. Fijar la duracion y contenido de las pausa en cada sesion, con € objetivo de obtener supercompensacion

(fisicay cognitiva) a final de cada pausa.

4. Programar las actividades que constituyen el entrenamiento teniendo en cuenta € programa diario de

actividades no deportivas.

5. Establecer la curva de caracteristicas de exigencia de la carga (volumen-intensidad-pausa) integrada por la

actividad diariay también por cada sesion.
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5.4.2. Disefo del periodo preparatorio. Ejemplos

A continuacion veremos un gjemplo de un disefio de pretemporada dentro de los muchos posibles con 7 partidos,

para obtener lamejor formay poder iniciar la competicion oficial con garantia de éxito.

La periodicidad de las diferentes sesiones guardan coherencia con los criterios y principios de planificacion

vistos anteriormente.
En este periodo mediante los partidos no oficiales se realizaran las pruebas que fueran necesarias para preparar
a equipo para el primer partido oficial.

Disefio de una pretemporada de 6 semanas de entrenamiento

> = P F F F T

Competiciéon = Partido

competicion
7 partidos

6Ac +1Rg+5Ac +1Af +1Ex| 2 X ( 1Rg +4Ac +1Af +1EXx)

Ciclo de 2 semanas |, 2 ciclos de una semana Cuatro ciclos de 1/2 semana

4 x (1Rg +1Ac +1Af +1EX) |
] ] ]

Ac = Adquisicion Rg = RegenerativoAf = Afinamiento Ex = Explosivo

Otro posible disefio més extensivo y quizas més completo seria de 8 semanas con 9 6 10 partidos preparatorios.
La posibilidad de mayor niimero de partidos nos permitiria hacer mas pruebas de los diferentes sistemas de juego

y jugadores.

En este disefio se podria realizar més contenido de capacidad condicional pura con el objeto de obtener una base
mas amplia y poder construir un entrenamiento posterior con mayor garantia de éxito. En los primeros ciclos

habra un predominio de adquisicién paradejar los Ultimos ciclos para afinar de caraala competicion.

Después de cada partido se puede hacer una sesion regenerativa (descanso activo) o de recuperacion (descanso

de actividad), en funcién del desgaste del partido o s queremos recuperar mas o menos alos jugadores.

Conviene ir en progresion o a menos tender a que la dificultad sea de menor a mayor de los partidos de
preparacion. Por otro lado una acumulacién de resultados negativos con rivales de gran dificultad puede caer €l

nivel de estima genera colectivaeindividual.

En ocasiones se juegan torneos de preparacion en los que se juegan dos partidos seguidos donde seria necesario

hacer un ciclo especial teniendo en cuenta las participaciones de los jugadores para su planificacion.
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Disefio de una Pretemporada de 8 semanas de entrenamientos.

Total 9 partidos de preparacion

lay2asemana 2 ciclos de una semana 2 (4Ac+1Af+1Ex+1Rg)

3° semana 1 ciclo de una semana 5Ac+1Ex+1Rc

42y5asemana 4 ciclos de 1/2 semana 1 Ac +1 Af + 1 Ex+ 1Rg 0 2Ac+1Ex+1Rc
62 semana 1 ciclo de una semana 5Ac+1Rg+1Rc

72 semana 2 ciclos de 1/2 semana 1Ac+1Ex+1Rc o 1Ac+1Ex+1Rc

8° semana 1 ciclo de una semana  4Ac+2Af+1EXx oficial.

La 8 semana se realizan 2 entrenamientos de Afinamiento o puesta a punto

ya que comienza la competicion oficial.

5.4.3. Tendencias de | as diferentes capacidades a desarrollar.

En € siguiente gréafico vemos un posible disefio de la tendencia relativa de las diferentes capacidades en €l
periodo Preparatorio. Esto quiere decir, que los porcentajes se deberan gjustar Gnicamente después de analizar las

caracteristicas especificasde cada equipo.

DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES EN EL PERIODO PREPARATORIO

Importancia

100 %

punto inicial c estratégica

¢ competicién
c tactica

Las lineas marcan la " Tendencia relativa " de las capacidade

50% _| L
c técnica
c fisica
C sicolégica
punto final
0% S L L L L | Tiempo
C C cC ¢C C C

E1a‘sE 22s 32s 43 s 521/2s1/2s 62 s.

¢ = Competicién no oficial o partido de control(total 5).

C =CompeticiénOficial

Las capacidades se deben de referenciar individual y colectivamente

En la primera mitad de este periodo preparatorio €l trabajo tiene las caracteristicas de individualizado, extensivo,

de predominio fisico y técnico, esta proporcién va decayendo y a partir de la segunda mitad de este periodo hay
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una mayor caracterizacion del trabajo colectivo, tactico y estratégico, concentrado y de mayor exigencia en la

optimizacion, de mentalizacion psicologicay en la competicion.

5.5. PERIODO COMPETITIVO. Bases de aplicacion. Objetivos.

5.5.1. BASES DE APLICACION.

e En € periodo de competicion, se aplicaran ciclos de una 0 media semana, seguin se realice uno o dos

partidos ala semana.
e El trabajo concentrado de carga coordinativay decisional se aplica para conseguir la alta forma deportiva (2°

nivel).

e El estado de formamaximo (3° nivel) estemporal y coyuntural, que se consigue con un trabajo especifico de
afinamiento y nivelatorio (de todas las capacidades) que provoque una pequefia subida del estado de forma.

Uno de los objetivos de la planificacion de los deportes de equipo y mayor dificultad es hacer coincidir ala

vez €l este estado de formaen el mayor nimero de jugadores del equipo

e Laevaluacién de estos estados se realiza mediante la observacion y toma de variables e indicadores en €l
plano individua y colectivo durante la competicién permitiendonos el control de esta.
5.5.2. OBJETIVOS PRINCIPALES.

e Primeraatencion ala preparacion técnica, tacticay estratégica en intensidad y volumen.

e Eliminacion de errores y pequefios detalles individuales y colectivos en todas las capacidades.
e Perfeccionamiento de |os sistemas de juego. Ultimas novedades técticas y estratégicas.

e Adaptacion delos sistemas en la medida ponderada teniendo en cuenta a equipo adversario.

e Estudio de los arbitrges. Comportamiento y reacciones de los jugadores ante los diferentes tipos de

arbitrajes.

e Preparacion colectiva para pasar de un sistema a otro como maniobrabilidad estratégica (preparada de

antemano) y téctica (decision instantanea en el juego por parte de los jugadores).

e  Preparacion en los entrenamientos de situaciones especiales y Ultimos minutos de juego. Cohesién de equipo

y terapéutica a seguir.
e  Solucion alos problemas imprevistos, por parte de los jugadores (sin ayuda externadel entrenador).

e Adaptacion de todos los elementos del juego segun el tipo de competicion (eliminatorias, liga, play-off,
etc.).

e Preparacion individua y colectiva sicolégicaa entrenamiento y la competicion.
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5.5.3. Disefio de dos ciclos de de media semana.

Disefio de dos ciclos de media semana en periodo de Competicion

Planteamiento semanal tipo con dos partidos durante la competicién regular

> Competicion > Competicion
Ac Af Com | Rg Af Com Recuperacion’Regenerativo
I m X j v S d
1°ciclo 2° ciclo

Ac = Adquisicion  Af = Afinamiento Com = Competicién

R = Recuperativo Re = Regenerativo

Las sesiones de comienzosy final de cada ciclo vendra dada por las competiciones que les preceden.

A su vez cada ciclo de media 0 una semanal tiene un objetivo general de llegar a la competicién oficia en el

mejor estado de forma.

Estos ciclos tiene unas NORMASS con tendencias mas o menos estables que son.

1

Después del partido o competicion la siguiente sesion sera regenerativa o de recuperacion. Excepto para
aquellos jugadores que no hayan participado en la competicion que realizaran una sesion de entrenamiento

con digtinto fin y efecto.

La posterior/s a esta Ultima estaran orientadas a adquisicion y deposito de técnica y/o tacticay/o estrategiaen
sus estadios de asimilacién y/o fijacion.

La sesién previa a la explosiva/competicion, es de afinamiento, y s € partido es de decisivo puede abarcar

més de una sesion.

También cabe la posibilidad de modificar este disefio, sobre todo en la 22 sesién del 2° ciclo con direccion de
afinamiento y sea sustituida por una de adquisicion o mixta en funcién de la potencialidad del adversario y

propios intereses.

Cuando los ciclos de media semana se suceden con frecuencia por el alto nimero de partidos y vigjes, sobre

todo, en deportes de grandes espacios de juego y a aire libre como pueden ser e fatbol, rugby, hockey, etc,
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se pueden realizar dos sesiones continuas de recuperacion y regeneracion. En estas circunstancias se ha de
llevar un control del nimero de partidos y participaciones para no sobrecargar a los jugadores de

competiciones.

5. En cada programacion de la planificacion general del entrenamiento debemos de cuantificar € volumen, la
intensidad, dificultad y recuperacién de los jugadores en los diferente roles o actividad que desarrollan en €
juego segun el gréfico siguiente. Una de las necesidades de la planificacion es tratar de cuantificar a
maximo, la demanda del propio juego en cuanto al gasto técnico, tactico y estratégico que cada jugador de
forma individualizada realiza, para que, en funcion de ello poder referenciar y programar las sesiones de

entrenamiento con carécter especifico.

Es necesario, por lo tanto, realizar grupos alternativos después de la competicion con tipos de trabajo
diferentes, con el abjetivo de ir nivelando atodo € grupo de forma gradua y preparar a latotalidad parala

competicion siguiente.

6. Losfines de las sesiones no son siempre puros en el sentido de que se desarrolla una sola cualidad o capacidad
(tactica) o efecto (adquisicion) sino que en muchas ocasiones son mixtas, p.e. desarrollo de las cuaidades de
técnicaindividual y tacticagrupal y a su vez de desarrollo de efectos de afinamiento y adquisicion.

5.5.4. DISENO REGULAR Y POR FASES.

a) DISENO REGULAR O MANTENIDO.

Es propio de los equipos que realizan una competicién de tipo liga regular extensiva (muy larga). Est4
fundamentada en que la valoracién de los puntos obtenidos en cada partido es la misma a lo largo de toda la
competicion. Esta planificacion tendrd pocos cambios bruscos en cuanto afinesy objetivos intentando obtener 1a
forma lo antes posible para posteriormente mantenerla también € mayor tiempo posible. Se pretende estar en el
nivel 2° de estado de forma (Gptimo) para que esporédicamente cuando las condiciones lo permitan se pase a

nivel 3° (méximo).

NIVEL

A

MAXIMO

OPTIMO OPTIMO

PERIODO DE
COMPETICION
DEMAXIMO
INTERES

TIEMPO
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Esta basado, por un lado, en el entrenamiento integrado en € que €l trabajo se realiza seglin sinergia de las
distintas capacidades, y por otro, en €l trabajo de efecto polarizado de los c.b,j.

Un disefio continuado de competicion regular de 9 meses tendria una resultante como muestra € grafico

siguiente méas o menos horizontal entre el estado de forma 6ptimo y en contadas ocasiones en el maximo.

L as capacidades de tacticay estrategia son las de mayor relevancia seguidas por las de competicion, sicolégicay

condicional. Esto no quiere decir que coyunturalmente se puedan invertir su el orden de importancia.

Es dificil generalizar en cuestion de planificar las diferentes capacidades, ya que, los resultados de la
competicion en el ambito profesional son la mayor referencia 'y la que marcan las posibilidades de cada equipo
de cara d futuro. En cierto modo, se podria hacer una diferenciacion de la planificacion segiin un doble criterio,
por un lado, el deportivo debido a variables del juego o ldgicainternay por € otro, lareferencia generada por la

presion de los criterios extradeportivos o 1dgica externa a que todo equipo profesional esta sujeto.

Disefio regular en el Periodo de competicién

Tendencia relativa del estado de forma debido a las capacidades t,T,E.del equipo

Estado de forma

E
Maximo E E -
2. I ( _— - T
Optimo — T — T ~_
—t ot —~
~ 1
Bajo
Temporada
Septiembre Mayo

Tendencia relativa del estado de forma =

b) DISENO POR FASES.

Como anteriormente dijimos €l estado de forma del equipo se enfocara atendiendo a sistema de competicion que
en este caso sera por fasesy play-off final. Las premisas de este disefio esta condicionada a:

- Cada fase sera un bloque de preparacion que compatibilizara el nivel del equipo y laclasificacion.
- Entre cada fase hay un periodo de bajada o recuperativo.

- Llegado alafasefinal o play-off seintentard pasar del 2° nivel de formaa 3° méaximo.
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- Cada equipo segun su valia con respecto al resto de equipos podrair gjustando cada bloque a su necesidad. Los
resultados que se van dando en cada bloque o evaluacion sera la referencia para € disefio especifico de cada

fase.
Disefio por Fases en el Periodo de Competicidn.
Tendencia relativa del estado de forma de las capacidadede los equipos
ALTA -
/B
% Sl
_ - \ t\ _
/E///< ~ | // a
MEDIA t // J 32 fase Play-off
——= 22 fase
Ty
E a v
BAJA 12 fase \/
Tiempo
Sept/octubre Enero/febrero Abril/mayo
t =técnica T =tactica E = estrategia

Resultante del estado de forma= e C——

Este disefio serd adecuado Unicamente para un equipo que en sus sucesivas fases se va clasificando sin ningin

riesgo.
¢) DISENO DE UN CICLO SEMANAL.

12 sesion. Preparacion Tedrica.
Andlisis de la competicion o partido anterior de forma general. Recuperacion sicoldgica individual y colectiva.
Refuerzos de ciertos aspectos del juego. Correccion de errores. Evaluacion del juego entre |o presupuestado y 1o

realizado. Esta evaluacién del partido anterior no siempre conviene redlizarla debido a intereses del partido

posterior. Informacion del plan semanal. Informacion del proximo rival.

Dentro de la preparacion practica se puede realizar una sesidn corta regenerativa en el aspecto fisico y de
correccién de errores coordinativos y decisionales. Se pueden utilizar juegos colectivos de recuperacién animicay

sicolégica p.e. juego con cambio de rolesy puestos especificos.

L osjugadores suplentes pueden realizar un plan diferente de mayor exigencia segun plan general programado.
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22 sesién. De adquisicién o depdsito.

Realizacién de los supuestos del dia anterior de forma préctica con referencia del partido pasado o € posterior . Se
completa con programacion de gjercicios de mejoratécnicay tacticadel plan general.

32 sesién. idem que la sesion anterior més aspectos especificos técnicos y tacticos individual y colectivos.

42 sesién. Entrenamiento colectivo de acuerdo a las estrategias a utilizar con adversario ficticio. Se combinara €l
ritmo de competicion con las correcciones de errores. Es e momento de readlizar todas las pruebas técticas,

estratégicas y de juego colectivo necesarias. Puede ser la sesion de mayor intensidad de la semana.

52 sesion. Revision de lo realizado la sesion anterior. Se realizan gjercicios para mejorar |os posible errores y para

reforzar ciertas situaciones. Se continua con la sesion de efectos de adquisicién o deposito del plan general.

6% sesion. De afinamiento. Refuerzo de los planes posibles a realizar sobre todo a nivel colectivo, asi como €l
trabajo sicol 6gico de mentalizacion antes del partido. Trabajo del ritmo-competicidn, con series de partidosde 10

0 15 ' de duracion y recuperacion ampliaentre seriey serie.

72 sesion. Explosiva o competicion o partido. Tendremos en cuenta lo descrito en la sesion de su mismo nombre

visto anteriormente.

5.6. PERIODO TRANSITORIO.

De unas cuatro a seis semanas de duracion. El objetivo principal es la recuperacion total de las diferentes
capacidades del deportista y sobre manera la fisica y sicolégica, asi como, € estres producida por una
competicion normamente larga. Este propdsito se conseguira mediante reposo mas o menos continuado y
actividad fisicaligera.

Al final de este periodo se puede redizar el andlisistedrico delo realizado en €l periodo competitivo anterior, ya
sea a nivel individua y colectivo, bajo la doble vertiente de ataque y defensa, y atendiendo a las capacidades

técnicas, tacticasy estratégicas.
Hay varios model os disefiados segiin edad e intencionalidad en dicho periodo.

5.6.1. Modelo A. Veterano.

Corresponde a deportistas mas veteranos que requieren una recuperacion menos activa. Las primeras semanas
son de muy poca actividad fisicay la que realizan lo hacen por medio de deportes alternativos individuales, con
escasa demanda energética. La alimentacion es cuidaday el suefio muy abundante. El cambio de actividad ayuda

sicol 6gicamente a la recuperacion.

Unas 2 0 4 semanas, segun cada caso, se realizara una progresivay suave puesta en accion para acanzar €l nivel

deseado del siguiente periodo de pretemporada. La actividad fisica variada de auto carga'y deportes individuales
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ayudaran atal proposito. En estas Ultimas semanas se vigilara el peso y se realizaran alguna sesion con carécter

extensivo anivel técnico y téactico.

5.6.2. Modelo B. Joven.

Propio de los deportistas jovenes que requieren un plan especifico y particular de mejora de las diferentes
capacidades. Una 0 dos semanas de recuperacion activa mas o menos suave a principio del periodo.
Inmediatamente después realizan un programa metédico de los aspectos tacticos y técnicos que se desean

mejorar de acuerdo al andlisis de latemporaday unido a la suficiente motivacion parallevarlo a cabo.

L os campus de verano para jovenes también pueden ser interesante, junto a los torneos amistosos de verano para

€l objetivo perseguido. Laactividad en €l propio deporte es de doble caracter tanto extensivo como intensivo.

Es I6gico que este segundo modelo nos llevara a comenzar la temporada a un nivel méas alto.

6. MEDIOS DE REALIZACION DEL ENTRENAMIENTO.

6.1. Entrenamientos individual. Mediante propuestas de asignacion de tareas de forma particular e
individualizada realizadas por parte de jugador. Es propio del afinamiento técnico/tactico individual o
reducido que requiere una correccion especiad y muy precisa. Ayudara a nivelar y reducir  los

diferenciales de las diferentes capacidades dentro del equipo.

6.2. Entrenamientos presenciales. Mediante gjercicios de la parte principal de las sesiones de entrenamiento con

todos los integrantes de la plantilla

6.3. Partidos control. Siguiente estadio para asimilar y fijar las capacidades en e proceso ensefianza/aprendizaje.

También es un medio ideal para evaluar individualmente y colectivamente a equipo.
6.4. Participacion con las distintas selecciones. Autonémicas, nacionales, e internacionales.

6.5. Competiciones paralelas o esporadicas. Liga regular, copa, competiciones internacionales. Torneos

amistosos. etc.

7. EVALUACION DE LA PLANIFICACION. Significado.
7.1. INTRODUCCION.

Entendemos que no existe costumbre de evaluar seriamente los programas de ensefianza y entrenamiento de las
distintas capacidades dentro del deporte. Paralelamente como indica Ruiz.L.M. (1996) de la educacién fisica, en
nuestra area deportiva es muy corriente evaluarla desde los términos del " yo creo ..." y el " ami me parece ...."
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gue mediante indicadores (conjunto de variables) que resalten su propia validez. Es comun la interpretacién

parcia de un aspecto del juego (test aidlado) utilizado para generalizar y enjuiciar latotalidad del rendimiento.

La dificultad de la evaluacion en ciencias sociales en nuestro caso, el comportamiento en la compleja actividad

deportiva es evidente que es mas conflictiva que en las ciencias exactas.

No existe un algoritmo matemético que podamos aplicar al deporte para poder evaluar €l deporte. Por otro lado,
las aciones de juego en el deporte no responden siempre a un procedimiento o experimento causal, ya que los

efectos que se producen no corresponden a etiol ogia conocida cientificamente.

7.2. SIGNIFICADO DE LA EVALUACION.

Entendemos por evaluacidn deportiva la obtencién de informacion Util, paravalorar en nuestro caso latécnica, la
tacticay la estrategia en € deporte. Es importante comprender el término " valoracion " ya que toda evaluacion
Ileva implicita una opinién o juicio, més 0 menos objetivo dependiendo de las mediciones que se realiza, siendo
por tanto aproximativa. En nuestro caso, la evaluacién ira referida a algo (programa de las distintas capacidades,

realizacion de las diferentes habilidades) y alguien (jugador principalmente y entrenador).

Otro objetivo de la evaluacion es el reconocimiento de los fines perseguidos (diferencia entre |o presupuestado y
lo realizado).

En nuestro caso no evaluamos rendimiento deportivo total y si parciales, sobre todo delos c.b.j.

7.3. JUSTIFICACION DE LA EVALUACION.

- Nos da un convencimiento y valoracién de resultados.

- Nos permite referenciar y comparar.

- Nos permite intervenir en los diferentes aspectos constitutivos del aprendizaje y entrenamiento.
- Permite buscar mayor calidad y rendimiento parala ensefianzay €l entrenamiento.

- Ayuday estimulaal jugador y entrenador para mejorar |os rendimientos.

- Es una auditoria en definitiva que nos permite a mucha informacion y se realiza para controlar lo que

ocurre

ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES 170
JAVIER SAMPEDRO MOLINUEVO



4? %%,ED’ ENTRENADOR DE SEGUNDO NIVEL EN BALONCESTO
\“&EB ,V PLANIFICACION Y EVALUACION
74. MEDIRY EVALUAR.

La evaluacion no siempre expresa una medida exacta, Siho una aproximacion cualitativa y cuantitativa. Suele
comportar acciones como recoger informacién, emitir un juicio a partir de una comparacion, y tomar una

decision al respecto. Como indica Blazquez (1990).

MEDIR EVALUAR
Expresion cuantitativa. Término basicamente cualitativo.
Proceso descriptivo. Proceso de valoracion.
Fin en si mismo. Es un medio para un fin: mejora el aprendizaje y

rendimiento deportivo.

Es restringido: Se concreta en un rasgo definido y | Concepto més amplio: abarca todos los elementos
procura determinar e grado o cantidad en que es|del proceso de aprendizaje y rendimiento
posible. deportivo.

Pretende ser objetivo e impersonal Es susceptible de subjetividad.

Diferencias entre Medir y Evaluar. Cuadro adaptado de Blazquez,(1990)

Como veremos més adelante, las variables indican una medicidn necesaria para construir los indicadores.

7.5. CONTENIDO DE LA EVALUACION DE LA PLANIFICACION.

La evaluacion puede abarcar:

Programa.® A) ¢ El qué? Tareas, contenidos o parte curricular que los jugadores realizan par obtener los fines

perseguidosy B) ¢, El como?. Método o forma metodol égica de implementar el aprendizaje en el entrenamiento.

Podemos realizarlo bajo |a doble perspectiva de ensefianzal/aprendizaje y entrenamiento de la técnica, tacticay

estrategia.

Personas. Todas las integrantes en el proceso de aprendizaje y entrenamiento referente a recurso humanos.

a) Jugadores.
b) Personas que integran el equipo técnico: entrenadores, preparadores, fisioterapeuta, delegado, etc.
¢) Equipo directivo.

Entidades. Clubes deportivos, Asociaciones deportivas, Escuelas deportivas, etc.

Competicidn. Y/o competiciones como marco de competencia donde se realiza el propio deporte.

Medios de comunicacion. Como parte del entorno necesario de tomar informacion.

Infraestructura, material, y recursos.
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En resumen podriamos coincidir en determinar que €l contenido general que se ha de evaluar es la suma de

l6gicainternay externa del deporte, bien entendido que ambas tienen una dificultad bien diferenciada.

Sobre los contenidos de la evaluacion Van Gaal.L . (1998).° Entrenador de fitbol del F.C. Barcelona nos dice lo

siguiente que recogemos textual mente.

“Sempre hay que evaluarse a uno mismo y al entorno. Es algo que hago con todos los
aspectos del futbol. Lo evallo todo y también quiero hacerlo en aspectos como la prensa,
los socios, el presidente, la oposicion, los directivos......Lo hago porque creo que es una

parte del manager del club. Y yo soy el manager del club.

Lo he controlado todo en € club, con € apoyo del presidente, porque sin él hubiera sido
imposible. Soy de la opinion que cualquier opinién del club esta referida al primer equipo.

Por esta razén he elegido este club.....

Lo que no puedo controlar es el entorno (la prensa y 10s socios), pero no soy una persona
influenciable. S& 1o que debo de hacer y ahora tengo mucha mas experiencia con la presiéon
pero lo mas importante no es como aguanto la presion, porque lo sé hacer sino como lo
hacen los jugadores. Cuando te han criticado mucho en la prensa, tu autoridad en el

vestuario baja mucho, aunque eso depende de la personalidad del entrenador. “

El gréfico siguiente muestra las conexiones en forma de flechas, relacionando la evaluacion con cada una de las

fases fundamentales de latarea del aprendizajey el entrenamiento deportivo.

Motivacion

Contenidos

SALIDAS

i} Metadologia
[ '\

|OBJETNVOS| ) | PLANIFICACION| =) |REALIZACION|[=) | EVALUACION

%

Actividades
ENTRADAS

Tigmpo

Rec¢ufsos

Gréfico adaptado de Contreras.E. (1990).
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7.6. TIPOSDE EVALUACION

—

Vazquez B. (1997).

- De forma clésica la educacion fisica se ha medido por los pardmetros siguientes:
- Evauacion inicia o diagnosticadora.

- Evaluacion continua o formativa.

- Evaluacion final o sumativa.

La concepcidn individualista de la educacion fisica reclama una evaluacion criterial mas que normativa. En el

deporte de rendimiento la evaluacion atiende a una referencia mas fija como son los resultados.

7.6.1. EVALUACION INTERNA Y EXTERNA.

Se denomina evaluacion interna cuando la redliza la mismas persona/s que proyectaron el programa y la
planificacion. A su vez, se dice que es externa cuando es realizada por personal/s que no confeccionaron €l

programay su planificacion.

7.6.2. EVALUACION SIMULTANEA Y POSTERIOR.

Se entiende por evaluacion simultanea aquella que se realiza a mismo tiempo que se esta desarrollando €l
programa (en direccion a los antecedentes o entradas y al proceso que se esta produciendo). Se redliza para

gjustar ciertos desequilibrios sobre todo los objetivos de entradas y del proceso.

Laevaluacion posterior nos permitird unavez terminado €l programarealizar una evaluacion completa.
7.6.3. CRITERIOS.

a) Consecucién o no de los objetivos:

FIN DE LA ACTIVIDAD OBJETIVOS

Deportivos/rendimiento Resultado en las competiciones.

Formativo Efecto instructivo/pedagogico que € entrenamiento produce en €l
deportista

Humano Creacion de buenos habitos, desarrollo de la personalidad, creacion
de buenas actitudes.

Especifico Efecto sobre jugador/s muy concretos.

b) Aspecto diferencial de lo planificado alo reaizado.

Se atenderd a los criterios siguientes:

Ajuste alarealidad, @ métodoy al tiempo o periodo de latemporada.
Adaptacionesy causas que lo avalan.

Flexibilidad, tolerancia.

Interpretacion del test de control y curvas realizadas.
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'Deporte reducido o simplificado con la misma esencia de interaccion motriz y competitiva que el deporte, ya

que, se puede aplicar los principios generales del juego de ataque 'y de la defensa.

2 Excepto en periodos de ensefianzalaprendizaje tactico que la repeticion de habilidades se realiza sobre tareas

faciles con €l objetivo de fijacién o automatizacion.
3 Tiempo transcurrido entre sesiones de entrenamiento a realizar los gjerciciosde c.b,j.

* Entendemos por estado optimo general el que los jugadores y el equipo obtengan segiin un nivel apropiado de
todas las capacidades que la especialidad deportiva le demande.

> El acondicionamiento bésico general sera sobre la potencialidad a desarrollar de las distintas capacidades de

velocidad, resistencia, y fuerza, aplicadas al juego como son:

Velocidad de reaccién, anticipacion perceptiva, velocidad de discriminacion perceptiva, velocidad de gecucién
técnica, velocidad cognitiva (pensamiento tactico), velocidad de traslacion y gjecucion , etc. Resistenciay fuerza

especifica de juego, etc.
Estas, junto a otras capacidades se podran realizar de forma simultanea (més de una capacidad) y alternativa.

® No explicitaremos en este periodo el aspecto condicional, dado que no es objeto de estudio, y solo aportaremos

gue utilizaremos el método de la correcta distribucion de la energia en la competicion.

" Interpretamos por distintas capacidades a todos |0s niveles las referente al aspecto condicional, técnico, téctico

y estratégico.
8En educacion fisicaatodo el contenido de la evaluacion se le denomina Programa.

®Informacién de Marca 21-4-1998. pag 14-15, después de ser campedn de Liga 4 jornadas antes de terminar €

Campeonato.
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