Sabiendo que transcurren épocas importantes ya que los equipos de la liga
ACB, la liga de mayor nivel del continente europeo, se preparan para el
comienzo de una nueva temporada; no es una cuestion simple, poder
compartir una entrevista con un gran profesional, el Preparador Fisico del
Unicaja Malaga, uno de los equipos con mayor nivel de Espafia. Justamente
en el periodo actual, este equipo se esta preparando para disputar con las
mejores intenciones, 2 torneos con enormes exigencias: la liga de asociacion
de clubes de Baloncesto (ACB) y la Euroliga. Detallamos a continuacion
algunas cuestiones fundamentales que nos deja Enrique Salinas, para tener
presente en el desarrollo de una pretemporada.

¢Qué diferencias esenciales existen en la orientacion de los trabajos fisicos de las
actuales pretemporadas con las pretemporadas desarrolladas en épocas pasadas?

Sin lugar a dudas la individualidad de los entrenamientos debido a la prontitud de los
inicios de los partidos amistosos. Los objetivos y contenidos de pretemporada han
cambiado drasticamente en los Ultimos afos, solo queda el concepto. Por lo tanto los
entrenamientos de desarrollo basico apenas tienen cabida puesto que desde un inicio
se estan utilizando cargas de desarrollo especifico y reforzando con cargas basicas a
aquellos jugadores con déficit. De ahi que el periodo de transiciéon haya cobrado un
papel fundamental puesto que es en este periodo es en donde realmente se
desarrollan las cargas bdsicas. Bajo mi punto de vista ese es el gran cambio entre las
pretemporada actuales y las realizadas afios atras, puesto que desde un primer
momento se quiere competir, afadido al marketing de las concentraciones (viajes
largos) hace que los periodos de desarrollo basico no existan, este argumento por
supuesto es en equipos de maximo nivel. De ahi que hay que testar muy bien a los
jugadores para definir con exactitud las carencias y virtudes del jugador, y a partir de
ahi ser eficientes en los contenidos de entrenamiento. Por lo tanto aquel jugador con
carencias tendra que entrenar individualmente aparte del grupo, con cargas basicas



hasta que se encuentre en el nivel 6ptimo. Pienso que es la Unica manera cuando
tienes poco tiempo de que un alto porcentaje de jugadores adquieran un elevado y
Optimo nivel competitivo.

¢Cudles son las consideraciones mds importantes que usted cree fundamentales de
tener en cuenta en el comienzo de una nueva pretemporada?

Como decia antes definir muy bien mediante test el perfil del jugador, a nivel de déficit
como de virtudes en el aspecto condicional. Nosotros dividimos los test en tres
apartados, el primero de ellos para tener informacion del nivel condicional del jugador
se realiza una prueba de laboratorio en tapiz rodante para obtener datos de VO2max,
FC max , umbral aerdbico y anaerébico con las siguientes muestras de lactatos.
Después hacemos un yo-yo test con los datos de los umbrales ya introducidos en el
polar team y con muestras de lactato al minuto y tres minutos. Para valorar la TDF del
tren inferior utilizamos la plataforma de contactos para evaluar el SJ, CMJ, ABALAKOV,
VITTORI, CMJ 30", TEST DE CARGAS PROGRESIVAS Y EL TEST LINE DRILL. El segundo
apartado es una cineantropometria y el tercer apartado es una valoracién osteopatica
de la estabilidad y del equilibrio osteo-articular-muscular.

Después ser muy habil con la dosis del entrenamiento, se tiende a exagerar, siendo
un periodo donde el organismo esta muy predispuesto a lesiones. Para ello tenemos
gue procurar no solapar contenidos con misma orientacion fisica durante las cargas de
preparacion fisica y las cargas técnico tacticas. Bajo mi punto de vista se utilizan en
este periodo volumenes demasiado elevados y muchas veces innecesarios puesto que
no se tiene en cuenta realmente cual es la carga externa que efectivamente soporta el
jugador en competicion. Saber que en la liga ACB un jugador no juega mas de ocho
minutos seguidos, de ahi la reflexion si es necesario tanto volumen de entrenamiento
en este periodo. Por eso vuelvo a insistir en que los objetivos y contenidos de
pretemporadas estan ya mas encaminados a la especificidad y por lo tanto a la
intensidad, deberiamos en los deportes de equipo darle mas consistencia al periodo de
transicion donde si entraria un volumen elevado de entrenamiento bdsico.

En tercer lugar y muy dificil en los deportes de equipo no crear interferencias entre las
capacidades fisicas. Realmente es un tema complejo puesto que el jugador necesita
desarrollar una alta capacidad de fuerza explosiva en todas sus acciones y a la vez
tener un alto nivel de resistencia a esa fuerza explosiva, por lo tanto si no estan bien
disefiados los entrenamientos, la gran perjudicada sera la fuerza explosiva y esta es
una manifestacion de la fuerza de mucha relevancia en el jugador de baloncesto. El
entrenamiento concurrente es una buena solucion a este problema durante la
pretemporada.

Por ultimo tener una excelente comunicacién con todo el staff técnico y sanitario. Mi
relacion con el especialista en medicina deportiva es constante para tener acotados en



todo momento de la pretemporada y temporada los parametros fisioldgicos de los
jugadores. Es un apoyo de maxima relevancia puesto que el disefio del siguiente
microciclo estard marcado por el resultado que nos hayan dado ciertas enzimas
importantes que marcaran el ratio entre anabolismo y catabolismo. Solo tiene un
problema que es costoso, pero nosotros en pretemporada si le damos prioridad por la
informacién tan util que nos dan.

Con el primer entrenador dependiendo de su perfil, la figura del preparador fisico
puede ser relevante o no. Como mdaxima tengo que el preparador fisico se tiene que
adaptar al entrenador y no al contrario. Por lo tanto conocer el método del primer
entrenador es importante para adaptar la preparacién fisica. Esta adaptacién puede
tener dos caminos, el primero por tener carencia de ritmo en los entrenamientos
técnico-tacticos el preparador fisico tendrd que compensar entrenando, y un segundo
camino por un exceso de volumen e intensidad, el preparador fisico tendrd que actuar
de "freno" y realizar trabajos no tanto para entrenar y si para compensar, previniendo
desajustes. Una vez definido el camino si es importante la comunicacion constante y
mas que comunicacion diria informacién sobre lo que esta pasando en los
entrenamientos como a nivel individual.

¢Como desarrolla bdasicamente la programacion y el control del entrenamiento,
individualmente y colectivamente, pensando previamente en el transcurso de un
nuevo periodo competitivo?

En pretemporada utilizé un sistema ATR en siete semanas, el cual no tiene sentido
realizarlo durante el periodo competitivo debido a las dos competiciones semanales.
Este ATR de pretemporada esta formado por tres semanas de acumulacion donde se
realizan 34 sesiones de entrenamiento de las cuales 16 son de preparacion fisicay 18
son tacticas. Un segundo periodo de transformacién donde ya empezamos a competir
con dos partidos y se realizan entre 8 y 10 sesiones de preparacion fisica de conjunto
mas las sesiones individuales y entre 14 y 16 sesiones tacticas. Un tercer periodo de
realizacion donde los partidos amistosos tienen maxima relevancia unos seis partidos
en dos semanas, realizando entre 4 y 5 sesiones de preparacion fisica mas las cuiias
individuales que pueden ser diarias para algun jugador determinado, y entre 10
sesiones tdacticas. El nimero adecuado de sesiones de preparacidn fisica para tener
cubierta esta fase de la programacién creo que debe de oscilar entre las 25 y la 30.

Para el control del entrenamiento me es muy util pasar la escala de Borg diariamente y
también pasar un CMJ antes y después del entrenamiento, es un dato muy util y facil
de realizar, es un muy buen indicador del indice de fatiga y para valorar la fatiga de la
musculatura de una sesion a otra. Esto unido como he comentado anteriormente a la
realizacion de analiticas para el estudio de la ratio testosterona y cortisol, mas la
variacion de la CPK después del entrenamiento y a las 24 horas.



Durante el entrenamiento de preparacidn fisica y tactico, utilizo el polar team para
estudiar después del entrenamiento la dindamica de la sesién. Utilizo como datos mas
relevantes el porcentaje de tiempo en zona por encima del umbral anaerébico durante
la sesidn tanto individual como colectivo, asi como la carga fisica (valor polar)
individual y colectiva de cada ejercicio y la carga total del entrenamiento, también el
porcentaje de la frecuencia cardiaca media de cada ejercicio. Estos datos se los doy al
entrenador para que analice el entrenamiento y sepa de una manera aproximada lo
gue ha ocurrido en la sesidn. En cuanto a los pulsémetros es importante tener en
cuenta la variacion de los umbrales, por lo tanto es significativo testar para ver su
modificacion y actualizar el polar porque si no se convierte en una herramienta poco
util y donde la interpretacion de los datos llevaria a confusion.

También planteo entrenamiento intermitentes que me sirven como test sin aplicarlos
con el objetivo de test. Tampoco se los paso a todos los jugadores solamente a los que
tienen un seguimiento especial por déficit.

¢De qué forma articula el trabajo Técnico/Tdctico con el trabajo fisico en el dia a dia?

Es la parte mas dificil porque como he comentado al inicio es muy facil crear
interferencias o solapar entrenamientos, es decir estimular una misma via metabdlica
por la mafiana con objetivo de preparacion fisica y por la tarde estimular la misma via
en el entrenamiento técnico tactico. Por lo tanto hay que definir muy bien con el
entrenador el "QUE" se va entrenar para evitar lo anterior y la dosis de ambos
entrenamientos porque el cuerpo no entiende de si es carga de preparacion fisica o
tactica, el organismo entiende de gestionar una carga interna y eso es lo que va a crear
una adaptacion retardada. De ahi que la comunicacidn con el entrenador deba de ser
diaria y sobre todo la observacion por parte del preparador fisico de las sesiones
técnico tacticas para reconsiderar el entrenamiento del dia después si fuese necesario.

Nosotros planteamos siempre sesiones de preparacion fisica con una orientacion hacia
cualquier manifestacién de fuerza con entrenamientos de técnica individual, al igual
gue cargas con orientacién a la velocidad aciclica con entrenamientos de tactica
individual. Los entrenamientos de resistencia para el desarrollo de la capacidad y
potencia anaerdbica lactica se integran dentro de la sesién de tactica colectiva, y los
entrenamientos de resistencia tipo intermitentes, intervalicos y RSA, se realizan al
principio o al final de la sesién dependiendo del objetivo del entrenamiento. Aunque
estos Ultimo contenidos normalmente se realizan en sesiones Unicas y mas en el plano
individual.
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