Mdédulo 4. ;Coémo modificar las
estructuras del ser humano deportista
que practica baloncesto durante las
situaciones simuladores preferenciales
en el modelo estructurado?

(Como pueden modificarse las estructuras del ser humano deportista que juega
baloncesto durante las sesiones? ;Como pueden modificarse las estructuras del ser
humano deportista que juega baloncesto durante las situaciones simuladas
preferenciales en el microciclo estructurado, en cuanto a la estructura condicional?

Figura 1: Optimizacion de la estructura condicional utilizando unidades de competicién

Estructura condicional

Unidades de competiciones

* Espacio (numero de pistas).
« Duracion (tiempo).
* A cadafase -], -2... atribuirle un tiempo de duracion.

» Unidades de competicion (Ej. 3 ataques seguidos el mismo equipo).

« Utilizacion de 1/2p, 1p, 1,5p, 2p, 2,5p, >2,5p.

« Utilizacién de los tiempos basados en el tiempo de trabajo y
descanso de los partidos de nuestro equipo.

» Conseguir una dinamica de cargas durante el microciclo basada en
los dias respecto al partido (-3, -2, -1, MD, +1...). Establecer
fundamentalmente velocidad de alta intensidad.

Fuente: Elaboracién propia.




Un ejemplo de esto podria ser, dividir al grupo en 3 equipos. El mismo equipo debe realizar
una determinada cantidad de atagues consecutivos (va cambiando el equipo al que le
toca defender). La cantidad de ofensivas puede equivaler a la cantidad de pistas que se
recorran en cada serie (media pista, una pista, una pista y media, dos pistas, dos pistasy
media 0 mas).

A partir de lo que supone la competicion, es decir, desde los tiempos de trabajo y de pausa
que se dan, es permeable proponer tiempos para las diferentes tareas que se quieran
realizar.

Es posible conseguir, también, una dindmica de cargas durante el microciclo en relacion
con los dias respecto al partido, es decir, -3 dias antes de un partido, -2 dias, -1 dia de
partido, +1 dia. Esto debe quedar establecido, fundamentalmente, en funcién de la
velocidad de alta intensidad que se recuerda.

En cuanto a la estructura coordinativa, puede modificarse a través de la presencia o
ausencia de accion técnica, la preferencia en algo concreto y la puntuacion. Es decir,
potenciar la presencia o ausencia de acciones técnicas, como por ejemplo el rebote
ofensivo, modificar situaciones tacticas que favorezcan el tipo de tiro que supuestamente
se puede producir —mas en el préximo partido—, en funciéon del modelo de juego del
equipo. Asi, pueden utilizarse diferentes sistemas para los tiradores que se adecuen a las
necesidades del préximo partido. Modificar el tiempo de ejecucion, por ejemplo, una
accién para buscar un tiro de tres puntos con tan solo 1 0 2 segundos de juego.




Figura 2: Optimizacion de la estructura coordinativa utilizando unidades de
competicion

Estructura coordinativa

 Presencia o ausencia de accion técnica.
« Preferencia en algo concreto.

 Puntuacion.

4 ™
« Potenciar la presencia o ausencia de acciones técnicas como por
ejemplo el rebote ofensivo.

« Modificar situaciones tacticas que favorezcan el tipo de tiro que se
van a dar mas en el préoximo partido (ej. utilizacién de los sistemas
para tiradores).

« Modificar el tiempo de realizacion. Ej. accion para buscar un tiro de

3 puntos con tan solo 1-2" de juego.
. vy

Fuente: elaboracién propia.

En cuanto a la estructura cognitiva, es posible pasarlos para modificarla en la puntuacion
en el tiempo, estableciendo un tiempo limite y en la unidad de competiciéon para cambio.
De esta forma, se puede potenciar la realizacién de acciones tacticas mediante
puntuacion, relacionar la accion tactica con la coordinativa para puntuar, establecer un
tiempo limite para realizar las acciones tacticas y establecer un nimero de unidades
competitivas determinadas antes de cambiar de rol.




Figura 3: Optimizacion de la estructura cognitiva utilizando unidades de competicion

Estructura cognitiva

Puntuacion.
Tiempo — tiempo limite.

Unidad de competicién para cambio.

» Potenciar la realizacion de acciones tacticas mediante puntuacion.
» Relacionar la accién tactica con la coordinativa para puntuar.
» Establecer un tiempo limite para realizar la/s acciones tacticas.

* Unidades competitivas determinadas antes de cambiar de rol.

Fuente: elaboracién propia.

Se pueden establecer, ademas, roles de jugadores contrarios para entrenar acciones
tacticas pensando en el préximo partido. Incluir acciones tacticas que conocen o0 no
conocen los dos equipos. Hay que entrenar sabiendo siempre qué van a hacer, qué va a
hacer el rival en el entreno para fomentar la toma de decisiones y acercar mas al equipo

a la realidad del partido.

Incluir también conceptos y normas claras; como por ejemplo, negar el centro en lugar de
solo trabajar con normas totalmente cerradas para fomentar la bldsqueda guiada de

soluciones.

En cuanto a la estructura socio afectiva, puede establecerse puntuaciéon por reglas, por
ejemplo todos deben tocar el baldén antes de poder anotar; es importante fundamentar la
actividad para fomentar la conexién entre los jugadores.




Figura 4: Optimizacion de la estructura socio afectiva utilizando unidades de
competicion

Estructura socioafectiva

Puntuacion por reglas que todos toquen baldén, que
llegue al mas importante, conexién entre jugadores.

Establecer puntuacion mediante reglas para que todos
toquen la pelota antes de poder anotar, que llegue al jugador
escogido, buscar que se “conecten” 2 o 3 jugadores.

Fuente: Elaboracién propia.

En cuanto a la estructura emotiva volitiva, puede establecerse mediante la puntuacién, el
tiempo vy el marcador. Hay que realizar una competicién entre los equipos, para esto
puede comenzarse el juego con uno de los equipos con menos diez puntos en el marcador
y establecer un castigo para el equipo perdedor.




Figura 5: Optimizacion de la estructura emotiva volitiva utilizando unidades de
competicion

Estructura emotivo volitiva

* Puntuacion.
« Tiempo.

 Marcador (-10...).

Establecer competicion entre los equipos, tiempo, marcador con
diferencias de puntuacion.

Establecer “castigo”. Ej. sprints, abdominales el equipo perdedor.

Fuente: elaboracién propia.

De esta forma, el mensaje es que hay que interrelacionar las diferentes estructuras, dando
preferencia habitualmente, como maximo, a dos de ellas.

A continuacion, puede observarse la dindmica establecida de entrenamientos en dos
microciclos con diferente nimero de partidos.

Figura 6: Dinamica de cargas en microciclos con distinta cantidad de competiciones
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Fuente: Elaboracién propia.




En esta propuesta pueden verse las diferentes fases que se distinguen en el microciclo: la
fase de restauracién, su objetivo es restablecer el organismo del esfuerzo fisico y mental
realizado en la competiciéon, con un volumen e intensidad bajos de implementacién, dado
que su objetivo es facilitar la preparacion del proximo partido, centrdndose,
principalmente, en la introduccién de conceptos nuevos del juego, ya sea en defensa y/o
ataque. La fase de optimizacion, cuyo objetivo es facilitar la preparacién del préximo
partido, centrandose, primordialmente, en la introduccion de conceptos ya asimilados del
juego, defensa y ataque; vy la fase de activacion, cuyo objetivo es facilitar la preparacion
del préoximo partido relacionando todo lo trabajado durante el microciclo.

Figura 7: Microciclos de restauracion e implementacion

Restauracion

Su objetivo es restablecer el organismo
del esfuerzo fisico y mental realizado en la competicion
volumen e intensidad bajos.

Implementacion

Su objetivo es facilitar la preparacién del préoximo
partido centrandose principalmente en la introduccién
conceptos nuevos del juego (defensa y/o ataque).

Fuente: Elaboracién propia.




Figura 8: Microciclos de optimizacidn y activacion

Optimizacion

Su objetivo es facilitar la preparacién del proximo partido
centrandose principalmente en la introduccién de
conceptos ya asimilados del juego (defensa y/o ataque).

Activacion

Su objetivo es facilitar la preparacion del préoximo partido
relacionando todo lo trabajado durante el microciclo.

Fuente: Elaboracién propia.

En la siguiente figura puede observarse un ejemplo de microciclo con las diferentes fases
y con los diferentes tiempos de duracidén para cada una de las sesiones, asi como su
orientacion.




Figura 9: Diferentes fases dentro del microciclo
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Fuente: elaboracién propia.

Lo siguiente es mostrar un ejemplo de demandas fisicas en un microciclo de temporada.
Asi pues, es posible observar la evolucién para los dias -4, -3, -2 y -1, en diferentes
variables como distancia absoluta, distancia por minuto, distancia de alta intensidad (mas
de 18 km/h), high metabolic load y aceleraciones, y desaceleraciones (+ de 2m/s?), la
velocidad maxima vy la aceleracién, y desaceleracion maxima (+ de 3m/s?).

Figura 10: Demandas fisicas del baloncesto en un microciclo de temporada

Distancia (m) Distancia/min (m/min)
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Fuente: elaboracién propia.




Figura 11: Demandas fisicas del baloncesto en un microciclo de temporada
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Fuente: elaboracién propia.

Figura 12: Demandas fisicas del baloncesto en un microciclo de temporada

m Max Acceleration (m/s?)
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Fuente: elaboracién propia.

Por ultimo, en esta tarea positiva se ven las diferentes opciones que pueden encontrarse
a lo largo de una temporada en un equipo de élite que participa tanto en Liga ACB como
en la Euroliga.




Figura 13: Distintas extensiones de un microciclo en funcion de la cantidad de
competiciones por semana
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por semana por semana
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Fuente: Elaboracién propia.

De esta forma, se distinguen diferentes ciclos, largo, medio o corto segun se dispute una
competicion por semana, dos competiciones por semana o tres competiciones por
semana. Teniendo en cuenta que aqui, dentro de estos ejemplos, puede hablarse de un
microciclo en el que raramente solo haya un partido; a decir verdad, habrd pocos
microciclos de este tipo. A su vez, habrd muchas semanas en las que van a disputarse dos
competiciones durante su transcurso y puede llegarse, incluso, a tres partidos en
situaciones tales como la Copa del Rey.




