Mddulo 1. ;Como se puede entrenar
desde un enfoque holistico en el
baloncesto?

La metodologia del Futbol Club Barcelona esta basada en el entrenamiento estructurado,
se sabe que este entrenamiento estd fundamentado, principalmente, en dos areas, el
entrenamiento coadyuvante y el entrenamiento optimizador. Estas dos areas se ven
apoyadas por la construccion de situaciones simuladoras preferenciales como eje para
transmitir el entrenamiento que se quiere impartir. De esta forma, se organiza,
fundamentalmente, el entrenamiento en el [lamado microciclo estructurado, que sera la
unidad funcional de entrenamiento.

Para organizar el entrenamiento, y con base en la metodologia del entrenamiento
estructurado, se distinguen tres criterios. El primer criterio es temporal; es decir, se sabe
que las temporadas estan divididas en tres fases: la pretemporada, la temporada vy el
descanso activo. El segundo criterio es intratematico, este estd fundamentado,
principalmente, en la orientacidn; dicho de otro modo, en la especificidad de cada una de
las tareas en relacién con el partido o competicidn. Y el tercer criterio es intertematico,
atiende a las propuestas de la conjetura sinérgica. Es decir, la capacidad de interaccién
entre diferentes contenidos, de forma tal que provoquen el mejor resultado posible al
interaccionar.

Esta informacion, que es tedricay a modo general, se vera, a partir de ahora, reflejada en
una propuesta basada en las diferentes orientaciones y niveles de aproximacion para el
baloncesto.

De esta forma se distinguen cinco orientaciones con 10 niveles. En primer lugar, con un
nivel de especificidad bajo, se encuentra el entrenamiento coadyuvante con las
orientaciones genérica y general.




Figura 1: Nivel de especificidad del entrenamiento coadyuvante
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Fuente: Elaboracién propia.

A su vez, estas dos orientaciones, la genérica y la general, estaran, también, apoyadas por
la dirigida. La dirigida esta a caballo entre el entrenamiento optimizador y el
entrenamiento coadyuvante. Tal como se puede apreciar en la figura 2, la orientacién
general contiene el nivel 0 no orientado, que engloba los movimientos no especificos, no
basados en la carreray en los que no existe toma de decisién.




Figura 2: Clasificacion del entrenamiento segtin el modelo estructurado para los niveles
de aproximacion del0al 3
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Fuente: Elaboracién propia.

El nivel O orientado incluye los movimientos no especificos, pero ya basados en la carrera
y sin toma de decision. El nivel 1 incluye los movimientos especificos del baloncesto sin
balén ni toma de decision. Cuando se salta ya al apartado, que en este caso se podria
considerar al conjunto coadyuvante optimizador, dentro de la orientacion dirigida se
encuentra el nivel 2, basado, fundamentalmente, en la estructura coordinativa y cognitiva,
es decir, lo que se conoce habitualmente como técnico-tactica, pero con preferencia en la
técnica. Son ejercicios sin oposicion o con oposicion pasiva, simplemente, movimientos
especificos de uno contra cero y dos contra cero, sin balén ni toma de decisién o con una
toma de decisién sencilla, con una clara preferencia por la estructura coordinativa.

El nivel 3tactico-técnico o cognitivo-coordinativo engloba los movimientos especificos en
acciones de tres contra cero, cuatro contra cero y cinco contra cero con balén, y con toma
de decisiones muy basicas. El principal foco es la estructura cognitiva o tactica. La
preferencia de estos dos ultimos niveles puede estar dirigida, también, a la estructura
condicional.

Un ejemplo, para el entrenamiento genérico de nivel no orientado focalizado en la
estructura condicional, podria ser desarrollar una tarea que tenga su principal objetivo en
desarrollar y estimular la estructura condicional y bioenergética.

De esta forma, se puede desarrollar el sistema aerdbico proponiendo un trabajo de
eficiencia basado en el trabajo de menos del 65 % de la frecuencia cardiaca maxima,
haciendo un circuito de 45 minutos en bici outdoor.




Figura 3: Ejemplo de tarea de nivel 0 no orientado para la optimizacién del sistema
aerdbico
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Fuente: Elaboracién propia.

Este estaria, principalmente, dentro del primer criterio organizativo, situado en la fase de
descanso activo. La idea es que permita alcanzar las exigencias y los requerimientos del
sistema aerdbico que, en un partido, precisa recorrer entre 4500 y 7000 metros, segun la
literatura.

En nuestros datos, tomados con dispositivos de posicionamiento, se habla de que deberia
prepararse en término medio sobre una distancia de 5 kildmetros. Esta podria ser mas
cuando los jugadores juegan, por ejemplo, 35 0 40 minutos, cosa que cada vez es menos
frecuente en el baloncesto actual.

En cuanto al trabajo general de nivel 0 orientado nuevamente, se volveria a focalizar en
la estructura condicional y bioenergética, desarrollando en este caso el sistema aerodbico,
concretamente, su capacidad. Para ello, se propone, por ejemplo, tres series de 8 minutos
al 80-90 % de la frecuencia cardiaca maxima, con una densidad de 2-4 de trabajo por 1
de descanso.




Figura 4: Ejemplo de tarea de nivel 0 orientado para optimizar la estructura condicional
(capacidad aerdbica)
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Fuente: Elaboracién propia.

Este podria efectuarse, también, en la fase de descanso activo, principalmente y
puntualmente, en funcién de la duracidon de la pretemporada y de las necesidades del
equipo en la pretemporada.

En relacidon al nivel 1, se establece un trabajo de HIIT, denominado, en este caso, largo por
su duracién, que englobara tiempos superiores a los 60 segundos. A modo de ejemplo, se
pueden establecer trabajos de 3 a 5 minutos, con base en 90-100 % de la frecuencia
cardiaca maxima, conunadensidad del-2alyelejemplo podriaser, 4 series de 3 minutos
al 95 % de la frecuencia cardiaca maxima.




Figura 5: Tarea de nivel 1 para la optimizacidon de la estructura condicional (potencia
aerobica)
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Fuente: Elaboracién propia.

Este trabajo también estaria dirigido, fundamentalmente, a la fase de descanso activo,
aungue podria utilizarse, tal como se ha dicho, segun las necesidades y caracteristicas del
equipo en la pretemporada. Otra opcion para desarrollar el nivel 1 podria ser el HIIT corto,
que incluye tiempos de menos de 60 segundos. Asi, se puede trabajar de 40 a 60
segundos, con base en el desarrollo de la potencia y transicidon entre la fase aerdbica y
anaerobica, lo que englobaria trabajos entre el 90 y 100 % de la frecuencia cardiaca
maxima, con una densidad de 1-2 a 1. Un ejemplo podria ser, tres series de tres
repeticiones de una duracién de 45 segundos, con una pausa de 45 segundos entre las
repeticiones y de 3 minutos entre la pausa. Este trabajo estaria disefiado, particularmente,
para la fase de pretemporada. Este ultimo trabajo propuesto, de HIIT de menos de 60
segundos, en este caso de 45 segundos cada repeticidn, se podria realizar en un circuito
que incluyera diferentes movimientos como puntear un tiro, un desplazamiento diagonal,
correr desde la linea de fondo, coger un balon medicinal y realizar un salto con
contramovimiento lanzando el baldn hacia arriba, dejarlo en el sitio, correr hacia atras,
volver en transicion, correr hacia el otro lado y repetir cuando se ha llegado a la linea de
fondo. Otro ejercicio, tipo estrella, como se ha realizado al principio, es en el que se plantea
desplazamiento diagonal haciendo como una estrella y se repite, volviendo, en transicion
al otro lado.




Se han dado los datos del primer criterio organizativo, es decir, en la fase en que se
desarrollan pre-temporada, descanso activo o temporada. Se establecid el nivel de
especificidad de la orientacidn, si es general, genérico, etcétera y faltaria que cumpla,
también, el siguiente de los aspectos, el intertematico. Este atiende a las propuestas de
conjeturas sinérgicas. En otras palabras, debe verse cdmo organizar estos trabajos de
forma que coincidan de la mejor manera posible.

Estos ejercicios podrian formar parte de un trabajo en que las capacidades condicionales
formen parte de la orientacidn de resistencia, es decir, de trabajo de resistencia. Para ello,
y relaciondndolo con todo el tema tecnoldgico que ha aparecido en este certificado,
deberia prepararse a los seres humanos deportistas que juegan baloncesto para soportar
un promedio de 210 metros de distancia de alta intensidad mayor a 18 km/h, pudiendo
[legar hasta los 300 metros. Ademas, se podria tener en cuenta, también, el promedio del
numero de veces de distancia de alta intensidad, que podria ser de una media de 18 veces
y que superase los 18 km/h, incluso llegando a 25 km/h.

La velocidad pico que podria alcanzarse durante un partido, aproximadamente de media,
podria estar sobre los 20 km/h, asi que también es un dato a tener en cuenta a la hora del
disefio de nuestros ejercicios o tareas. Asi como el dato relativo de high speed running, es
decir, de distancias de mas de 18 km/h, podria estar en torno a 3 m/min.

Ahora, se pasa a la orientacion dirigida con el nivel 2y 3. La propuesta que se hace es un
trabajo que desarrolle la fase de la resistencia anaerdbica con el HIIT corto intentando
incidir sobre la glucdlisis anaerdbica con trabajos de 15 hasta 40 segundos al maximo, con
una densidad de 1 de trabajo y de 3 a 6 de pausa.

Otra opcion para desarrollar la resistencia anaerébica mediante el HIIT muy corto, en este
caso en el que el objetivo fisiologico es la deplecidn de los fosfagenos, es un trabajo que
englobara de 2 a 5 segundos a maxima intensidad all-outy con una densidad de 1:5-10 de
pausa.




Figura 6: Tarea de nivel 2 para la optimizacidén de la estructura condicional (glucdlisis
anaerdbica)
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Fuente: Elaboracién propia.

Todos estos trabajos que se mencionan, tal como se ha dicho, tienen el foco en la
estructura coordinativa y en la estructura condicional y bioenergética, pero también
tienen un claro objetivo en el desarrollo de la estructura a nivel intertematico de sinergias
con la estructura coordinativa y cognitiva, es decir, en este caso lo que se esta intentando
generar es que ante situaciones de maxima exigencia, como pueda ser la salida después
de un blogueo indirecto a maxima velocidad y en el que un contrario esta persiguiendo a
nuestro adversario, el jugador, el ser humano deportista que juega baloncesto, pueda
recibir y lanzar con la mayor eficacia posible. Entonces, se ve como van interactuando las
diferentes estructuras para tratar de optimizar el rendimiento. Si, por otro lado, la
orientacion de las tareas esta dirigida a la fuerza, se deberia preparar, con base en los
datos de posicionamiento, para soportar un promedio de 223 aceleraciones mayores de 2
m/s?, pudiendo llegar a preparar a los jugadores hasta 290 aceleraciones mayores de 2
m/s.




Figura 7: Tareas orientadas a la velocidad y fuerza
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Fuente: Elaboracién propia.

(Como proponer tareas para incidir en el trabajo del lanzamiento a canasta? En este caso,
la tarea deberia realizar con base, principalmente, en el desarrollo, tal como se sabe, de
las diferentes estructuras que conforman al ser humano deportista. En cuanto a la
condicional, en este ejemplo, se utilizaria un HIIT corto con tiempos breves vy, por tanto,
un trabajo de fuerza; como es breve, la orientacion sera a velocidad, con duraciones de 2
a 5 segundos, con maxima exigencia y con una densidad de L:5. La incidencia de esta
estructura sera alta dentro de la forma de interactuar entre las estructuras a nivel
coordinativo. Su implicacién también serd media alta, puesto que el trabajo de
lanzamiento a canasta requiere una habilidad coordinativa importante que se intentar3,
modificando las diferentes repeticiones que establecerian en esos trabajos de 2 a 5
segundos la parada, si fuera en un tiempo o en dos tiempos, recibiendo de un lado o del
otro, con bote o sin bote previo antes del lanzamiento, modificando el espacio, es decir
que la trayectoria previa a recibir el balén seria diferente. A nivel cognitivo, lo que se haria
es modificar el lanzamiento en funcidon de estimulos que permitan pequefas tomas de
decisién simple, como, por ejemplo, a la hora de tirar, teniendo un jugador que pueda
levantar las manos o no, para indicar que debe realizarse uno o dos botes mas para poder
mejorar la situacidon de tiro y poder lanzar. En este aspecto, el requerimiento de la
estructura cognitiva seria bajo medio, puesto que la toma de decisidn sera, en cualquier
caso, simple. A nivel socio afectivo, la interaccion con una pareja, por ejemplo, para
desarrollar la tarea, implicaria un nivel de requerimiento socio afectivo bajo. A nivel
emotivo volitivo, se puede hacer competir al ser humano deportista con su pareja, ademas
se puede hacer que cada pareja compita entre si con el resto de parejas. En ese momento,
se estd compitiendo contra el resto de parejas, compitiendo contra la propia pareja, pero




al mismo tiempo cooperando con esta para competir contra el resto de las parejas
participantes. Asi pues, la estructura emotiva volitiva se veria reflejada de forma baja
media. La estructura bioenergética se veria requerida de forma alta por la influencia de
incidir en la utilizacién de los fosfagenos y la estructura creativa expresiva se veria
reflejada de forma baja en esta especie de modulacién del ecualizador de las diferentes
estructuras. Esto es tan solo un ejemplo de cémo trabajar el tiro, no pensando Unicamente
en repetir 20, 30 o 50 tiros, sino que esa variedad, esa relacion entre todos los sistemas
gue pueden aparecer dentro de cada una de las estructuras, permiten la autooptimizacién
y autorganizacion del ser humano cuando esta tirando.

Figura 8: Propuesta de optimizacion de las distintas estructuras en relacion al tiro a
canasta A

Ejemplo: tiro

Condicional
Alto
HIIT corto Velocidad 2-5"” ALL-OUT 1:5-10
Coordinativa
Variar parada 1 tiempo, 2 tiempos, con sin Medio - Alto

bote/sobre bote... modificacién espacio
(trayectoria segun sistemas - carreton, 2
bloqueos seguidos...-)

Cognitiva

Bajo - Medio

Modificar el lanzamiento en funcién
estimulos (toma decisidn)

Fuente: elaboracién propia.




Figura 9: Propuesta de optimizacion de las distintas estructuras en relacion al tiro a
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Un aspecto que hay que tener muy claro es que los jugadores deben ser mejores en el
nivel 10, es decir, en la competicion que requiere cinco contra cinco en los partidos
oficiales, no en el nivel 0, orientado 0 no orientado, en el nivel 1 o en el nivel 2 0 3, por
ejemplo, son tan solo un medio. Es decir, el entrenamiento que pertenece a estos niveles
es solo un medio para mejorar el nivel 10, no un objetivo en si. Esto es un punto tiene que
estar muy claro, puesto que condiciona todas las propuestas que se vayan a hacer.

Bien, una vez analizado el entrenamiento coadyuvante-optimizador (puesto que el
entrenamiento dirigido esta a caballo entre los dos). Las siguientes orientaciones son la
especial y la competitiva, con sus diferentes niveles de aproximacion.




Figura 10: Orientacion del entrenamiento optimizador
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Fuente: Elaboracién propia.

Asi pues, tal como se ha dicho, no se detendra en la orientacion dirigida que también
perteneceria a esta, puesto que estd entre el entrenamiento coadyuvante y el
entrenamiento optimizador y se pasara, directamente, al entrenamiento especial. El
entrenamiento especial estd formado por un primer nivel, gue es el nivel 4, este englobaria
a los juegos reducidos, dedicados, especialmente, a superioridades e inferioridades (2 vs.
1,3vs.1,3vs.2,4vs.1,4vs.2,4vs. 3). En cuanto al nivel 5, englobaria a los juegos reducidos
con igualdad numérica. Tal como en el nivel 4, la toma de decisiones es compleja y
especifica (Lvs. 1,2 vs. 2, 3vs. 3), enfatizando, principalmente, el trabajo de conceptos que
involucra toma de decision tales como, bloqueos directos, bloqueos indirectos, hand off,
etc.




Figura 11: Entrenamiento coadyuvante/optimizador
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Fuente: elaboracién propia.

Esta orientacion especial incluye a los juegos reducidos, estos son una forma que permite
optimizar las estructuras del ser humano deportista que juega baloncesto, puesto que se
pueden incluir las diferentes estructuras priorizando alguna de ellas, como el nivel
cognitivo, pero haciendo participe, de forma también relevante, a estructuras como la
coordinativa, la condicional y la socio afectiva, etc.

Un ejemplo podria ser el desarrollo del tres contra tres en campo completo v,
concretamente, una propuesta de cuatro series de 2 minutos y medio, con una pausa que
vendra establecida en funcion de la intensidad que se le quiera dar al trabajo. En estas
series, si se pretende que laintensidad sea mas mas elevada, cuando haya faltas, no habra
tiros libres, ni las pausas, ni pausas largas para alguna explicacién técnico tactica.

Es menester concentrarse un poco en terminar de enumerar cémo se pueden modificar
las condiciones de los juegos reducidos (situaciones simuladoras preferenciales de nivel
especial). Se puede reducir el nimero de jugadores que ante un mismo tamano de pista
resultaran en incrementos de la demanda fisiolégica.




Figura 12: Orientacion Especial. Juegos reducidos
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Fuente: elaboracién propia.

El uno contra uno o dos contra dos, tres contra tres en campo completo, puede
considerarse como una herramienta de entrenamiento mas viable cuando el sistema
aerdbico y anaerdbico quieren ser solicitados por encima de las condiciones reales del
juego de cinco contra cinco. Otro aspecto a modificar es el de las relaciones entre el tiempo
de trabajo y descanso, es decir, la densidad.

Al disefar ejercicios de entrenamiento es importante conocer las caracteristicas del
baloncesto, tal como se ha expresado anteriormente, ya que es el punto de partida. De
acuerdo a eso, proponer ejercicios que estén por encima de ese nivel, que sean del mismo
nivel o que estén por debajo de ese nivel de demanda fisica, en relaciéon con las
condiciones reales de juego.

Si la media es X, se pueden manipular las relaciones del ratio entre series del ejercicio a
través de rotaciones de jugadores, entre los jugadores que estan participando en pista 'y
descansando, y durante los periodos de tarea. Ademas de modificar las reglas del juego,
reduciendo o aumentando el tiempo de parada, fueras de banda, de fondo, tiros libres, etc.

Las dimensiones de la pista, tal como se dijo, son otra de las formas para poder modificar
los juegos reducidos en el nivel especial. Con un mismo numero de jugadores
aumentando el tamano de la pista, resultara en incremento de las demandas fisiolégicas
en media pista, por ejemplo, versus a una, dos o tres pistas de forma continuada.




Sin embargo, un espacio de juego mas pequefio implica, significativamente, mayores
frecuencias de las acciones técnicas propias del baloncesto. Asi pues, una forma de
cuantificar de manera sencilla la estructura condicional podria ser estableciendo el
numero de pistas (media pista, media pista mas una transicion mas dos).

Y el ultimo aspecto a sefialar es la motivacion del entrenador. Este efecto podria ser
importante desde el punto de vista practico, porque la motivacién proporcionada por el
entrenador ha demostrado lograr mayores exigencias fisiolégicas.

De acuerdo a estos puntos destacados, un ejercicio de alta intensidad podria ser jugar un
dos contra uno, un tres contra dos a toda la pista con los estimulos del entrenador. Asi
como otra opcidn seria limitar el nimero de botes o el tiempo de posesion, que pueden
ser, tal como se dijo, herramientas Utiles para aumentar la intensidad fisiolégica y para
aumentar, también, el nimero de diferentes acciones técnicas que se pretendan.

Bien, es momento de hablar sobre la orientacién competitiva. La orientacién competitiva
estd compuesta por los niveles 6,7, 8,9 vy 10.

De esta forma, el nivel 6 incluye los trabajos de cuatro contra cuatro o cinco contra cinco
en media pista 0 maximo una pista. Evidentemente, hay un trabajo de tactica colectiva en
el que noseincluye un cambio de roles, es decir, no hay transicion de la defensa al ataque.
El nivel 7 incluye tomas de decisiones complejas y especificas, igual que el anterior, e
incluye los trabajos de cuatro contra cuatroy cinco contra cinco en mas de una pista (debe
haber minimo una transiciéon), enfatizando también conceptos tales como, igual que
anteriormente, el bloqueo directo o indirecto, hand off, etc.

El nivel 8 incluye la simulacidn de partido real, pero en un entrenamiento.

El nivel 9 incluye la simulacion de partido real, pero con condiciones de partido amistoso.

Y el nivel 10 estard formado por el partido oficial.




Figura 13: Orientacion competitiva
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Fuente: elaboracién propia.

Aqui un ejemplo podria ser realizar cuatro series de 3 minutos con una pausa que vendra
dada por una densidad determinada que a su vez se establecera en funcién de los
objetivos que se pretendan, principalmente, con base en la estructura condicional,
bioenergética y emotivo volitiva.

A todo esto, cabe decir que es preciso recuperar el concepto que ya se habia tratado, el
concepto de los ritmos. Los ritmos deben estar calculados en base a los datos de la
competicion. Es decir, se deben establecer los ritmos, tanto el técnico-tactico como el
ritmo condicional que vendrian dados, en este caso, por las variables, por las demandas
fisicas y/ o por las demandas internas, como podria ser la frecuencia cardiaca de los de
las tareas presentadas.




Figura 14: Ritmos

Basados en datos competicion

Conjugar SSP’s calculando ritmo (téc-tac) y DF's.

» Ritmo tactico ofensivo (Icl, BD's, BI's, mano a mano,
superioridad contrataque).

» Las DF's ayudaran a marcar orientacion = velocidad
(HSR), fuerza (ACC/DEC) o resistencia (distancia).

» Maximos, medios y submaximos en funcién datos
competicion y para orientacién coordinativa-cognitiva
y/o condicional.

Fuente: Elaboracién propia.

Asi, se deben conjugar situaciones simuladas preferenciales calculando ambos ritmos.
Estos ritmos estaran categorizados en ritmos maximos si estan por encima de la media,
en ritmos medios y submaximos en funciéon de los datos que se hayan obtenido en
competicion. Principalmente, fundamentados en una orientacion basada en las
estructuras coordinativa, cognitiva y condicional.

Las demandas fisicas ayudaran a marcar si la orientacion dentro de la estructura
condicional se focaliza mas en la capacidad de velocidad, en la capacidad de fuerza o en
la de resistencia. La primera vendria dada por la velocidad de alta intensidad (mayor a 18
k/h). La fuerza vendria dada por las aceleraciones mayores a 2 m/s y la resistencia por la
distancia total recorrida.

Hay que recordar que el ritmo de juego, es decir, lo que tendra mas relacion con las
estructuras, coordinativa y tactica, se calcula de la siguiente forma. Cada posesion esta
definida por el nUmero de acciones técnico tacticas individuales y colectivas en un tiempo
determinado. Asi, aparece el ritmo como un nimero de acciones ejecutadas en un tiempo
determinado.

El ritmo de posesion, por tanto, serd el cociente entre el nimero de acciones que se hayan
realizado y el tiempo. A modo de ejemplo, una posesién A que tenga cuatro accionesy se




haya medido en 8 segundos tendra un ritmo de 0,5. Asi, el ritmo ofensivo medio es el
sumatorio del ritmo de cada una de las posesiones, dividiendo este por el total de las
posesiones. Del mismo modo, puede hacerse con el ritmo defensivo.

Hasta ahora, para establecer las referencias, principalmente, en cuanto a demandas
fisicas que deben soportar estos los humanos deportistas que juegan baloncesto de alto
nivel, se han estado hablando de medias. Por ejemplo, que en pretemporada se tenian
que preparar para llegar hasta 300 metros a mas de 18 k/h, con un total de hasta 30
acciones.

Para eso se habla de medias de partido y, también, se puede hablar de medias relativas a
minuto que por ejemplo en un partido, pues puede llegar, tal como se ha dicho,a3 05
m/min mayor a 18 k/h.

Pero un nuevo enfoque, el que ya se conoce de los escenarios de maxima exigencia, lleva
a establecer cudles son esos escenarios para poder preparar con mavyor eficacia a los
jugadores para soportar las demandas fisicas vistas desde este nuevo enfoque, el que no
estd basado en la vision tradicional de las medias.

Asi pues, mientras que en un partido de baloncesto se podria pasar de una distancia media
por minuto de entre 65y 75. En un escenario de maxima exigencia, puede pasar que esté
alrededor de los 135 m/min, lo que es, practicamente, el doble de la media.

En cuanto a distancias de alta intensidad, se podria pasar de esos 3 0 5 m/min de media
en un partido. Para esto hay que prepararse, se deben generar situaciones simuladores
preferenciales en las que los jugadores alcancen hasta 30 m/min a mas de 18 k/h.

En cuanto a la distancia de aceleracion, mayor a 2 m/s?, debe prepararse a los jugadores
para alcanzar unos 54 m/min de distancia de este tipo y 44 metros de distancia mayor de
2 m/s? desacelerando. Si se hace referencia a estos mismos componentes, pero en este
caso tres m/s?, se estaria hablando para la aceleracion de 30 metros y para la
desaceleracion de 29 metros.

Por ultimo, para dar otro dato, se dird que en la variable de high metabolic load se deberia
preparar a los jugadores para soportar 48 m/min.




