2. PREPARACION ANTES, DURANTE
DESPUES DE LA TEMPORADA

EN ESTE CAPITULO:

El calendario deportivo: del arbitror de baloncesto
puede dividirse en cuatro periodos: pretemporada,
temporada, campeonatos Yy fase de recuperacion.
Ofrecemos una serie de propuestas de entrena-
miénto para cada una de ellas, adaptadasa las posi-
bilidades de cada personas
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Introduccién

A la hora de abordar la temporada y postemporada depor-
tiva del arbitro tenemos que tener en cuenta una serie de
consideraciones para entrenar con un objetivo y con un
sentido concreto sin realizar esfuerzos en vano.

El arbitro de baloncesto, a diferencia de otros deportistas,
no busca con el entrenamiento unas marcas en una prue-
ba concreta como un 1.000m., 200m. o saltar 60 cm. de
parado. El arbitro es un deportista que requiere de una
buena condicién fisica dentro de sus aptitudes para reali-
zar correctamente su trabajo, por lo tanto, la condicion
fisica en si no constituye una meta sino un medio para
lograr esa meta. ¢En qué consiste esa meta? En lograr una
mayor toma de decisiones correctas para lo cual nuestro
estado fisico nos permitira en primer lugar realizar un tra-
bajo de mecénica correcto para ver lo que haya que very
en segundo lugar como bien sabemos por nuestra expe-
riencia, pese aun no estar investigado cientfficamente, no
es lo mismo decidir a 190 pulsaciones por minuto tras 3
sprints que decidir a 120 pulsaciones y en este sentido
una buena condicién fisica podra ayudarnos.

Por otra parte, enlazando con lo anterior, el entrenamien-
to de un deportista a lo largo de la temporada suele divi-
dirse en una serie de etapas o “ciclos” de cara a obtener
unos resultados en las competiciones que responden a
un calendario. En este sentido, la preparacién de muchos

deportistas consiste en adquirir una serie de mejoras pro-
gresivas para lograr unas marcas en el mes de competi-
cion. En deportes de equipo, como es el baloncesto, el
objetivo principal es lograr una serie de victorias a final de
temporada y un partido perdido puede subsanarse de
alguna manera. Por el contrario, el arbitro debe estar al
méximo nivel desde el principio hasta el final de la tem-
porada y rendir en cada partido.

Todo ello nos hace pensar y debemos tener en cuenta
cémo es nuestro calendario deportivo y cuales son las
necesidades reales y objetivos que nos planteamos en
cuanto a la condicién fisica se refiere.

Calendario deportivo del
arbitro

Distinguimos 4 etapas principales: Pretemporada, la
temporada marcada por vacaciones de navidad, los
campeonatos y recuperaciéon. Nos deberemos ajustar al

calendario para tener la preparacion deseada y por otra
parte para evitar un exceso de carga fisica.

TEMPORADA
JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
S |
ENERO FEBRERO ABRIL JUNIO

MAYO

MARZO
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2.2.1. Pretemporada

fisicas.

ﬁemooralizacién: 10 de Agosto — 20 de Septiembre.

6 semanas.

Caracteristicas: Etapa nexo entre el periodo de des-
canso y el comienzo de la competicion. Su eficacia va
a estar condicionada por la realizacion de un buen tra-
bajo en periodo de relajacion. La Unica carga presenta
es la del entrenamiento. En ella se realizan las pruebas

Objetivos: Alcanzar el nivel de condicion fisica 6ptimo
\para la competicion.

Errores comunes:

ro de sesiones.

* Siguiendo las pautas de la planificacion y principios del entre-
namiento, las pruebas fisicas no deben suponer mas que un

Método de trabajo: Volumen e intensidad creciente. \

- Retrasar el inicio de la etapa: se debe llegar al pri-
mer partido al maximo nivel en lugar de usar el primer
mes de competicién para realizar la puesta a punto.

- Reducir el tiempo de duracion o saltarse el nime-

“test” rutinario que no requiera de preparacion especifica.

J

Semana | Fecha | Sesiones | Tipo de Trabajo Carga Intensidad

1 i0/08 2 Carrera continua 35-40 min. 55-65% Fcr.

2 17/08 2 Carrera continua 45-55 min. 65-70% Fer.

3 24/08 3 Carrera continua 50 min, 70% Fer,
C. continua + Intervalos de carrerade | 30 min. + 70-75% Fcr. +
1 min. y descanso 1 min. 10 min. 80% Fer.

- 31/08 3 C. continua + Intervalos de carrerade | 25 min, + 75% Fer.
1-2 min, y descanso 1 min. 20 min. 80-85% Fcr.
Farlek: Progresivo intercalando 20 min. + 60%-80%
intensidades. 20 min,
Series de velocidad: 120m enrecorrido | 10rep.
de i/v de 20m. 2 min. descanso entre 85%
serie

5 7/09 3 C. continua progresiva 25 min. 70%-85%-90%
Series de desplazamiento: En recorrido | 1200- 85% y max.
ce 20m. 1800m. Velocidad.

6 14/0% | C. continua + series ¢ circuito 50-60 min. 75%-85%

Progresién de Entrenamiento en Pretemporada

Fcr: Frecuencia Cardiaca de reserva: Se calcula restando la
frecuencia méxima menos la de reposo. La Fc méx se
puede “estimar” como 220-edad o lo que es mejor, tomar
el registro de la méxima Fc en una prueba de esfuerzo.

CALCULO DEL % Fcr

[[Fc méax — Fc reposo] x % al que queremos trabajar] + Fc reposog

Ejemplo: Sujeto de 18 afos con Fc max de 210 p/min y
reposo 60 p/m. que quiere mejorar la resistencia y para
ello realiza Farlek alternando ritmos de carrera:;

2 min. al 6*1% [210 — 60] x 65/100 + 60 = 157.5 p/m

1 min a: ggof’ [210 - 60] x 85/100 + 60 = 187.5 p/m

c 2:2 :l 75%‘: [210 - 60] x 75/100 + 60 = 172.5 p/m
[

1 min al 60% 210 - 60] x 60/100 + 60 = 150 p/m
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Carrera continua: Carrera a intensidad constante, sin cam-
bios de ritmo y velocidad.

Intervalos de carrera: Series cortas realizadas a intensidad
constante por encima de la intensidad en carrera conti-
nua, con descanso entre series.

Farlek: Carrera continua variando la intensidad, sin pausa
como el ejemplo anterior.

Series de desplazamiento: En circuito o recorrido marcado,
realizar desplazamientos frontales, hacia atrés y laterales
unidos con giros. Cada serie puede integrar varios des-
plazamientos e ir alternando intensidad.

4 CONSIDERACIONES DE LA SESION N

- Realizar un calentamiento completo de minimo 15
minutos con 2 estiramientos de 15" de cada uno de
los grupos musculares implicados.

- Estiramientos realizados al limite sin forzar, tratando
de relajar el musculo y elongarlo.

- Respetar el caracter progresivo, adecuando las
intensidades a nuestro nivel inicial.

- Puede ser interesante entrenar sobre pavimento de
parquet o sintético al realizar ejercicios con cambios

\de ritmo y direccion. Y,

2.2.2. Temporada
4 I

Temporalizacién: 20 de Septiembre — 15 de Mayo.
T meses

Caracteristicas: Etapa de mantenimiento de la condicion
fisica a niveles elevados. La exigencia de la competicion
marcara la mayor o menor intensidad del entrenamiento
tratando de evitar sobrecargas y ajustando las necesida-
des.

Objetivos: Adecuacién méaxima a la competicion.

Método de trabajo: Volumen e intensidad mantenidos.
Trabajo de fuerza y elasticidad para asegurar la salud del
aparato locomotor: articulaciones, musculos, tendones,
etc.

Errores comunes:
- Exceso de entrenamiento.
- Falta de continuidad en las sesiones.

* En las primeras sesiones realizaremos un ajuste al nivel de la
competicién, con cargas algo mas elevadas para adecuar el
entrenamiento a las necesidades.

- J

Cuando se realizan series o carreras continuas es intere-
sante registrar en una hoja el tiempo que tardamos en
hacer una serie o recorrido, la intensidad a la que trabaja-
mos e ir comparando los resultados a lo largo de la tem-
porada para ver la progresion.

4 CONSIDERACIONES DE LA SESION N

- Estirar bien antes y después de cada sesion.
Después de la sesion estirar sin llegar al limite méxi-
mo, tenemos que tratar de relajar sin forzar ya que el
objetivo es descargar y no mejorar la flexibilidad.

- Adecuar la intensidad en épocas con mayor carga,
reduciéndola.

- Incluir desplazamientos laterales, cambios de ritmo
y de sentido es esencial para la prevencion de lesio-
nes.
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Semana | Fecha | Sesiones Tipo de Trabajo Carga Intensidad

1-2 e 3 Carmbinames: 0 rvin 65-80°% Fer
- Carrery continua

4 | 410 3 el e sl 50 min 70-7TE: For
- Sarizs dz 20-30m, -

e ik 2 * Debarmos afernar tipos de gjercicios o el
z Fore glecoion Tabajendo sobre ssas
intansidades con descanzos
proporcionzles 3 b intensidad,

il 15411 2 40 rmin
14-16 Z0f12 3 *periodo de Mavidad
- Carrera continua 2000-2500 75% For
- 5 Series de desplazamisnto: ™
3x 20 m. 1min descanso -
Sx20m 2min descanse 1800 m. valocidad max.
10x 20 m.
‘4 min descansoentre series, Cada 20
‘m hacemoes un desplazamientn lateral
deida y voela de & m. Spro.
Festo de i Combinamos tipos de desplazamiento: 45 min, 70-50%
temporada Frontal, lateral con giros en circuitos,

series, juegos, carrera o lo que mas
nas apetezca. Con una intensidad y

duracion adecuada.

Progresién de Entrenamiento en Temporada
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2.2.3. Campeonatos

y prevenir lesiones.

Temporalizacién: 10 de Mayo - 30 de Junio
1 mes y medio, una o dos semanas de campeonato

Caracteristicas: Etapa de mantenimiento de la condi-
cion fisica y trabajo de descarga muscular.

Errores comunes:

Objetivos: Contrastar las exigencias de la competicién

- Exceso de carga.
- Olvidar el trabajo de descarga.

Método de trabajo: Volumen e intensidad mantenidos
a niveles reducidos.

Fase Sesiones | Tipo de Trabajo Carga Intensidad
Previa 3 Carrera continua 15 min 65% For
Circuito con desplazamientos de 10-15
v 200 25 min 70-75 % Fer
Campeonatos - En dias de descanso; Carrera continua | 25 =30 min | &0 —65% Fcr
suave + estiramientos para descargar
la muscul atura
Posterior al 2 Trahajo aerdbico, sea carrera continua, | 45 min 65% Fcr
Campeonato bicicleta o la adtividad deseada.
Trabajo de elasticidad anterior v
posteriar,

Preparacion en Campeonatos y Fases Finales
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2.2.4. Fase de recuperacion

Temporalizacién: Junio- Agosto. 2 meses

Caracteristicas: Periodo vacacional, unién entre las Glti-
mas competiciones y la pretemporada.

Objetivos: Mantenimiento y salud corporal.

o

Método de trabajo: Trabajo principalmente aerébico, de
resistencia, a intensidades medias y duracion de sesiéon
45 minutos.

Errores comunes: Cese de la preparacion fisica e incre-
mento de hébitos menos saludables: Exceso de comi-
das, trastorno de horarios, etc. /

Semana | Fecha | Sesiones | Tipo de Trabajo

Carga Intensidad

20/06 2
intensidad

Actividades variadas de media baja

35-40 min. 55-65% Fcr.

3-7 8/08 2 Meses de verano:

piraglismo, etc.

Actividades diversas de media
intensidad y exigencia aerobica:
Carrera, natacion, baloncesto,

45-50 min. 60— 65% Fer

8 15/08 3

Carrera continua a intensidad media,
semana de enlace con la pretemporada

Actividades de tipo aercbico

30 min 60% Fer

20 min 60% Fcr

Preparacién en periodos de recuperacion

Conclusiones

Ae cara a la preparacion fisica desde el punto de vista
de la planificacién a lo largo del ano debemos tener en
cuenta y aplicar las siguientes consideraciones:

1) Realizar un buen trabajo de pretemporada para mar-
car el maximo nivel de condicién fisica antes de iniciar
la competicién y mantenerla durante la misma.

2) Entrenar tan sélo 2 dias a la semana 45 minutos
puede resultar de gran eficacia sin ser de gran esfuer-
z0, lo importante es cumplir con la constancia.

3) El trabajo durante la temporada debe ser de mante-
nimiento y fortalecimiento muscular y articular para
prevenir lesiones.

\

4) Debemos cuidar el musculo con un buen calen&
miento, estiramientos previos a la actividad a realizary
posterior a la misma para descargar el musculo, es
decir, sin tener que llegar al limite eléastico.

5) En periodo de competicion, la actividad fisica reali-
zada debe amortiguar el impacto de grandes cargas
de partidos. Con ejercicio suave y distendido podemos
obrar para nuestra salud.

6) Tras la temporada es esencial no cesar la actividad,
basta con reducir la carga semanal para mantener
unos minimos. La velocidad de pérdida de la forma
fisica es tres veces més répida que la mejora de la con-
dicion fisica, por lo que serd una inversién a largo

plazo rentable. /




