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Debido a la situacién actual de pandemia, nos
hemos visto obligados a adaptar nuestro deporte a
un espacio diferente, nuestros domicilios.

Si bien es cierto, que esto puede ser un
condicionante negativo para el desarrollo de
nuestros jugadores, también puede ser una gran
oportunidad para trabajar capacidades para las que
muchas veces “no tenemos tiempo”.

El objetivo de este articulo es reflexionar juntos
sobre la utlizacion de este tiempo de
entrenamiento. Las mejoras que podemos
implementar en nuestros programas de formacién
y determinar cuales podrian ser, unas buenas
opciones para utilizar.

Nos encontramos ante una situaciébn compleja
debido a que la mayoria de las instalaciones
deportivas de nuestra comunidad estan cerradas,
con perspectiva de que sigan asi un periodo de
tiempo relativamente alto. Ante esta situacion que
impide realizar nuestro deporte con regularidad,
tenemos dos opciones. La primera asumir que no
podemos entrenar, dar vacaciones a nuestros
jugadores, buscar que descansen, desconecten, y
esperar a que la situacion se regularice. La
segunda opcién, es tomar cartas en el asunto e
intentar generar una solucibn para todas las
categorias de nuestro club.

Para ello vamos a realizar un supuesto. Nuestro
club, en este caso C.B. Jovens L Eliana se ha visto
en esta situacion. Es un club de un volumen de
equipos medio-alto donde posee categoria
prebenjamin, benjamin y alevin en minibasquet,
infantil, cadete, junior y senior en basquet, todas las
categorias tanto en linea masculina como
femenina.

Para poder trabajar con nuestros jugadores
implementamos el entrenamiento on-line. Para
poder llevarlo a cabo utilizamos herramientas que
ya nos son cotidianas en nuestro dia a dia, tras esta
“nueva realidad”. Herramientas que pueden estar al
alcance de todos nuestros jugadores, en nuestro
caso utilizaremos alguna de las plataformas
digitales actuales.

Gracias a ello, podremos trasladar el trabajo de
pista a la casa de cada uno de nuestros jugadores,
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realizando asi las mismas sesiones en tiempo y
forma.

Fundamentacion tedrica o lo que es lo mismo, en
gué nos vamos a basar para llevar a cabo nuestras
decisiones.

Sabemos que las habilidades motrices béasicas se
consideran como comportamientos fundamentales
gue evolucionan a partir de los patrones motrices
elementales (Bascon, 2010). “Pautas motrices o
movimientos fundamentales, que no tienen en
cuenta la precision, ni la eficiencia (Trigueros &
Rivera, 1991). Sabiendo esto, son ejemplos
basicos: correr, saltar, lanzar, recepcionar...

A partir de conocer qué son las habilidades
motrices, empezamos a definir a través de que
estamos hablando de manera tangible.

En cuanto a las habilidades y destrezas genéricas
observamos las siguientes, extraidas de Ortega,,
et. al. (2015):

— Bote. Se han de trabajar los botes con
diferentes partes del cuerpo, con diferentes
balones, en situacion estatica o dinamica,
con una mano, con la otra con las dos

— Golpeo. Se puede trabajar realizando
golpeos con diferentes partes del cuerpo,
mano Yy pies fundamentalmente en estético o
en movimiento, a distintas velocidades y
trayectorias, lado dominante, no dominante,
etc.

— Conduccién. Realizaciéon de todo tipo de
conducciones: con manos, pies, con cambios
de ritmo y de velocidad, trayectorias distintas
y recorridos variados, lado dominante y no
dominante en combinacion con otras
habilidades basicas y genéricas.

— Parada. Realizacion de todo tipo de paradas,
con los pies y las manos, con y sin
instrumento (por ejemplo, un stick), desde
parado en carrera, en suspension, distinta
fuerza y velocidad, con lado dominante y no
dominante.

Por ello, este tipo de acciones deberian entrar
dentro de nuestras sesiones en toda la etapa de
minibasquet. Asi mismo, también deberian estar
habilidades perceptivas del entorno como:
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— Percepcidon espacial. Conocimiento de
espacio propio, préximoy lejano a través del
movimiento y orientacion en un espacio
nuevo y delimitado.

— Percepcidon temporal. Establecimiento de
relaciones espacio-temporales.

— Coordinacion. Coordinaciéon dinamica
general y dindmica segmentaria.

— Equilibrio. Equilibrio y ajustes corporales.
Equilibrio estatico y dinamico. Re-equilibrio.

Por lo cual, al pensar en nuestro deporte, asi como
la mayoria de acciones cotidianas, hablamos en
gran medida de acciones unipodales. Ejemplos
como andar, acciones de reequilibrio en cada paso,
cambios de direccién, aplicacion de la fuerza en un
solo pie...es todo un trabajo unipodal, es decir,
indispensable para la adquisicion de patrones
motores. Debido a esto, todas estas acciones las
debemos incorporar en nuestro entrenamiento, y
seguir evolucionandolas a lo largo del proceso
evolutivo de nuestros jugadores.

Para el desarrollo de las habilidades perceptivo-
motrices, y de las cualidades fisicas basicas,
utilizaremos el método Tabata. Tabata es un
entrenamiento intenso, con intervalos y de corta
duracién (Sanchez Pérez & Carranque Chaves,
2015) En él utilizaremos la formula de 35” de accion
y 15” de descanso. También utilizaremos el método
de entrenamiento Fartlek debido a la amplia
semejanza que tiene con nuestro deporte. El
Fartlek es un entrenamiento intervalico intensivo
(Garcia Verdugo & Leibar, 1997).

Ademas de las capacidades de nuestros jugadores,
no debemos de perder de vista la formacion
técnico-tactica. Para ello, podemos utilizar scouting
propio, buscando la mejora de los mismos. Una
buena herramienta puede ser el uso de partidos
grabados o que estén de forma publica en
plataformas digitales (Youtube). También puede
ser una buena forma de trabajar con nuestros
jugadores los Quiz Tacticos, donde a través del
juego, tengan opciones para tomar una decisién
sobre una accion tactica, como por ejemplo el “Quiz
tactico de baloncesto — Ricky Rubio” de Nacho
Palmero (Palmero, Quiz tactico Baloncesto - Ricky
Rubio, 2020)
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Con toda esta informacién, vamos a proponer una
opcion de trabajo on-line en la que vamos a intentar
integrar todo este trabajo anteriormente expuesto.

Vamos a proponer una realizacion de tres sesiones
semanales para todas las categorias de
minibasquet y de basquet hasta categoria cadete.
Para categorias superiores utilizaremos 4 sesiones
semanales.

Para esta etapa se exponen algunas sugerencias y
pautas metodologicas. El juego debe ser el medio
fundamental para el desarrollo de las distintas
habilidades. Las situaciones de ensefianza deben
ir de lo global a lo especifico y de lo mas simple a
lo mas complejo. (Ortega Vila, y otros, 2015)

Para ello vamos a realizar 3 sesiones. Dos de ellas
las enfocaremos a la mejora de habilidades
motrices basicas y otra a preparar ‘retos” de
habilidades y destrezas genéricas.

Por tanto, vamos a ejemplificar este trabajo en 3
sesiones tipo.

Tabla 1. Propuesta sesion 1 para el desarrollo de
habilidades motrices béasicas

TAREAS

Numero de toques
gue haces con el pie
con el globo en 1°
(Coordinacion oculo-
pédica)

Quien hace mas
veces seguido, sin
equivocarse esta
serie de saltos
(D-D-I-1-1-D-I-D)

Cuantas veces me
paso la pelota de tenis
de una mano a otra en

1" (Coordinacion
6culo-manual)

A ver quién es capaz
de con las piernas
hacer una delante y
otra detras y con los
brazos abrir y cerrar

Conduccién (3-5
metros) pisando el
bal6én con la derecha
alaidacon la
izquierda a la vuelta

Quién es el que
menos veces se le
cae la pelota o el
globo toca el suelo
(Disociacion TSy TI)

¢ Cuantos saltitos de

lado a lado con pies

juntos eres capaz de
hacer?

Cuéntos saltos con
rodillas al pecho
puedo hacer en 30"

En esta sesidon nuestro objetivo es que todos
nuestros jugadores interactien y a través del juego,
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realicen mejoras en sus habilidades perceptivo-
motrices basicas y genéricas. Les vamos a pedir
que realicen las tareas, una a una, todos a la vez
buscando que “gane” el juego, el jugador que mejor
ejecute las tareas. Incluso ejerciendo una
valoracién propia sobre su ejecucion.

4.1.2. Sesion 2

Tabla 2. Propuesta sesion 2 para el desarrollo de
habilidades motrices bésicas

TAREAS
Quién es capaz de
hacer la siguiente
serie con los pies

A ver quién puede
girar un brazo para

a1 (D-2-1-D-2-1--D) | 9| delante y el otro para
D: Derecha detras a la vez
I: 1zquierda

2: ambos pies
Cuéntas palmadas
hago mientras me Estando tumbado,
paso la pelota de tenis ¢Jcuantas veces me
b | deunamanoaotra |h |pongo de pie, salto y

enl me vuelvo a tumbar
(Coordinacién o6culo- enl?
manual)

Quién capaz de botar

un balén con la mano

no dominante y evitar

gue un globo toque es

suelo con el resto del
cuerpo

Conduccién (3-5
c | metros) contactando | i
con ambas piernas

¢ Cuantos saltitos
delante y detras con
pies juntos eres capaz
de haceren 1'?

Cuantas volteretas
puedo hacer un 30”

En esta segunda sesion, al igual que en la anterior,
buscamos que nuestros jugadores interactien y
sean mas conscientes de si mismos. Ya que el
proceso de lateralizacion, discriminacién de
derecha e izquierda, duplicidad de partes del
cuerpo y afianzamiento de la lateralidad (Ortega
Vila, y otros, 2015) se completa durante esta etapa
formativa.

4.1.3. Sesion 3

Para esta Ultima sesiébn semanal utilizaremos la
plataforma YouTube para proponerles retos. En
este caso buscaremos que a través de
movimientos de jugadores de baloncesto creen
movimientos y nos expliquen el porqué de este.

En este caso utilizaremos el siguiente enlace:
https://www.youtube.com/watch?v=09-NcmnLPtM
(Palmero, Gestos técnicos - Manu Gindbili, 2020).
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Sabiendo que estos gestos vienen derivados de
unos estimulos concretos (Balaguer, 1994) les
pediremos que creen su propio movimiento y lo
compartan con el resto de sus comparieros.

4.2. CATEGORIA BASQUET

En esta etapa del desarrollo los jugadores tienen su
desarrollo fisico mas pronunciado (Mora, 2003) por
ello vamos a enfocar estas sesiones en seguir
desarrollando las habilidades perceptivo-motrices,
y en el desarrollo de las cualidades fisicas basicas
(Véase llustracion 1). Para este desarrollo
utilizaremos el método de entrenamiento Tabata
con la App “Tabata Timer” y Fartlek con la App
“Polar Flow”. Al mismo tiempo, trabajaremos una
sesion de toma de decisiones a través del “Quiz
tactico de baloncesto — Ricky Rubio” (Palmero,
Quiz tactico Baloncesto - Ricky Rubio, 2020)

Fuerza

Resistencia

=

Velocidad

Flexibilidad

llﬂjl lc[hl

llustracion 2 Fuente: Elaboracion propia

4.2.1. Sesién Tabata

Tabla 3. Propuesta sesién Tabata

TABATA TRAIN (6x(6x35"/15")45")
a Skipping lanzando pelota de tenis a la pared y
cogiéndola (Coordinacion)
b Sentadillas con salto
c Plancha Fontal
d Saltos a una pierna con bote de pelota de
basquet (Coordinacion)
e Puente de Gluteo con pasitos hacia delante y
hacia atras
f Zancada frontal

Hemos elegido este tipo de tareas porque el
material necesario para llevarlo a cabo es muy
bajo. Ademés, de que los jugadores que va a
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realizarlas ya tienen adquiridos los patrones
motores necesarios para ello.

Tabla 4. Extraido de Equipo Work Out Exclusivo

FARTLEK

13serie: 10" 95% ppm y 40"
descanso activo (50/60%).

28serie: 20" 95% ppm y 30"
descanso activo (50/60%).

4x4/90”
45% ppm 32 serie: 30" 95% ppm y 20"

descanso activo (45/50%).

42 serie: 40" 95% ppm y descanso
activo 60" (40%).

Hemos decidido utilizar este tipo de entrenamiento
debido a que son acciones de cambio de ritmo muy
explosivas, muy semejantes a nuestro deporte.

Para esta sesion utilizaremos la plataforma
YouTube para proponerles que tomen decisiones
técnico-tacticas individuales y colectivas a través
de elementos como el Quiz Tactico.

De los distintos Quiz que el autor Palmero,l ha
realizado, utilizaremos el de Ricky Rubio.

Buscaremos que razonen el porqué de sus
respuestas y al obtener la respuesta “correcta”
debatiremos con ellos acerca del uso de las demés
opciones, y si era 0 no factible su uso.
https://www.youtube.com/watch?v=H3bsmBQ-vUA
(Palmero, Quiz tactico Baloncesto - Ricky Rubio,
2020)

En la dltima sesién nos apoyaremos de nuevo, en
la plataforma YouTube para el andlisis de nuestros
propios jugadores.

Buscaremos identificar puntos de mejora y puntos
fuertes. Observar el porqué de las decisiones tanto
ofensivas como defensivas individuales vy
colectivas. Para ello utilizaremos un partido que
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tengamos grabado o bien, en este caso un
resumen de un partido de la temporada pasada.
https://www.youtube.com/watch?v=G_TLNc9ifuA
(Vidal, 2019)

Después de lo expuesto podemos observar que
esta opcion es valida debido a la situacion actual.
Asi mismo, observamos la importancia que tiene
una buena estructuracion de contenidos en los que
basar nuestro trabajo.

Debido a la actual situacion, ha aumentado mas
que nunca, la necesidad de la continua formacion y
aprendizaje de los demés. Es una oportunidad para
complementar nuestro trabajo, asi como investigar
otras vias para el desarrollo y la formacion.

El uso de las nuevas tecnologias y su
implementacién en nuestro dia a dia, favorece la
continua formacién de nuestros jugadores y nos da
la opcion de generar una alternativa al cierre de
nuestras instalaciones. Haciendo que esta
situacion afecte en menor medida a nuestro
deporte.
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