Rafael Garcia Chacon




M FORTALECIMIENTO DE LA MUSCULATURA PROFUNDA DEL TRONCO CON EJERCICIOS ESPECIFICOS Y PROGRAMA DE
PROPIOCEPCION DE TREN INFERIOR PARA JUGADORES DE EDADES CADETE Y JUNIOR.



1. UTILIDAD PRACTICA DEL PROYECTO

El documento pretende definir claramente el tema de estudio (fuerza profunda del
tronco y propiocepcion de los miembros inferiores). Mostrar un programa de
ejercicios basados en las investigaciones mas recientes y representativas. Y por ultimo,
que pueda ser comprendido por los entrenadores de baloncesto y otros deportes
colectivos similares, siendo un programa novedoso y de utilidad practica en sus
equipos.

Muestra la progresién mds adecuada a lo largo del afio, ajustandose a la planificaciéon
anual del equipo. Conociendo sus repercusiones en la prevencion y recuperaciéon de
lesiones y en el propio rendimiento.

Por tanto, en primer lugar conocer ampliamente a qué nos referimos con la fuerza
profunda del tronco y la propiocepcion de los miembros inferiores. Daremos unas
definiciones claras de dichos términos y usaremos las mas prestigiosas y novedosas
investigaciones sobre este tema para saber las evoluciones sobre su trabajo y
tratamiento.

En segundo lugar, dar un ejemplo de programacion de un equipo cadete. Mostrando la
progresién a lo largo de la planificacion anual y reconociendo la importancia de los
principios de entrenamiento como: individualidad, progresiéon, variedad, vy
especificidad. Pretendemos que este documento sea vanguardista y util. Adoptando
nuestro propio posicionamiento dentro de cada una de estas investigaciones e
incluyendo sus ideas en nuestra planificacién de forma critica.

En este punto, pretendemos dar una guia practica de ejercicios, su progresiéon a lo
largo de la planificacién anual del equipo, los test que utilizan ciertos autores, incluso
las formas de disefiar tus propios ejercicios y los materiales que estan utilizando
actualmente (visién critica hacia la comercializacion de cientos de materiales
alternativos).

En tercer lugar, pretendemos conocer las repercusiones que tiene dicho
entrenamiento en la prevencidn y recuperaciéon de lesiones. Ademas de conocer su
repercusién sobre las propias acciones técnicas del baloncesto y del propio
rendimiento es si. Hay muchas mds evidencias sobre la prevencién y recuperacién de
lesiones que sobre el rendimiento en si, por la dificultad que representa medir estos
parametros en deportes colectivos como el baloncesto.

Por ultimo, queremos posicionarnos ante todas estas investigaciones y dar importancia
a aquellos aspectos que creemos que son de especial relevancia y mostrar una
propuesta clara y sencilla de cémo trabajamos la fuerza profunda del tronco y la
propiocepcién en equipos de baloncesto u otro deporte colectivo similar.
Posicionandonos en ocasiones en contra de “verdades” aceptadas por la mayoria de
personas y técnicos de la preparacion fisica.
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3. CONTENIDOS DEL PROYECTO

Este proyecto tiene contenidos que hay que definir correctamente para que todos los
profesionales del baloncesto y otros deportes colectivos conozcan bien a que nos
referimos con la fuerza profunda del tronco y la propiocepcion. También es
indispensable conocer términos como equilibrio, coordinacién, control postural,
esquema corporal, etc. Todos estos términos tienen una relacién estrecha entre si.
Por lo que es importante conocer nuestra propia interpretacion de su relacion.

Las investigaciones sobre la prevencién y recuperacién de lesiones a través del trabajo
de fuerza y propiocepcidon son numerosas, no dan lugar a duda. Este trabajo es de vital
importancia, se han realizado distintos protocolos de intervencidn en numerosos
deportes, teniendo siempre resultados mas o menos satisfactorios. En muchas
ocasiones también se han relacionado con los umbrales subjetivos de dolor articular,
teniendo también resultados positivos.

Es importante conocer las razones del entrenamiento de fuerza en estas etapas,
incluyendo el de nuestro tema, fuerza profunda de tronco. La fuerza mejora el
rendimiento en determinadas acciones, previene de lesiones claramente, mejora la
economia y eficiencia de movimiento. Y por ultimo, podemos afirmar que mejora la
salud y la calidad de vida.

Pretendemos dar una guia practica de ejercicios con una ldgica progresion, que se
ajuste a las demandas del deporte, de la categoria en si, y a los propios jugadores y
jugadoras. Pretendemos que sea especifica de nuestro deporte y que recoja todos los
aspectos relevantes de todas las investigaciones.

Ademas de la prevencidén y recuperacién de lesiones, se estan realizando muchas
investigaciones que relacionan el trabajo de propiocepcién y fuerza del tronco con la
mejora del equilibrio, la coordinacién y la consiguiente mejora de la velocidad. Por lo
gue son muy interesantes para el campo del baloncesto donde las acciones técnicas
son de extremada velocidad gestual y de reaccién. Por tanto, estamos dando su
importancia en el campo del rendimiento deportivo en si.

A continuacién, voy a exponer todas las definiciones de los términos utilizados y voy a
interpretar la vinculacion que tienen unos con otros. No deja de ser una vision
personal del tema tras la lectura de numerosas investigaciones, asistencia a clases y
charlas sobre el tema con diferentes profesionales del tema y de la propia experiencia
practica.

Dentro de los contenidos que consideramos de especial importancia estan los
siguientes:
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- Conocimiento de la terminologia utilizada con exactitud; equilibrio,
propiocepcion, coordinacion, esquema corporal, control postural, estabilidad,
etc.

- Conocimiento de las bases neurofisiolégicas que sustentan el entrenamiento
del equilibrio y la estabilidad.

- Clasificacién los ejercicios segun criterios Utiles para establecer una progresion
del entrenamiento.

- Andlisis de los efectos que provoca el entrenamiento sobre superficies
inestables en la activacion muscular, la produccién de fuerza, el rendimiento
deportivo y la prevencién de lesiones.

- Conocimiento de las metodologias y aplicaciones practicas que integren este
tipo de materiales en el entrenamiento deportivo, en funcién de diversos
objetivos.
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4. CONCEPTUALIZACION DE LOS TEMAS DE ESTUDIO

Me parece muy interesante conocer las definiciones de propiocepcidon, esquema
corporal, equilibrio y coordinacion para que nos hagamos una idea de su relacion y
también de lo que denominamos esquema corporal.

CONCEPTUALIZACION DE LA PROPIOCEPCION

La propiocepcidon es el sentido que informa al organismo de la posicion de los
musculos, es la capacidad de sentir la posicidn relativa de partes corporales contiguas.
La propiocepcion regula la direccién y rango de movimiento, permite reacciones y
respuestas automaticas, interviene en el desarrollo del esquema corporal y en la
relacion de éste con el espacio, sustentando la accion motora planificada. Otras
funciones en las que actia con mas autonomia son el control del equilibrio, la
coordinacidon de ambos lados del cuerpo, el mantenimiento del nivel de alerta del
sistema nervioso central y la influencia en el desarrollo emocional y del
comportamiento.

Personalmente creo la sensibilidad propioceptiva es extraordinariamente importante.
En ella, participa principalmente, a mi modo de ver, el sentido kinestésico (percepcion
del movimiento de los segmentos y de la posicién en el espacio). En colaboracién con
la vista, la sensibilidad propioceptiva tiene vital importancia en la coordinacion del
movimiento: accion de musculos agonistas, antagonistas, sinérgicos y fijadores.

Muchos autores hablan también de la capacidad de equilibrio y de coordinacién, pero
nos inclinamos por considerarlas diferentes. Por lo que diferenciamos la capacidad de
interpretar la informacion kinestésica (propiocepcion) con la capacidad de equilibrar y
coordinar los movimientos, sabemos que hay una estrecha relaciéon, pero no deja de
ser diferentes conceptos para nosotros.

Para entender mi posicionamiento, puede haber el caso de personas que realicen
mucho trabajo de sensibilidad propioceptiva, que a la vez estén trabajando la
capacidad de equilibrio y coordinacion de movimientos. Y por el contrario, personas
gue tengan mucha sensibilidad propioceptiva que no hayan trabajado en situaciones
donde la coordinacién y el equilibrio son de vital importancia y no puedan realizar
acciones propias del baloncesto. Ejemplo: es importante tener equilibrio en estatico
(bosu a un pie) y hacer trabajo propioceptivo pero es igual de importante hacer
situaciones dinamicas de paradas y de velocidad de pies (escalera con paradas en
estabilidad), donde ademas de este trabajo, se esté trabajando coordinacion de piesy
equilibrio dinamico del cuerpo. Estos ejemplos se entenderan de mejor manera con la
programacion.

Lo que pretendo explicar es que la sensibilidad propioceptiva va a ser la que nos de la
informacién del movimiento en si, pero nuestro cuerpo dara respuestas ante estas
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situaciones a través de contracciones de nuestros musculos donde interviene la
coordinacidn y el equilibrio, por lo que es tan importante trabajar nuestra sensibilidad
propioceptiva como la coordinaciéon y el propio equilibrio para realizar acciones
propias el baloncesto. Debemos de tener una ldgica progresiéon que lleve a realizar los
movimientos mas cercanos a nuestra modalidad deportiva.

CONCEPTUALIZACION DEL ESQUEMA CORPORAL

Es obligado apuntar la definicion de esquema corporal que realiza Le Boulch, “el
conocimiento inmediato y continuo que tenemos de nuestro cuerpo, estatico o en
movimiento, en relacién con sus diferentes partes, con el espacio y los objetos que nos
rodean. Para Frostig y Marlow entienden como esquema corporal como “una
adaptacidon automatica de las partes esqueléticas y de la tensién y relajacién
musculares para mantener una posicién, moverse sin caerse y manipular objetos con

eficacia”.

Por otra parte, el esquema corporal presenta ciertos elementos que son
determinantes para el control del movimiento, como puede ser:

1. El conocimiento del propio cuerpo y la capacidad para representarlo
mentalmente tanto de forma estdtica como dindmica.

2. El conocimiento del espacio, que permite localizar el cuerpo en funcién de los
objetos y viceversa.

3. El tiempo de accidén, que agrupa aspectos como la duracidn, el orden, el ritmo,
etc.
La relajacién, que permite la distensidn voluntaria del tono muscular.

5. El control ténico postural, que proporciona informacién propioceptiva del
estado y posicién de la musculatura.

CONCEPTUALIZACION DEL EQULIBRIO, LA COORDINACION Y LA ESTABILIDAD
CENTRAL EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La coordinacion y el equilibrio reciben diferentes denominaciones segun el autor que
aborde su estudio. Hacen referencia a estos términos bajo la denominacion de
cualidades motrices, cualidades psicomotrices, capacidades coordinativas o
perceptivomotrices, etc. En cualquier caso, se refieren a unas capacidades que
determinan el aspecto cualitativo del movimiento y son la base sobre que se sustentan
las habilidades motrices basicas y las habilidades especificas.

GENERALIDADES DE LA COORDINACION Y EL EQUILIBRIO

En primer lugar, es obligado apuntar que el sistema nervioso quien regula tanto el
control postural, como la sincronizacién de la musculatura en la accion y la realizacién
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de movimientos segun las condiciones marcadas por el entorno en cada momento, por
lo que la coordinacidn y el equilibrio dependera en gran manera del nivel madurativo
del mismo. Por lo que hay que tener muy en cuenta los diferentes ritmos madurativos
de nuestros jugadores y jugadoras.

LA COORDINACION

Las definiciones sobre coordinacidon varian segun los puntos de vista desde los que se
aborde el estudio, por lo que dependera de la concepcidn y de la perspectiva del autor.
Para Alvarez delVillar, la coordinacién supone la “la capacidad neuromuscular de
ajustar con precision lo querido y pensado a la necesidad de movimiento o gesto
deportivo concreto”.

Hay cuatro tipos de coordinacidn segun Seirul-lo:

1. Coordinacidn Dindmica General es: “el dominio de la mecdnica total del cuerpo

que nos permite dar respuestas correctas en tareas que impliquen una
variacion del cuerpo de un lugar a otra del espacio”.
2. Coordinacion Dinamica Segmentaria es: “el dominio de la mecanica total del

cuerpo que nos permite dar respuestas correctas en tareas que impliquen el
manejo de objetos y en las que los segmentos homodlogos realizan tareas
diferenciadas”.

3. Coordinacion Intermuscular, relacién que mantienen entre si todos los

musculos que intervienen en una accidon muscular determinada (agonistas,
antagonistas, sinergistas y fijadores).
4. Coordinacién Intramuscular, que hace referencia a la capacidad que tiene un

musculo para contraerse eficazmente, a través del reclutamiento de fibras.

Algunos autores como Ozeretski- Guilmain hablan de coordinacién estatica
refiriéndose al equilibrio estdtico, dado que el mantenimiento de una postura en
equilibrio implica la actuacién coordinada de diversos grupos musculares. Esta
interpretacion tiene una vinculacién semejante a la propiocepcion, por un lugar llega la
informacién y por otra se coordina la tensidén de los musculos para mantenerse en
estatico.

Ademads de estar determinado por la maduracién del sistema nervioso central, y del
propio aparato locomotor. Podemos decir que influyen factores tales como: la
velocidad de ejecucién, los cambios de direccidn y sentido, la duracion del ejercicio, el
tamafio de los objetos que sean utilizados, las regiones corporales implicadas, el grado
de entrenamiento, el nivel de condicion fisica, la altura del centro de gravedad,
amplitud de la base de sustentacion, el equilibrio, la percepcidn del entrono, etc.
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Todos estos factores de alguna manera nos muestran de qué forma podemos
progresar en el trabajo de la coordinacién y cudles son las pautas para organizar
correctamente un programa de ejercicios.

EL EQUILIBRIO

Desde un punto de vista fisico, el equilibrio es un concepto que se produce cuando
todas las fuerzas y los momentos de fuerza que actlan sobre un cuerpo es cero. Es,
por tanto, un concepto absoluto que sélo admite dos gradaciones: un cuerpo esta en
equilibrio o en desequilibrio.

Para analizar el estado de equilibrio de un cuerpo, es preciso conocer la relacién que se
establece entre su centro de gravedad (CG), su base de sustentacion (BS): un cuerpo
estard en equilibrio cuando la proyeccion vertical de CG caiga dentro de los limites de
su BS. Para entender completamente eta definicion, es importante conocer los dos
conceptos expuestos.

= Centro de gravedad y centro de masa: punto en que se resume todo peso (cg)
o toda masa (CM) del cuerpo, y que no tiene por qué estar situado dentro de la
materia del objeto. Aunque son conceptos similares, pero no idénticos, en la
mayoria de las situaciones practicas en el ambito del rendimiento deportivo se
puede asumir que se encuentra en el mismo lugar.

= Base de sustentacién: es el area contenida al unir los puntos de apoyo mds
externos. En el cuerpo humano, la base de sustentacién se encuentra
delimitada por los margenes externos del apoyo de los pies y todo lo queda
entre ellos.

Ademads de los conceptos expuestos anteriormente, es necesario conceptualizar
algunos términos relacionados también con el equilibrio:

= AT.P.O: es la actitud toénico postural ortoestatica o mecanismo de
autorregulacion, mas o menos automatizados, que permite mantener el
equilibrio sobre la base de sustentacion de los pies (ortoestatica), a través de
un tono muscular correcto que conlleva el mantenimiento de una postura
corporal apropiada a las circunstancias.

= (Capacidades fisicas: es evidente que las capacidades fisicas como la fuerza, la
velocidad o la flexibilidad facilitan el continuo ajuste postural, que permitira
resolver eficazmente situaciones de desequilibrio.

= Nocidn del cuerpo: aspectos como imagen y esquema corporal influyen de una
forma determinante en mejorar los mecanismos de equilibrio.

Mas alld de la Fisica, desde un punto de vista mas neurofisiolégico, se puede
considerar que el equilibrio es la habilidad para mantener el centro de masas del
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cuerpo sobre su base de sustentacion, tanto si ésta se encuentra en movimiento, como
si no es asi. Por consiguiente, el concepto de equilibrio en el ser humano presenta
muchos otros matices, pues siempre se encuentra en una situacion de reequilibrio
constante, algo que se conoce en términos anglosajones como postural sway. Este
término define el movimiento minimo y uniforme del centro de masas del cuerpo
alrededor del punto de equilibrio del mismo.

Cuando se hace referencia a la visidn integrada del equilibrio humano, se establecen
tradicionalmente dos categorias del mismo.

= Equilibrio estatico: habilidad para mantener el centro de gravedad dentro de la
base de sustentacién en una situacidn sin movimiento, se realiza a través del
tono muscular correcto. (actitud tonico postural ortoestatica)

= Equilibrio dindmico: habilidad para mantener el equilibrio dentro de una
transicion entre un estado dinamico y otro estatico, mientras se realiza algun
tipo de movimiento.

Otros autores afiaden:

= Equilibrio de transicién o reequilibrio: se da pasar de una situacion estatica
a otra dinamica.

= Equilibrio postmovimiento: se da al finalizar un movimiento concreto y
quedarse en equilibrio.

= Equilibrio en el aire: es la capacidad para mantener el dominio y el control
del cuerpo cuando se encuentran sin apoyo, es decir en el aire. Se trata de
gue tras un impulso, conseguir una posicién estable en el aire para evitar el
desequilibrio antes de la caida.

CONTROL POSTURAL

El control de la posicidon postural en el espacio que tiene el objetivo de mantener el
equilibrio y la orientacién constituye un factor importante de rendimiento en la
mayoria de las modalidades deportivas. El control postural implica tres procesos:

= Adquisicién de informacion aferente a través de los canales somatosensoriales,
visuales y vestibulares.

® |ntegracién y procesamiento de esta informaciéon por el sistema nervioso
central (SNC) para la seleccion y coordinacién jerdrquica de las respuestas
motrices adecuadas.

= Ejecucién por parte del sistema musculo-esquelético de los comandos motores
emitidos por el SNC.
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ESTABILIDAD

Si se define estabilidad desde el punto de vista de la Fisica, es la capacidad del cuerpo
para mantener el equilibrio o, lo que es lo mismo, evitar ser desequilibrado. Este es un
concepto, al contrario que el de equilibrio, que admite gradaciones y rangos, desde
muy inestable hasta estable. Las variables que influyen sobre este concepto, aparte de
las propias del equilibrio (base de sustentacion y CG) son el peso y el rozamiento.

A nivel mecanico, cuanto mas centrada se encuentra la proyeccién vertical del Cg
dentro de la BS, y cuanto mas bajo se encuentra el Cg (menor energia potencial y
mayores angulos de caida), mas equilibrado esta el objeto. Estos son los conceptos
sencillos que pueden trasladar a la creacion de progresiones con superficies inestables,
simplemente jugando con la BS y la colocacién del CG del deportista en el implemento.

También dentro de la funcionalidad del ejercicio estaran también los conceptos de
capacidad fisica (la fuerza, la flexibilidad, la velocidad y la resistencia facilitan el
continuo ajuste postural, que permiten resolver eficazmente las situaciones de
desequilibrio) y de la propia nocién del cuerpo (aspectos como imagen y esquema
corporal influyen de una forma determinante en mejorar los mecanismos del
equilibrio).

La estabilidad funcional mas local (a nivel de la articulacién) depende de varios
factores; la concentracién pasiva de los ligamentos y la cdpsula articular, la geometria
de la articulacién, la friccién entre los cartilagos articulares y la carga impuesta
mediante la compresién de las fuerzas resultantes que actdan sobre la articulacion
(gravedad, inercia y muscular).

De todos modos los factores, el mas determinante es el ultimo. Por tanto, se puede
afirmar que la estabilizacién activa, gracias a la correcta aplicacién de las fuerzas
musculares (pues las otras dos no dependen del deportista), mediante procesos de
activacion antagonista concomitante (con contraccion), es determinante y debe ser
entrenada.

La relaciéon entre la estabilidad dindmica de una articulacion con un patréon de
movimiento eficiente es compleja. Parece ser que la co-contraccion antagonista de la
musculatura posterior del muslo es crucial en la mayor parte de los movimientos
funcionales del miembro inferior, ya que mantiene esa estabilidad dindamica y sirve de
proteccion ante la excesiva aplicacion de cargas articulares. En caso del tronco,
diversas investigaciones han sefialado que la co-contraccion de la musculatura central
es un factor fundamental para el mantenimiento de la estabilidad vertebral.
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ESTABILIDAD CENTRAL

La estabilidad central, también conocida como estabilidad core, puede ser definida
como habilidad para controlar la posicién y el movimiento del tronco sobre la cintura
pélvica y a mi modo de ver escapular, facilitando la dptima produccién, transferencia y
control de las fuerzas y el movimiento hacia los segmentos distales en actividades
cinéticas integradas. El core es el corsé muscular que trabaja como una unidad para
estabilizar el cuerpo y, en particular la columna, con y sin movimiento de las
extremidades asociado.

Panjabi definio |a estabilidad core como la capacidad del sistema de estabilizacion para
mantener zonas neurales intervertebrales dentro de sus limites fisioldgicos. Cred un
modelo de referencia al considerar que los contribuyentes a la estabilidad espinal
pueden clasificarse en tres grupos: pasivos (vertebras, ligamentos y discos
intervertebrales), activos (musculos y tendones de la zona) y neurales /sistema
nervioso central y otros nervios contribuyentes).

A nivel terapéutico o en actividades cotidianas se ha orientado mucho el
entrenamiento sobre esta musculatura central. Sin embargo, algunos autores
reclaman el importante papel que juega la musculatura de la cadera, la cintura pélvica
e incluso cintura escapular, argumentando que desempefia un papel fundamental en
la absorcién, transmisidn y redireccién de fuerzas, por lo que ha sido sefialada como
esencial en la estabilidad core, en el control postural y en la prevencidn de lesiones. En
baloncesto tiene repercusién el trabajo de cintura escapular y cintura pélvica, por lo
gue en nuestro proyecto incluimos ambos en el trabajo de tronco.

Kutz realizé un trabajo para la NSCA, donde muestra los musculos que mas intervienen
en el core, asi como su funcidn. Hace hincapié en cémo podemos saber si hay una
medicion minima para determinados movimientos. Es decir, si hay un minimo de
fuerza core necesaria para determinados movimientos. Los musculos son los
siguientes.
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Aspectos fundamentales del equilibrio y la estabilidad del deportista.

Biomecdnica y bioquimica

e Fuerza
e Rom
e Stiffness

Organizacion sensorial

e Estabilidad en condiciones sensoriales alteradas (visién alterada, superficie de
apoyo alterada, visidn y superficie alterada.

e Limites de la estabilidad.

e Percepcién de la orientacién vertical.

e Percepcién del movimiento, esquema corporal.

e Realce o supresion de las sefiales sensoriales.

Control motriz

Mantenimiento de la estabilidad durante tres tipos de perturbacién postural.
- Perturbacidn externa (superficie, empujon , traccion
- Movimiento de alguna extremidad o cabeza.
- Movimiento voluntario del centro de masas.
Estrategias para la recuperacion de la estabilidad ( sobre el sitio, moviendo la base de
sustentacion, o salvando obstaculos)
Estrategia elegida segun contexto
- Magnitud de la perturbacion
- Expectacion,preparacion
- Condiciones iniciales.
Adaptacidén de la estrategia postural
- Inmediata, por cambios de contexto
- Gradual, basada en las experiencias previas
- Aprendizaje motor a largo plazo
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Table 1.
Common Core Musdes Action

Rectus Abdominis Flexes the spine (lumbar vertebrag)
Transversus abdominis Compress the ribs and viscera, providing thoradic and pelvic stability
Ouadratus lumborum Unilateral: lateral flexion of vertebral column; Bilateral: depression of thoracic rib cage

Gluteus maximus Powerful extensor of hip; laterally rotates thigh; upper fibers aid in abduction of thigh; fibers of IT band
stabilize at knee extension

Gluteus medius Anterior and lateral fibers abduct and medially rotate the thigh; posternior fibers latarally rotate thigh;
stabilizes the pelvis and prevents free limb from sagging during gait

lliopsoas powerful hip flexion; lateral rotation

Erector Spinae group Bilateral: extansion of vartebral column; maintenance of ersct posture; stabilization of vertebral column

during flexion, acting in contrast to abdominal muscles and the action of gravity. Unilateral: laterzl bend to
same side; rotation to same side; opposite muscles contract eccentrically for stabilization

Multifidus Bilateral: extends vertebral colummn; controls lateral flexion to side opposite contraction (eccentric for
stability); Unilzteral: rotates vertebral column to opposite side

Firifiormis Laterzl rotation of extended thigh; abducts a flaxad thigh

Tensor fascia lata Hip flexion; medially rotate and abduct a fliexed thigh; tenses [T band to support famur on the tibia during
standing

Rectus femaoris Extends knes; flexes hip

Pectineus Flaxes hip; adducts thigh; medially rotates thigh

Sartorius Flaxes hip and knes; laterally rotates thigh when flaxed at the hip

Por su parte, respecto a la cintura pélvica y cintura escapular, Heredia et al, hace una
relacion al control del equilibrio del cinturdn pélvico enfatizando la colocacién de la
pelvis y atender a la relacién directa con el raquis y los miembros inferiores,
respondiendo a un adecuado y equilibrado desarrollo de la musculatura ténica de la
zona (lumbares y flexores de la cadera) y a la fasica (abdominales y gliteos).

Sobre el control del equilibrio de la cintura escapular humeral se debe insistir en la
correcta ejecucién técnica al realizar ejercicios, en el estiramiento de la parte anterior
del hombro y el pectoral, al igual que el fortalecimiento de los rotadores externos del
hombro (infraespinoso y redondo menor, principalmente) y potenciaciéon de la
musculatura axioescapular (Trapecio y serrato anterior); en cuanto a la estabilidad y la
simetria es necesario partir de una posicidon favorable al movimiento que se vaya a
realizar proporcionando una base estable en relacidn a las superficies de contacto.

En las amplitudes de movimiento también evitar hiperextensiones, bloqueos
articulares y asimetrias; referente a las acciones articulares desaconsejadas es
necesario detectar y dar alternativas a dichas acciones asegurando una ejecucién de
ejercicios eficaz, minimizando el riesgo para las estructuras anatdmicas; por ultimo
sobre la ventilacion y ejecucién de los ejercicios el autor indica que existen varias
posturas controvertidas al respecto, sin embargo nombra las siguientes posibilidades:
“el realizar la inspiracion durante la fase neutra (en la situacion de partida de
movimiento) y realizar la espiracién durante la fase concéntrica-excéntrica, podria ser
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adecuado en determinados ejercicios, en los que se minimizaria el posible aumento de
la lordosis lumbar, asociada a la inspiracion, durante la ejecucion.

También podriamos apoyarnos en cierta evidencia para aconsejar la inspiracién en la
fase excéntrica y espiracion en la fase concéntrica (para dotar de suficiente estabilidad
y proteccion a nivel lumbar, ayudando a evitar posibles hiperextensiones y sus efectos
asociados).

Aunque la deficiencia de estabilidad central se asocia con el riesgo de sufrir lesiones de
rodilla y de columna lumbar, no existen evidencias claras de que influya en el
rendimiento deportivo. Ello puede deberse a la falta de un patrén de control estadndar
para medir esa capacidad, a las grandes diferencias entre los movimientos que se
utilizan en investigacién terapéutica y la mayoria de los movimientos deportivos, y a la
no inclusion de la musculatura pélvica y humero escapular como parte integrante del
core en deportistas.

En algunas “position stand” como la realizada por Behm et al, en el que la Sociedad
Canadiense de Fisiologia del Ejercicio muestra un estudio sobre el uso de inestabilidad
para el desarrollo del core en atletas y no atletas. En este estudio podemos ver que el
uso de materiales o posiciones inestables produce un aumento de la activacion
muscular, permitiendo utilizarlo de especial manera a lo largo de la programacion
anual, en la rehabilitacién de lesiones y sobre todo en deportistas no atletas. Sin
embargo, muestra la importancia de utilizar ejercicios de peso libre (squat, cargada,
sentadilla) en periodos especificos de la temporada y en atletas.

Personalmente, me inclino por el uso de superficies inestables y de trabajo en
situaciones inestables en los periodos generales de preparacion, y ante prevencion y
recuperaciéon de lesiones. Pero el uso de levantamientos olimpicos es prioritario por
varias razones, tiene especial importancia en el trabajo de fuerza global del cuerpo,
logramos trabajar en picos altos de potencia (muy importante en baloncesto) y
ademas con el aval de muchas investigaciones que muestran que hay una activacién
muscular del tronco muy grande, por lo que la ensefanza de estos movimientos en
estas edades es muy importante para la preparacion fisica de nuestros atletas. Todo
esto, sin menospreciar el trabajo en situaciones inestables como puede ser el fitball o
el bosu.

De este y de otros estudios podemos dar las ultimas recomendaciones en muchos
estudios y posicionamientos sobre el entrenamiento del core en deportistas indican lo
siguiente:

= Durante la temporada regular y en periodos especificos: se debe realizar
mas ejercicios de fuerza tradicionales, con peso libre y moderado grado
de inestabilidad (como el squat, el peso muerto, la cargada, la

i:W FORTALECIMIENTO DE LA MUSCULATURA PROFUNDA DEL TRONCO CON EJERCICIOS ESPECIFICOS Y PROGRAMA DE
PROPIOCEPCION DE TREN INFERIOR PARA JUGADORES DE EDADES CADETE Y JUNIOR.



arrancada, que pueden ser ejecutados de forma unilateral para
enfatizar su efecto sobre la musculatura contralateral del tronco).
Primarian las cargas dinamicas, a velocidades medias-altas y con
resistencias afiadidas.

A principio de temporada y fuera de temporada regular: se deben
efectuar ejercicios complementarios enfocados al desarrollo de Ia
resistencia muscular, preferentemente isométricos de baja intensidad,
con poca carga y larga duracién, que pueden ser realizados sobre un
fitball u otra superficie inestable similar. Se afiadirian ejercicios sobre
plataformas inestables, que estdn enfocados al miembro inferior, con
un alto grado de inestabilidad (bosu, wobble boar, etc).

En la NSCA Jason Brumit hace un estudio sobre la debilidad de las caderas y de cémo

afecta a las lesiones de la propia cadera y de los miembros inferiores. Este autor nos

muestra la forma de hacer tests, principalmente el uso de diferentes tipos de squat y

su alineacién con el cuerpo.

A continuacién colocaré unas fotos para que observemos los diferentes ejercicios que

utilizan para conocer las posibles debilidades o desequilibrios.

Figure 2. Poor lower extremity
blomechanics observed during a Figure 4. Single leg balance with
Figure 1. Single leg squat test lunge one arm row

Figure 3. Side lying hip abduction
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Flgure 5. Side bridge

Figure 6. Side bridge with hip abduction

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

El American College of Sport Medicine define el concepto de fuerza funcional como el
“...trabajo realizado contra una resistencia de tal forma que la fuerza ganada beneficie
directamente la ejecucion de actividades de la vida diaria y movimientos asociados al
deporte”. Raiz de tal definicidn, en muchas ocasiones se ha intentado incluir este tipo
de actividades, con mayor o menor resistencia e inestabilidad externa, como
contenido principal de la sesién de entrenamiento. El entrenador debe tener en cuenta
que muchas de estas actividades pueden ser poco saludables, pues imponen un estrés
elevado para determinadas estructuras anatémicas o descompensaciones musculares.

El concepto de entrenamiento funcional se ha relacionado frecuentemente con la
utilizacién de movimientos integrados, normalmente en entornos de poca estabilidad
pasiva y con movimientos de diversos planos.

En mi opinidn, los entrenadores deberian tener muy presente que, dentro del
entrenamiento funcional, el objetivo principal es, sencillamente, mejorar o mantener
una funcidn fisioldgica respetando la integridad fisica del deportista. Partiendo de esta
premisa, existen muchas vias para mejorar la funcionalidad organica, y entre ellas
tienen cabida también los movimientos analiticos, los ejercicios en maquinas guiadas,
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los métodos pasivos (como el electro estimulacién) y un largo etcétera de
metodologias y recursos sobre los que existe una gran evidencia cientifica con
respecto a su utilidad.

] - -'
| ulls
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5. PUNTOS CLAVE DE LA CONCEPTUALIZACION DEL LOS TERMINOS

El equilibrio, la coordinacidn, la estabilidad (tanto articular como central) y el control
motor determinan el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones.

El entrenamiento global de estas capacidades implica el trabajo de la informacién
obtenida por las vias sensitivas (somatosensorial, visual y vestibular), la integracion
cognitiva de dicha informacion, la creacién de respuestas motrices y la ejecucion de las
mismas.

Es necesario tener bien acondicionadas y coordinadas las estructuras motrices, a nivel
de fuerza, fuerza explosiva y resistencia muscular, para poder ejecutar con eficacia y
eficiencia las respuestas generadas por el sistema nervioso central. Por lo que es
necesario también que haya un componente de condiciéon fisica, fuerza, velocidad,
flexibilidad y resistencia.

Debemos de reconocer la estrecha relacién que hay entre dichos términos.
(Propiocepciéon, equilibrio, coordinacién, control corporal, estabilidad). La
propiocepcidon es muy importante trabajarla para poder desarrollar la informacién
kinestésica del movimiento de las articulaciones, pero igualmente de importante es
poder coordinar y reequilibrar estos movimientos tras recibir esa informacion.

Nuestro trabajo tiene que ir por desarrollar la sensibilidad propioceptiva, de tal
manera que nuestros jugadores obtengan informacion constante de sus movimientos.
Debemos de organizar nuestra planificacién de ejercicios, para que los jugadores
interpreten correctamente estd informacién y corrijan posibles desequilibrios con el fin
de prevenir y recuperar lesiones y con el fin de realizar movimientos mas eficaces y
eficientes. Cada vez habra un mayor trabajo perceptivo, de decisidn y de ejecucién. En
este trabajo de ejecucidn estara vinculado a la mayor exigencia de coordinacion vy
equilibrio, pero también del uso de las capacidades fisicas basicas (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad).

El trabajo de estabilidad, y control postural no puede hacer Unicamente referencia a la
musculatura profunda del tronco sino que debe introducir en ella el trabajo en cintura
pélvica y cintura escapular tan presente en las propias acciones del baloncesto.
Cuando hablemos de programa de trabajo especifico del tronco, hacemos mencion a la
cintura pélvica y cintura escapular. Es importante saber que progresion tenemos a lo
largo de la temporada, de lo global a lo especifico, y el uso de diferentes metodologias
(situaciones inestables, levantamientos de peso libre, etc.)

Este tipo de entrenamiento sirve para compensar posibles desajustes musculares entre
musculatura agonista y antagonista. Estos desajustes producen lesiones y también
mejoran el rendimiento deportivo.
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6. EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO SOBRE SUPERFICIES INESTABLES

Una de las mayores utilidades que se le han atribuido a las superficies inestables es su
capacidad para incrementar el reclutamiento de fibras, sobre todo en la zona lumbar y
abdominal y de la pierna. Bien es cierto, que en determinado pardmetros de fuerza no
se ha visto gran mejoria. Es importante conocer que porcentaje de 1RM vamos a
utilizar y ver si los efectos utilizando superficies inestables son correctos.

Tras la lectura de numerosas investigaciones y bibliografia, me parece interesante ver
los efectos del entrenamiento de la fuerza del tronco y la propiocepcién sobre
superficies inestables, para ver los aspectos positivos y negativos. De esta manera,
podemos decir:

= El entrenamiento sobre fitball incrementa la activacién de la musculatura
lumbo-abdominal cuando se realizan ejercicios en decubito supino o prono
sobre este implemento, respecto a los mismos ejercicios realizados sobre
apoyo estable.

» Lla produccién de fuerza y fuerza por unidad de tiempo se ve seriamente
afectada cuando se realizan ejercicios utilizando una superficie inestable como
soporte, asiento o punto de apoyo.

" La combinacién de entrenamiento de equilibrio y estabilidad central con
superficies inestables, junto el entrenamiento de la fuerza y pliometria sobre
bases estables, tiene efectos positivos sobre el rendimiento en sujetos
desentrenados y atletas de medio nivel. Para desarrollar la fuerza y la fuerza
explosiva en atletas muy entrenados, se recomiendan minimicen la utilizacidon
de superficies inestables. Es mds recomendable utilizar otros medios para
desarrollar este tipo de fuerza.

= El entrenamiento con las superficies inestables tiene multiples beneficios en la
prevencidn y recuperacion de las lesiones del miembro inferior, por lo que se
recomienda su utilizacién profilactica y terapéutica a lo largo de la temporada.

El entrenamiento en superficies inestables puede ser utilizado como herramienta para
el desarrollo de la fuerza del tronco y de la propiocepcién, pero tenemos que tener en
cuenta que dependiendo de la capacidad que queramos desarrollar serd mas o menos
apropiado. Por otra parte, tenemos que tener en cuenta que es una herramienta mas,
ya que personalmente creo en la diversidad metodolégica para respetar principios del
entrenamiento como el principio de variedad, de individualizacidon, de progresién, etc.
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7. ELENTRENAMIENTO EN SUPERFICIES INESTABLES

Actualmente, el trabajo con este tipo de materiales, muy variados en su composicion,
asi como las respuestas biomecanicas de sus materiales, sigue careciendo de una
sistematizacién de la dosificacién de la carga que proveen y de la complejidad real de
los ejercicios (los jugadores se acostumbran a los ejercicios y no tienen la misma
respuesta). De manera que constituye un ambito donde los mitos y las falsas creencias
sin una sélida fundamentacién cientifica estan bastante extendidos.

El entrenador o preparador fisico tiene la obligacidon de conocer qué tipo de recursos
metodoldgicos y de adaptacion ofrecen esta clase de medios de entrenamiento, con la
finalidad de poder aplicarlos con sus deportistas de forma efectiva. Su
desconocimiento le restard un amplio abanico de fuentes de estimulacidon que poder
aplicar en sus sesiones, y disminuira, entre otras cosas, la posibilidad de cumplir con
uno de los principios fundamentales de todo proceso de entrenamiento: la variedad.

El tiempo de permanencia sobre una superficie determinada se toma en muchas
ocasiones como patron de referencia para estableces la progresion en el
entrenamiento, independientemente de muchos otros factores como los niveles de
activacion y sincronizacion muscular, la complejidad técnica o las variables
cinematicas. Sobre estos parametros, la investigacién de los ultimos afios comienza a
aportar bastante informacién, si bien una de las principales conclusiones que se
encuentran es que se trata de un campo de investigacion con muchos interrogantes
por resolver. Y esto genera una gran variabilidad interindividual de respuesta ante
situaciones de inestabilidad.

Como denominacion de superficie inestable utilizamos la de Hernando et al. que
aportan una amplia e inclusiva “cualquier material, disefiado especificamente o
adaptado, que por sus caracteristicas fisicas no esté firmemente unido al suelo,
pudiendo rodar, deslizarse, vibrar, o realizar cualquier otro movimiento que genere
situaciones en las que sea necesaria la intervencidn del equilibrio con el fin de mejorar
la condicion fisica”.
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8. APLICACION PRACTICA

Para cubrir todas las necesidades propioceptivas de un deportista, hemos realizado
una progresion en el entrenamiento en cinco niveles, basandonos en las propuestas
Lephart y Henry y Myer et al. Para cambiar de un nivel a otro, Myer et al. Ofrecen unos
criterios minimos de rendimiento, que pueden servirle al atleta lesionado como al
saludable:

= Sensibilidad propioceptiva: reposicionar de forma pasiva y activa la extremidad
en posiciones en las que antes la ha conducido el entrenador o una maquina
especifica. Progresar cerrando los ojos y la velocidad de colocacion. Esta fase es
necesaria sobre todo tras un periodo de inmovilizacion o después de haber
sufrido algun tipo de lesién ligamentosa.

= Estabilizacion dinamica y fortalecimiento del core: el objetivo de esta fase es
desarrollar un nivel basico de estabilidad central y coordinacién, que permita al
deportista controlar la desaceleracién de su centro de masas, mantener el
equilibrio y la postura adecuada a cada situacidén, y posteriormente acelerar de
nuevo su cuerpo rapidamente en la direccion deseada. Se recomienda un
enfoque multifacético que incluya ejercicios de fuerza y potencia globales,
técnica basica de patrones de desplazamiento y marcha, pliometria, ejercicios
de equilibrio y estabilidad en superficies inestables, y ejercicios de velocidad
agilidad. Como ejemplo que pueden llevar a cabo en esta fase ese encuentran
los siguientes: técnica de carrera en cinta o en suelo con inclinaciones para
mayor trabajo de la cadera, mantenimiento de equilibrio en superficies como el
bosu, sentadillay Split en superficies inestables, etc.

=  Control reactivo neuromuscular y fortalecimiento funcional: una vez que el
deportista presenta una buena estabilizacion dinamica, se puede progresar
hacia situaciones que impliquen la aplicaciéon de cargas repentinas en
posiciones articulares cada vez mas vulnerables, asi como a la absorcidon de
fuerzas en recepciones a una pierna. Algunos ejercicios que se pueden utilizar
en esta fase son: fondos sobre balones medicinales o mancuernas rodantes,
carrera resistida con gomas o carrera hacia atrds en cinta con inclinaciéon de 5 a
10 grados, flexién de rodillas en puente supino sobre fitball, squat unilateral
sobre bosu invertido, splits laterales y cambios manuales del equilibrio a
intervalos arritmicos.

= Desarrollo de potencia: en esta fase, los objetivos principales son mejorar la
potencia unilateral de las extremidades inferiores, mejorar la resistencia a la
fatiga de las piernasy optimizar los parametros biomecdnicos del tren inferior
durante las caidas. Como ejemplo de ejercicios indican los siguientes, carrera
con inclinaciones elevadas del 15 9, carreras laterales y carreras marcha atras
con inclinaciones elevadas de 10 9, saltos en diferentes direcciones vy
amortiguamiento de la caida sobre una pierna, manteniendo la posicion al
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menos 3 segundos; equilibrio unipodal sobre bosu invertido, con pertubaciones
manuales inesperadas; squat unilateral en profundidad, sentadilla; caida
nordica asistida sobre bosu.

» Rendimiento deportivo: en esta Ultima fase se aplican estimulos similares a los
que el deportista encontrard en su deporte. Para ello es importante el principio
de especificidad de forma progresiva en cuanto a: el nivel de carga y el tiempo
de aplicacion de la fuerza, los patrones motores de tipo diagonal y circular, los
estimulos externos, la toma de decisiones, etc.

En este nivel, el deportista deberia conseguir una similitud en la potencia
mecanica de cada pierna, mejorar su confianza, estabilidad con cambios de
direccién a alta intensidad y tener mecanizados los patrones biomecanicas de
disipacion de fuerzas de impacto al realizar ejercicios de pliometria de alta
intensidad. Algunos ejercicios que se pueden efectuar son: saltos en diferentes
direcciones reaccionando ante estimulos de recepcién o de cambio de
direccién inesperados; multisaltos; sentadilla con mancuernas con brazos sobre
la cabeza; patrones de desplazamiento sobre suelo firme de pasos cruzados,
carreras laterales con oposicion o perturbacion.

Los pardmetros generales de progresion que se recomiendan son los siguientes:

® De baja a alta velocidad de movimiento, ya que la velocidad de ejecucién puede
modificar notablemente los patrones de activacion de la musculatura del
tronco.

= De aplicacién de fuerzas pequenas-moderadas a fuerzas de gran magnitud.

= De actividades controladas y previsibles a actividades no controladas.

= De ejercicios en rangos articulares de mucha estabilidad a otros de rango
articulares extremos de inestabilidad.

= De mayor soporte externo y ayuda del entrenador a libertad completa de
movimientos. Se puede facilitar significativamente el control de Ia
inestabilidad, como parte de cualquier progresidon, simplemente con un toque
leve del entrenador en la espalda o en los dedos del ejecutante.

Un indicador claro de que una progresidon es demasiado acelerada para un deportista
es la calidad del movimiento. Si se observan patrones motores de estabilizacién
anomalos, es un sintoma de que el sujeto o puede realizar ese ejercicio con un control
neuromuscular que garantice su seguridad. Asimismo, es preciso monitorizar
continuamente al deportista (sobre todo si ha sufrido alguna lesién) si aparecen los
siguientes sintomas; dolor, hinchazén e inestabilidad articular.

Por otro lado, para cuantificar la intensidad de los entrenamientos enfocados a la
mejora del equilibrio y la estabilidad, se pueden emplear las siguientes estrategias:
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= De forma subjetiva, valorar el grado de desequilibrio y control de la
actividad del deportista, utilizando una escala de percepcién del esfuerzo
modificada teniendo en cuenta el equilibrio.

= Controlar el tiempo de permanencia hasta la caida en determinados
ejercicios, o el numero de intentos necesarios para conseguir permanecer
un tiempo determinado llevando a cabo el ejercicio.

= Recientemente se ha relacionado de forma positiva la dificultad de este tipo
de ejercicios con un incremento del coste metabdlico de los mismos, con lo
que el control de la frecuencia cardiaca aporta una valiosa informacién, no
sélo de las demandas energéticas del ejercicio, sino también de la dificultad
intrinseca que le supone al deportista.

Personalmente me inclino por la percepcién subjetiva de cada uno de mis jugadores o
jugadoras porque puedes individualizar las cargas de entrenamiento. Hay ciertos
ejercicios que tienen respuestas muy variadas de una jugadora a otra.

Una vez que se han expuesto los pardmetros de entrenamiento globales de un
programa orientado hacia la mejora del equilibrio, la estabilidad central y el control
postural, utilizando como una de las herramientas fundamentales, pero no exclusivas,
las superficies inestables, veremos una serie de aplicaciones complementarias que
pueden utilizarse en funcién del contexto deportivo especifico (baloncesto).

1. Modificar o alterar las vias sensitivas, de tal forma que las restantes tengan
una sobrecarga informativa, y el sistema nervioso central tenga que generar
patrones de respuesta basdandose en una menor informacidn, con lo que
enriquece el control motor. Ejemplo, cerrar los ojos en alguna situacion de
equilibrio.

2. Reprogramar y anticipar movimientos en base a estimulos inesperados y
arritmicos. No sélo se debe efectuar variacidon en superficies, sino también
cambios de niveles en la recepcidn de la caida, recepcién en una o dos piernas,
cambios de orientacion de la superficie (inclinada y declinada), actividades de
carrera en diferentes direcciones, salidas, aceleraciones y paradas variando
piernas y posicién de paradas, cambios de ritmo y direccidn, rotaciones del
cuerpo sobre el pie. La exposicion tiene que realizarse en un amplio abanico de
velocidades, condiciones de fatiga y niveles de incertidumbre, ya que los
reflejos propioceptivos protectores no se trabajan correctamente a velocidades
bajas y con movimientos excesivamente controlados y predecibles. Para la
creacién de este tipo de programas, un recurso que se puede emplear es la
exposicién progresiva a situaciones potencialmente peligrosas. Un ejemplo:
correr por terrenos pedregosos, terrenos realizados con zonas deslizantes y
con obstaculos ocultos, etc. También es necesario que sea estimulante a
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diferentes niveles articulares; tobillo, rodilla, cadera, etc. No obstante, hay que
tener en cuenta que es necesario un minimo de repetitividad de cada nueva
situacidn para fijar estos patrones en la memoria motora a largo plazo, y que
cada aprendizaje es especifico a la situacion de inestabilidad en la que se ha
producido.

3. Entrenamiento de la musculatura del tronco, cadera para mejorar el control
de la alineacién del miembro inferior y disminuir las cargas articulares de
rodilla, que suelen ser provocadas por los amplios desplazamientos del tronco
durante actividades deportivas. Utilizacion de pesos libres, que recluta
musculatura estabilizadora del tronco.

4. Existen evidencias de que el mantenimiento de la estabilidad requiere cierto
nivel de atencidon, que se ve incrementado en caso de lesion, de edad
avanzada, dificultad de la tarea o disminuciéon de la informacion sensitiva, por
lo que, es aconsejable trabajarla con algun tipo de decisién. Ejemplo ejercicios
de estabilidad en escalera con balén y con opciones de pase.

Podemos concluir que el control postural es una capacidad fundamental para el
desarrollo del rendimiento deportivo. Por tanto, debe ser trabajada de forma
especifica y general en cualquier modalidad deportiva. Es bdsico conocer os diferentes
sistemas y estructuras que participan en el mantenimiento del equilibrio y la
estabilidad, para no descuidar el entrenamiento de ninguno de los tres procesos
basicos implicados en el control postural: adquisicion de la informacién,
procesamiento de la misma y generacién de una respuesta.

El entrenamiento con superficies inestables favorece la consecucidon de diferentes
objetivos de entrenamiento, entre los cuales destaca:

e Aprendizaje de patrones de movimiento en condiciones variables de
inestabilidad y perturbacién.

e Mejora del equilibrio estatico y dinamico.

e Prevencion y recuperacién de lesiones del miembro inferior.

e Desarrollo de la fuerza, la fuerza-resistencia y la fuerza explosiva por vias
diferentes al entrenamiento tradicional de fuerza.

Se recomienda la utilizacidn de superficies inestables de forma combinada y nunca
exclusiva, junto con el entrenamiento de fuerza con pesos libres, ejercicios de
pliometria y técnica especifica de patrones basicos del deporte. (Carrera, salto, fintas y
regates, cambios bruscos de direccidn y aceleraciones).
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9. PLANIFICACION ANUAL DE UN EQUIPO CADETE O JUNIOR

Me gustaria que observasen una planificacion anual de la preparacién fisica de un
equipo de ésta categoria para ver la relacidn que guarda con otros objetivos y su
progresion a lo largo del afio. Asi mismo, iremos colocando un programa de ejercicios
utilizados en cada etapa.

Es muy importante que la planificacion del trabajo de fuerza en tronco y de
propiocepcion este en consonancia con el resto de capacidades fisicas. Por tanto,
tenemos que partir de los objetivos de nuestra planificacion anual y de los periodos en
los que dividamos la temporada.

La fuerza del tronco y la propiocepcion se trabajard a lo largo de todo el afio. Es un
contenido indispensable que cobra especial protagonismo en nuestro deporte y en
estas edades. Aun asi, podemos decir que se trabaja de diferente manera en cada
periodo y que debe estar planificado y relacionado con el resto de capacidades.

Tenemos que entender el papel fundamental que tiene el trabajo de fuerza en las
demads capacidades fisicas basicas (velocidad, resistencia). El trabajo de fuerza puede
ser mejorado por el trabajo de coordinacidon (general, segmentaria, intramuscular,
intermuscular) y por el trabajo de flexibilidad.

Capacidad Fisica
Fundamental

Ayuda a e e——— . | Deriva

irectamente

L Capacidades Fisicas J

Facilitadoras

FLEXIEILIDAD

Entendemos que en nuestra categoria hay que dar un papel muy importante al trabajo
de coordinacién de pies y manos, de apoyos de pies, de estabilidad en situaciones
dinamicas, etc.

En cada periodo de la planificacién anual se trabajara de distinta manera, utilizando
metodologias diferentes y utilizando la variacién de parametros de volumen e
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intensidad. Aunque el trabajo de propiocepcion y de fuerza de tronco se realiza a lo
largo de todo el afio, podemos decir que varia mucho en intensidad y en volumen.

Por ejemplo, al principio de temporada buscamos mayor volumen con ejercicios donde
no haya tanta intensidad y que se complementen con esfuerzos aerdbicos, por lo que
la pausas son cortas, se realizan circuitos con otros ejercicios. En la etapa de fuerza
hipertrofia y fuerza maxima se realizara mas el trabajo a través de levantamientos
olimpicos o con ejercicios con mayor dificultad, ya sea por el uso de implementos, de
material inestable o de ejercicios donde se observe claramente que su escala subjetiva
de esfuerzo sube de intensidad.

Personalmente doy especial importancia al trabajo de pies a lo largo de todo el afio,
hablamos de buenos apoyos, de que sean reactivos, coordinados en el espacio vy el
tiempo. En la totalidad de mis sesiones hay un tiempo de 10 a 15 minutos donde el
trabajo de coordinacidn y equilibrio tiene especial protagonismo, damos por entendido
que es también un trabajo propioceptivo. Se basa en movimientos rapidos en
escaleras, con paradas donde intervienen los mecanismos propioceptivos y el propio
equilibrio. Un ejemplo de este ejercicio puede ser hacer desplazamiento defensivo en
escalera con diferente nimero de apoyos y con frenada y aceleracion, intervienen el
control postural y la propiocepcion. Ademads, se pueden involucrar también al tronco
superior con bote de balén o incluso pases.

Quiero que entendamos cdmo es la programacién de mi equipo, pero puede realizarse
de otra manera. Simplemente, me ajusto a mis jugadoras, a mi calendario y a los
objetivos propuestos por el club y por el entrenador David Gallego.

En primer lugar vamos a colocar los objetivos que tenemos en la planificacién:

e TEMPORADA: 2012-2013

e EQUIPO: Cadete femenino “A”
e EDAD: 14-15

e ETAPA: Especializacion inicial.

OBJETIVOS GENERALES

e Conseguir que el mayor numero posible de jugadores alcance los niveles de desarrollo
Optimos en cada componente principal del rendimiento.(capacidades fisicas basicas,
capacidades coordinativas, capacidades perceptivo motrices)

e Obtener niveles de condicidn fisica 6ptimos para la prevencion de lesiones y para lograr
tener una mayor carrera deportiva.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desarrollar las cualidades fisicas basicas (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad),
sobre todo aquellas que sean limitantes para el rendimiento deportivo en baloncesto.
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e Desarrollar armdnicamente el cuerpo, procurando que sea multilateral y acorde con la
edad de maduracidn de nuestras jugadoras, respetando los principios de entrenamiento.

e Desarrollar la coordinacién dindmica especifica propia del baloncesto, a través del trabajo
de pies y de movimientos (ejercicios de escalera, de técnica de carrera).

e Formar personal y deportivamente a las jugadoras. Consolidar habitos de educacion e
higiene deportiva (calentamiento, estiramientos, ducha, alimentacién, hidratacion,
respeto a entrenadores y preparadores fisicos, respeto hacia sus compaiieras.......... )

e Conocer el beneficio que tiene la preparacién fisica especifica sobre el rendimiento en
baloncesto. (desarrollo de la fuerza, trabajo de CORE, etc.)

OBJETIVOS DE CONDICION FISICA

FUERZA

-Conseguir un correcto desarrollo muscular, previniendo trastornos ortopédicos por malas
posturas o debilidades de algunos grupos musculares.
Esto permitird un posterior aumento de las cargas.
-Mejora de la fuerza rapida para progresar en los resultados de salto y mejorar la velocidad
de las acciones.
- Conseguir niveles técnicos en ejercicios basicos como sentadilla, press banca, cargada,
arrancada, etc.
- Alcanzar niveles altos de fuerza del tronco como medio de prevencidn de lesiones,
- para mejorar el rendimiento y para poder realizar ejercicios
basicos como son los levantamientos olimpicos.

VELOCIDAD

-Mejorar la velocidad méxima de desplazamiento, la velocidad de reaccién y la velocidad
gestual. Estas capacidades son limitantes y repercuten

en el rendimiento de nuestros deportistas.

-Trabajar los pies, para que sean reactivos y podemos tener mejores apoyos.

- La resistencia a la velocidad sera una de las capacidades mas importantes en el baloncesto y
se trabajard a lo largo del afio. Muy importante

en el equipo de cadete a por el ritmo que impone a través de su defensa y de sus transiciones.
-Mejora de la potencia anaerdbica aldctica.

RESISTENCIA

-Mejora de la capacidad aerdbica y del VO2 max, como medio para soportar una carga de trabajo
por ser un factor limitante y para lograr una mayor carrera deportiva.

- Desarrollar el metabolismo anaerdbico propio de las acciones en baloncesto (acciones de 40
con intervalos de descanso).

FLEXIBILIDAD

-Mejora de la flexibilidad-elasticidad del tren inferior, de la columna vertebral y

de la articulacién del hombro, como factor importante de apoyo

a otras cualidades (fuerza y velocidad) y como medio de descarga musculo-tendinosa
(después de entrenamiento y partidos) para prevenir

lesiones. Se trabajara de forma especifica en algunas jugadoras si llega ser un factor limitante.
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ASPECTOS BASICOS A TENER EN CUENTA EN LAS SESIONES DE PREPARACION FiSICA

e El calentamiento es muy importante para realizar los ejercicios especificos de
cada sesion, destinaré 10 minutos al calentamiento que ird de lo global a lo
especifico. Usaremos juegos con desplazamientos, carrera continua, ejercicios
de pies en escalera y ejercicios de técnica de carrera en practicamente todas las
sesiones. Este es el espacio que dedicamos para el trabajo de coordinacidn,
equilibrio y trabajo de estabilidad.

e Tenemos que dar importancia al trabajo de CORE. Es muy importante como
base para posteriores ejercicios de fuerza (levantamientos olimpicos). También
porque es limitante para el rendimiento deportivo y para prevenir lesiones.
Utilizaremos distintos niveles de intensidad y con una progresién que nos
acerque a movimientos mas especificos del baloncesto.

e Los ejercicios de propiocepcién se trabajaran a lo largo de todo el afio.
Especialmente se trabajara de forma estdtica en los periodos generales y con
ejercicios de estabilidad en movimiento en periodos mas especificos.

e Es importante la vuelta a la calma, a través de ejercicio de poca intensidad y
con ejercicios de estiramientos estaticos.

e Importante conocer las caracteristicas de cada jugadora, asi como posibles
lesiones pasadas, ejemplo de rotura del ligamento anterior cruzado, esquinces.
Conocer su tratamiento y su progresion a la practica del baloncesto.

e Coordinacidon con el entrenador para determinar objetivos colectivos e
individuales. También con el equipo de fisioterapia para lograr ser mas
eficientes y eficaces.

e Conocer las exigencias de la competicién, los periodos competitivos
importantes, y los picos de forma que pretendemos conseguir.

e Determinar con el equipo de preparadores del Club Estudiantes aquellos
aspectos que son de mayor importancia para categorias posteriores. Ejemplo
de trabajo de pies, de ejercicios de levantamientos olimpicos, etc.

e Respetar el material del que disponemos y tener las instalaciones o espacios de
practica lo mas seguro posibles.

e Me parece importante que los jugadores o jugadoras respeten a sus
compaiieras, asi como a entrenadores y preparadores. El esfuerzo de cada uno
es de vital importancia, asi como conocer los efectos beneficiosos sobre el
rendimiento.
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PROGRAMACION ANUAL DE UN EQUIPO CADETE

MACROCICLOI

Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

PERIODO PERIODO

PREPARATORIO PREPAROTORIO

GENERALI ESPECIFICO |

10 semanas 4 semanas 2semanas |1s
MACROCICLO I

Enero Febrero Marzo ‘ Abril ‘ Mayo Junio ‘ Julio Agosto

PPGII PPEII PT Verano

12 semanas 7 semanas \ 6 semanas \ 10 semanas

Esta es la distribucién anual que mas se ajusta a la preparacion de mi equipo debido al
planteamiento de la competicion, a las propias caracteristicas del equipo y a la filosofia
del entrenador y del club.

A continuacidn, plantearé el trabajo que se desarrollard en cada periodo preparatorio
deteniéndome con mayor detenimiento en lo que se refiere al trabajo de fuerza de
tronco y de propiocepcidn.

Voy a desarrollar lo que realizo en el periodo preparatorio general, en el periodo
preparatorio especifico y en el periodo competitivo y transitorio. Como son dos
macrociclos, podemos entender que el trabajo de tronco y propicepcidon va
incrementando en intensidad y complejidad por el estado de forma. Sin embargo, me
parece mas interesante que conozcamos los ejercicios que utilizamos en este tema en
concreto que la programacién de las demas capacidades en si.

Por tanto dividiremos los periodos preparatorios, y haré algin comentario si hay
cambios entre los macrociclos.

PREPARATORIO GENERAL

Objetivo principal: Macrcociclo I: Recuperar un buen estado de forma general. Conseguir un nivel

de condicidén fisica que nos pueda servir de base para el trabajo que realizaremos durante el

resto de temporada. En el segundo macrociclo tenemos conseguir incrementar las capacidades

limitantes del rendimiento en baloncesto, como puede ser el volumen maximo de oxigeno, la

economia y eficiencia de carrera y de esfuerzo, la capacidad anaerdbica, la fuerza mdaxima, la

coordinacidn y velocidad gestual.
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Esta preparacion es muy importante para poder posteriormente trabajar a las intensidades mas
especificas de nuestro deporte. Es también muy importante el trabajo de prevencion de lesiones,
dando especial importancia al trabajo de pies, de propiocepcién y de fuerza del tronco.

Las dos o tres primeras semanas trabajo resistencia aerdbica a través de ejercicios de fuerza y
donde se recluten grandes grupos musculares globalmente, también es interesante los ejercicios
isométricos para trabajar las uniones ligamentosas y tendinosas. Es interesante también realizar
ejercicios de técnica de carrera y de apoyos de pies. En estas semanas empezamos con el
protocolo de propiocepcién descrito posteriormente. Respecto al trabajo de Core empezamos el
trabajo de activaciéon de la musculatura y trabajo en superficies inestables.

Después de estas tres semanas realizamos una serie de test fisicos que nos den una idea global
de su nivel de condicién fisica y de sus posibles debilidades a nivel muscular y articular.
Trabajamos con pruebas de estimacién de V2Max, trabajo de aceleracion, estimaciéon de 1RM en
ejercicios globales como cargada, % sentadilla, Press banca, dorsal en polea, Press militar, peso
muerto, etc.

Es en este punto donde debemos realizar los test para medir la propiocepcién de miembros
inferiores y también ver la estabilidad del tronco. Puesto que va a ser fundamental para el propio
rendimiento y para el trabajo de fuerza hipertrofia y fuerza potencia que vendra posteriormente.
Para realizar una cargada a la maxima potencia tienes que tener una correcta técnica y un
desarrollo previo de la musculatura del tronco. Por lo que podemos decir que la fuerza del tronco
podria denominarse como una capacidad limitante para el desarrollo de nuestro deporte.

Por lo tanto debilidades, es indispensable conocer las debilidades en el tronco, en la cintura
pélvica y la cintura escapular. También utilizaré ejercicios de técnica de carrera y de escaleras
para ver su nivel coordinativo y de propiocepcidn. Aqui es muy interesante realizar el test con un
pie en equilibrio con rodilla contraria elevada para ver su equilibrio, también utilizé un ejercicio
en escalera, donde realizan dos apoyos rapidos dentro y uno fuera donde deben estabilizarse
tres segundos.

De esta manera, se puede individualizar el proceso de preparacion fisica y conocer las
necesidades reales de nuestro equipo e incluso conocer el bagaje fisico que han tenido con
anterioridad. Resulta imprescindible coordinar con los demas preparadores del club, su
preparacién. Conocer el trabajo realizado por los predecesores, la forma de trabajar de los
preparadores de las siguientes categorias e incluso la filosofia del club.

Por ejemplo, en mi caso el trabajo de pies se asume como imprescindible en todas las etapas de
formacion y sobre todo en formacién, ya sea trabajo de apoyos reactivos, de coordinacién en el
espacio —tiempo, o con ejercicios de propiocepcién (con rebote, en excéntrico, en equilibrio, etc.)
y estabilidad. También debo de tener como objetivo claro, el aprendizaje de los levantamientos
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olimpicos, ya que aparte de ser de especial importancia en mi categoria, va ser una forma de
trabajo a lo largo de todas sus carreras. En nuestro deporte se alcanzan picos de potencia muy
grandes y fuerza explosiva en su maxima expresion.

Tras el trabajo con contracciones isométricas, utilizamos ejercicios donde se involucren grandes
grupos musculares. En este periodo empezamos con circuitos de fuerza resistencia, donde el
tiempo de trabajo son 50 " y recuperacion de 15 ©° como puede ser circuito con; sentadilla,
comba, zancada, saltos, fondos, lanzamientos con balén medicinal pequefio, ejercicios de
escalera con paradas en estabilidad, progresiones, triceps, hombros, etc. También trabajaremos
la capacidad aerdbica para llevarla progresivamente a potencia aerdbica.

También realizamos circuito de core donde realizamos 3 series de 10 ejercicios de baja
intensidad (baja escal subjetiva de esfuerzo, superficies estables, activacién de la musculatura)
para acondicionar fisicamente el cuerpo para esfuerzos mayores y para poder realizar
levantamientos olimpicos. Es interesante el trabajo de técnica de con ejercicios de peso libre.

Realizaremos un dia de trabajo de fuerza (estamos sobre todo con fuerza resistencia, gran
volumen poca intensidad), core (ejercicios basicos) y propiocepcién (ejercicios en estatico y con
coordinacion de movimientos en escalera). Otro dia lo destinamos al trabajo de resistencia,
donde calentamos mucho tiempo con ejercicios de pies y técnica de carrera. Y por ultimo, un dia
en la que combinamos ejercicios y damos especial protagonismo al trabajo de core y de
propiocepcion

A continuacién voy a colocar un programa de ejercicios de tronco realizado por la Asociacién
Americana de Entrenadores. Ademds de imagenes podemos ver el siguiente cuadro donde
observamos la progresiéon dependiendo del nivel de cada jugador.

Hay multitud de progresiones, muchos autores las realizan dependiendo del material utilizado,
por el grado de estabilidad del ejercicio o por escalas subjetivas de esfuerzo. Me inclino por
utilizar una progresién donde convergen o se tienen en cuenta los diferentes aspectos
(estabilidad, escala subjetiva y material utilizado). En la actualidad, me encuentro midiendo las
escalas de percepcion de cada ejercicio, que estan condicionadas por el trabajo previo a estos
ejercicios, pues como conocemos el trabajo del Core esta involucrado en toda accién motriz. Por
lo que es dificil hacer una clasificacion exacta.

Personalmente , me inclino por utilizar 5 niveles (descritos posteriormente). A medida que
subimos de nivel, las mejoras motrices son mas elevadas, pero también asumimos un riesgo de
lesion mayor, ya que un fallo en el control motor en los ejercicios mas exigentes puede
comprometer articularmente a otras estructuras que quedan desprotegidas. Los niveles iniciales
son muy seguros pero excesivamente artificiales, analiticos y con poca riqueza motriz. A medida
gue subimos de nivel, mejorara el rendimiento, conseguiremos mayor transferencia hacia otros
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deportes y seremos motrizmente mas competentes, pero hay que llevar una progresidon
adecuada para evitar riesgos. Se trata de coger diferentes ejercicios de cada nivel pero
conociendo el grado de dificultad, de riesgo de lesién y siempre ajustandose a las caracteristicas
de nuestro equipo.

Después de realizar un mes o mes y medio de acondicionamiento fisico podemos empezar con el
trabajo de fuerza hipertrofia para llevarlo a trabajar a repeticiones de 6 a 12 repeticiones, nunca
solemos trabajar por debajo de 5 a 6 repeticiones para no poner riesgo estructuras articulares.

Una vez a la semana trabajamos el denominado entrenamiento complejo, donde utilizamos
ejercicios que tienen el propdsito de llegar a ser acciones lo mas semejantes al deporte en si.
También lo hacemos con el trabajo de tronco e incluso la propiocepcion. Un ejemplo:

1. Trabajo de activacidn de la musculatura del tronco con ejercicios en superficie estable. 3x
20 "

2. Trabajo sobre fitball con mas requerimiento de control postural. 3x20 rep
Lanzamientos de balén medicinal laterales con aceleracidn y deceleracion 3x12.

Podriamos hacerlo igual con fuerza de piernas.

1. Splital 80% 1RM 3x8. r=3
2. 2x pentasalto” r=3
3. 2x 4 entradas a canasta con maxima amplitud de zancada. R="2

PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO

Objetivo principal: Estabilizar el nivel de forma adquirido en la etapa anterior y adaptarlo al
entrenamiento especifico del baloncesto al que se va a servir. Pretendemos desarrollar las
capacidades mas especificas que se dan en baloncesto, potencia aerdbica, resistencia
anaerdbica, resistencia a la velocidad, fuerza potencia, fuerza explosiva.

En este periodo damos especial importancia a la especificidad de los esfuerzos que se dan en
competicidn, asi como a los gestos técnicos. Haremos una progresién de fuerza hipertrofia, de
fuerza maxima y de fuerza explosiva. (Utilizaremos diferentes tipos de materiales y de
metodologias). Por lo que en esta etapa damos especial importancia al uso de levantamientos
olimpicos (trabajamos, cargada, arrancada, terminando en Split), es interesante hacer ejercicios
como sentadilla, peso muerto o split con cambios en el centro de gravedad, como tener la barra
encima o con baldén medicinal. También se pueden combinar con ejercicios de multilanzamientos
para desarrollar la potencia.

Los levantamientos olimpicos desarrollan la fuerza del tronco como han demostrado distintos
autores para la NSCA por lo que siempre que realicemos fuerza con estas metodologias debemos
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saber que el tronco interviene de especial manera para no sobrecargarlo y para haber realizado
un trabajo previo importante en el periodo preparatorio general y o tener lesiones.

También pretendemos desarrollar la fuerza explosiva a través del uso de pliometria, de
multilanzamientos, se trabajara ejercicios de propiocepcidon con mas intensidad y con ejercicios
mas especificos del baloncesto. Normalmente usaremos la escala subjetiva de esfuerzo para
conocer el nivel de intensidad de cada ejercicio y de esta manera programarlos en la semanay en
la planificacion anual.

Todos los dias de entrenamiento realizaremos ejercicios de pies como ya he comentado
anteriormente, el trabajo de Core se realizara dos dias a la semana, teniendo siempre en cuenta
el trabajo con peso libre. En este periodo solemos utilizar un dia para el desarrollo de fuerza y
trabajo de Core y de propiocepcion. Un dia para el trabajo de la potencia aerébica y capacidad y
potencia anaerdbica y velocidad. Y otro dia en el que hacemos trabajo combinado en cancha.
Este trabajo combinado sera descrito en el periodo competitivo.

El trabajo de Core se realizard a través de circuitos de ejercicios de unos 10 ejercicios que
realizaran dos o tres vueltas dependiendo de la intensidad y del trabajo previo. En este periodo
los ejercicios son complejos y tienen una alta escala de percepcion de esfuerzo, es muy
importante que hayan dominado la técnica de los ejercicios.

Objetivo principal: Alcanzar el pico maximo de nivel fisico hasta el momento. Maxima
especificidad de cargas y métodos. De esta manera estamos en un periodo donde debemos de
procurar trabajar y acondicionar los esfuerzos para tener la mayor transferencia y a la misma vez
no fatiguen a nuestros jugadores para poder competir a su maximo nivel. En estos periodos el
trabajo de pies y de propiocepcidon se hard en los calentamientos a través de ejercicios de
escalera y de estabilidad y de técnica de carrera.

En este periodo dividimos las horas o los dias de esta manera. Un dia de fuerza global del cuerpo
con core y propio, (bajamos volumen y tenemos una intensidad alta) Los otros dos dias de
entrenamiento combinado con calentamiento con ejercicios de pies y de coordinacion, y
terminamos con trabajo de core.

Es interesante el trabajo con ejercicios combinados como puede ser el trabajo de fuerza de esta
manera. Ejemplo: 3 x 10 en zancadas 75% 1RM r=1 30’, 3x5 pentasaltos r= 130, 3x5 entradas a
canasta r=130".

Me gusta el trabajo en cancha, con trabajo de fuerza que tenga transferencia a situaciones reales
de juego, y en las que también interviene el trabajo de core a través de levantamientos olimpicos
o ejercicios de peso libre como puede ser zancada con peso en hombros, sentadilla, cargada, etc.
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También utilizé e esfuerzos intermitentes en cancha y hago trabajo de coordinacién de pies, y
velocidad de pies, con estabilidad en momentos concretos. Lo interesante es realizar un trabajo
con transferencia directa y con esfuerzos semejantes a los de competiciéon, también que sea
motivante para las jugadoras para cumplir el principio de estimulacién voluntaria.

PERIODO TRANSICION |
Objetivo principal: Descanso fisico y mental.

Normalmente en estos periodos, muchas de mis jugadoras estdn en otras competiciones
(seleccién) por lo que tienes que individualizar mucho el trabajo de preparacion fisica.
Normalmente trabajamos los aspectos que tenga mas débiles, dependiendo de cada jugadora,
puede ser el trabajo de resistencia, de fuerza en tronco superior, trabajo de propiocepcién si ha
tenido alguna lesién, etc.

También suelo realizar unas tablas con ejercicios dirigidos a varias capacidades. Hacemos
planillas para trabajar la potencia aerdbica, la capacidad y potencia anaerébica, el core, el trabajo
de propiocepcién, de velocidad, de flexibilidad, para que pueda ser un trabajo que coordinado
con el preparador, yo les doy mis indicaciones de que tipos de entrenamientos pueden hacer.
Como en todas partes hay jugadoras que se lo toman en