PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA REACTIVA

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
REACTIVA PARA MEJORAR EL SALTO EN JUGADORES
ENTRE LOS 14 Y 16 ANOS DEL EQUIPO DE
BALONCESTO DEL COLEGIO SALESIANO EL
SUFRAGIO DE LA CIUDAD MEDELLIN EN EL SEGUNDO
SEMESTRE DE 2012.

RESUMEN

El baloncesto es un deporte de conjunto, en el cual se deben  saiesianos pe Dow BOSC
involucrar diferentes cualidades y capacidades fisicas para el

desarrollo del mismo. Es por eso que se debe realizar un entrenamiento adecuado
para los deportistas que practican este deporte, ademas es importante que se
realice a la edad con la cual se realiza este proyecto con jovenes a los cuales se
les entrenan y se fundamentan sus capacidades. Por todo lo anterior, es que se
realiza el presente trabajo, aplicando entrenamientos que permitan potencializar la
fuerza de reaccion de los deportistas, ademas ayudando a mejorar la saltabilidad
de los mismos, una condicion importante en el desarrollo del baloncesto. Ademas
porque permite dar a conocer a los jovenes la necesidad de cuidarse y entrenarse
de una manera eficiente y colocando al entrenador como pieza fundamental en la
competencia, ya que es la cabeza del grupo y de él depende el proceso de
formacién y de desarrollo.

PALABRAS CLAVES: Propiocepcion, pliometria, flexibilidad, baloncesto, fuerza,
equilibrio, salto, estabilidad, velocidad, test de Bosco.

PROTOCOL REACTIVE STRENGTH TRAINING TO IMPROVE PLAYERS JUMP
BETWEEN 14 AND 16 YEARS OF COLLEGE BASKETBALL TEAM
SALESIANO SUFFRAGE MEDELLIN CITY IN THE SECOND HALF OF 2012. "

ABSTRACT

Basketball is a team sport, in which it must involve different qualities and physical
capabilities for development. That is why you should make proper training for
athletes who practice this sport, it is also important that you make to the age which
makes this project with young people who are trained and their skills are based.
Given the above, is that this work is performed by applying workouts that allow
potentiate the reaction force of the athletes, and helping to improve the hopping
tests thereof, an important condition for the development of basketball.
Furthermore it allows to present to young people the need to care for and train
efficiently and placing the coach as a cornerstone in the competition as it is the
head of the group and it determines the process of formation and development.

KEY WORDS: proprioception, plyometrics, flexibility, basketball, strength, balance,
jump, stability, speed, Bosco test.
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INTRODUCCION

La practica del deporte se ha
considerado como un evento que
ayuda a que la sociedad cuente con
hébitos de vida saludables, con los
cuales se pueden tener mejores
condiciones de vida, evitando
diferentes problemas )
de salud, los cuales se
pueden presentar en la
sociedad por aquellos
momentos de
sedentarismos que se
tiene en especial en
estos momentos de la
vida, en donde, Ila
tecnologia ha invadido
los espacios de los
jovenes. Aunque no
quiere decir que con
realizar deporte se
esta exento de
acarrear una
enfermedad o]
lesiones; por el
contrario si se realiza deporte sin un
correcto entrenamiento o0 supervision
se puede convertir en un problema,
ya que se pueden encontrar con
sobresfuerzo innecesarios o realizar
ejercicios que superen el limite de la
capacidad fisica del deportista.

Por todo lo anterior, es que se realizo
el presente trabajo, en donde, se
describen  situaciones en los
entrenamientos con una poblacién de
deportistas de baloncesto de la
Institucién Educativa El Sufragio, los
cuales son los representantes del
equipo juvenil de la institucion.
CARACTERIZACION DE LA
INSTITUCION

Fue un siete de Febrero de 1938: un
regalo de los hijos de Don Bosco y un
suefio realizado, hacer vivo el espiritu
y el estilo de Don Bosco, iniciar la
tarea de la educacion, en un
ambiente parroquial y familiar de este
poblado sector de la ciudad, noble,
decente y cristiano por esencia.

Nuestro colegio abrié
sSus puertas con cerca
de 113 estudiantes por
lo pronto y para ese
afio los tres primeros
grupos de instruccion
primaria todo faltaba y
lo habia todo: el
espiritu de Don Bosco,
poderoso, lleno de
optimismo y alegria.

Continu6 el afan de

educar y evangelizar,

vinieron los directores

dindmicos de recia

contextura religiosa y
moral, semillero de innumerables
vocaciones sacerdotales y cada uno
ellos, miembros activos de esta
comunidad hicieron esfuerzos
ingentes hasta llegar a completar la
actual obra ejemplarizante, dotada
del fervor y de la espiritualidad que
imprime la filosofia salesiana.

Hace 74 afos de su fundacion y su
sola existencia merece la gratitud de
muchos y de todos, pero sobre todo
vale la pena apreciar esta tarea por el
origen de su inspiracion apostélica,
por el calor humano que la alienta y
por las rutas espirituales que ha
seguido en el proceso de su
realizacién, siempre caminando al
paso del mas grande educador de su
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tiempo y de todos los tiempos , quien
realiz6 lo mas loable de la ensefianza
como principio vital inmanente, la
pedagogia del amor y el sistema
preventivo, porque la educacion
impartida  bajo la  orientacion
salesiana obedece aquellas palabras
de Don Bosco "

‘La  educacion

toda es cuestion

de corazoén”.

Mision. Somos
una Comunidad
Educativa

Pastoral, signo y
portadora  del
amor de Dios, RN A

que basada en

el carisma

salesiano e

inspirada en el sistema preventivo de
Don Bosco, forma  honestos
ciudadanos porque buenos cristianos,
con altas competencias personales,
sociales y académicas, a fin de
transformar, en positivo, el contexto
gue nos rodea.

Vision. El Colegio Salesiano el
Sufragio se proyecta como una
Comunidad Educativa Pastoral, lider
en la evangelizacién y educacién con
una excelente gestion de calidad en
la formacion humana, cristiana,
académica, cultural, ciudadana vy
deportiva de sus estudiantes y que se
destaca por el estilo Salesiano de las
relaciones interpersonales y el
espiritu de familia que configura un
ambiente oratoriano.

Politica de calidad. En el Colegio
Salesiano El Sufragio ofrecemos una
formacion integral de calidad que

promueve el desarrollo de
competencias y valores evangeélicos,
con personal competente e idéneo,
cumpliendo los requisitos legales, las
necesidades y expectativas de
nuestros beneficiarios, partes
interesadas; comprometidos con el
mejoramiento
continuo, el
bienestar
comunitario, la
responsabilidad
social y el éxito

sostenido.

SITUACION
8 PROBLEMATICA

By
Descripcion

situacion
problematica. El Colegio Salesiano
El Sufragio es una institucion
educativa del sector privado en la
ciudad de Medellin, pero como toda
institucion que promueve el libre
desarrollo de sus estudiantes, cuenta
dentro de sus jornadas
extracurriculares con espacios
saludables por medio del deporte.
Dentro de estas disciplinas se
encuentra en equipo de baloncesto
de la institucién, el cual, esta
conformado para participar de
encuentros  deportivos de  tipo
competitivo con otras instituciones de
la ciudad, con el fin de participar en
los juegos intercolegiados que
promueve la  ciudad y el
departamento de Antioquia. El equipo
de baloncesto con el que se pretende
ejecutar el proyecto es el equipo
juvenil, con jovenes entre las edades
de 14 a 16 afos de edad.
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Los jugadores del equipo de
baloncesto entrenan 3 veces a la
semana, Yy la duracion del
entrenamiento es aproximadamente
de 90 minutos cada sesion de trabajo,
en la cual en entrenador planifica
trabajos tanto técnicos como tacticos
del juego, al igual del trabajo fisico
para mantener el estado atlético de
los jugadores que conforman el
equipo.

Al  realizar cada sesion de
entrenamiento, se trabajan diferentes
cualidades y propiedades que tiene el
deporte del baloncesto, es por eso
importante tener en cuenta cada uno
de ellos, como la velocidad, la
flexibilidad, la fuerza, el equilibrio y la
saltabilidad. Este ultimo es importante
tenerlo en cuenta ya que es
fundamental en el desarrollo de este
deporte y es por eso que este
proyecto se enfoca en potencializar
los trabajos que conlleven a mejorar
el salto en estos

jugadores y

aprovechar mejor

esta condicién en

pro del juego.

Antecedentes de

la situacion

problematica. El

colegio El Sufragio

vela por el

bienestar de cada

uno de sus

estudiantes y es por eso que crea los
diferentes espacios saludables para
gue sus estudiantes desarrollen sus
capacidades como en este caso
realizar una actividad deportiva como
el baloncesto.

El baloncesto es un deporte de
conjunto y en el cual se integran
varias capacidades y cualidades
fisicas, las cuales deben ser
entrenadas en cada deportista para
gue de esta forma se pueda ejecutar
de la mejor forma el juego. Para que
estas cualidades y capacidades sean
entrenadas correctamente, se
necesita de un profesional en esta
area, el cual pueda planificar en cada
sesion de entrenamiento ejercicios
enfocados a potencializar cada
capacidad. En este caso el
entrenador del equipo de baloncesto
es un profesional en el area de la
educacion fisico, el cual puede
realizar un trabajo adecuado con los
jovenes.

Lo que sucede hoy en dia en las
sesiones de entrenamiento de todo
deporte es que los jugadores
prefieren siempre estar en
competencia y dejan de lado el
entrenamiento de sus
condiciones fisicas, las
cuales son
indispensables y
fundamentales para el
desarrollo 6ptimo de la
competencia. Para
esto es importante que
los entrenadores
expliquen a sus
dirigidos la importancia
de la preparacion fisica
para afrontar los
diferentes partidos que se realizaran
en el transcurso de sus
competencias.

Por todo lo anterior, y al momento de
plantearle al entrenador la idea que
se tiene con el proyecto le fue de
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gran interés, ya que considera de
suma importancia que sus dirigidos
se encuentren en las mejores
condiciones para la competencia,
ademas porque permite que en cada
sesion de entrenamiento se realicen
ejercicios especificos para desarrollar
las condiciones ideales en el juego
del baloncesto.

Diagnostico Contextual. El colegio
Salesiano El Sufragio tiene diferentes
disciplinas deportivas. Los equipos de
baloncesto estan compuestos en dos
categorias infantil 'y juvenil. La
categoria juvenil
es con la cual se
realizara el
proyecto. Este

. - €
equipo esta
compuesto  por :
11 jugadores en

la actualidad, los

cuales  tienen Y

edades entre los s &
14 y los 16 afnos de edad. El equipo
tiene un entrenador, el cual es el
licenciado en educacion fisica de la
institucion en el area de secundaria.

Se realizan tres entrenamientos
semanales, los cuales tienen una
duracion que oscila entre los 60 y 90
minutos cada entrenamiento; las
sesiones de entrenamiento se llevan
a cabo en la placa polideportiva de la
institucion.

En las diferentes sesiones de
entrenamiento, se realiza tanto
trabajo tactico y técnico como el
trabajo fisico. En dichas sesiones se
realizan trabajos especialmente de
calentamiento, trabajo de flexibilidad,
de coordinacion y de velocidad
especialmente. Es por eso que se

L&

! & semestre de
g 2012".

\ -3

deben realizar otros trabajos dentro
del entrenamiento como es la
propiocepcion, la pliometria y realizar
trabajos especificos para mejorar la
saltabilidad de los jugadores, lo cual
en el deporte del baloncesto es
fundamental tanto en la parte
ofensiva y defensiva dentro de un
partido.

Objetivo General. Determinar el
entrenamiento de fuerza reactiva
ideal para mejorar el salto en
jugadores entre los 14 y 16 afos del
equipo de baloncesto del colegio
salesiano el

sufragio de la

ciudad de

Medellin en el

segundo

Objetivos
2 Especificos.
Realizar una evaluacion
fisioterapéutica de los jugadores de
baloncesto que seran utilizados como
la muestra para el proyecto. Elaborar
un plan de entrenamiento donde se
involucre la propiocepciéon y la
polimetria. Implementar un plan de
entrenamiento donde se involucre el
trabajo de flexibilidad y la pliometria.
Evaluar la saltabilidad de los
deportistas por medio de Ia
plataforma de Bosco.

Justificacion
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El trabajo que se plantea en este
proyecto, es de suma importancia
para los deportistas con los que se
realizara el trabajo, ya que permite
gque se mejoren las condiciones
fisicas de cada jugador y de alli se
aumente el potencial del equipo.
Ademas la importancia radica en que
al mejorar las condiciones fisicas y
atléticas de cada deportista del
equipo de baloncesto, se podran
poner en practica los entrenamientos
a los demas equipos de baloncesto
de la institucién, al igual que de otras
disciplinas  deportivas como el
voleibol y el futbol.

Se escogid la categoria de jovenes
entre los 14 y los 16 afios de edad, ya
gue es en estas edades donde se
puede potencializar las cualidades y
capacidades fisicas de mejor manera,
porque a la medida que se avanza en
el crecimiento del joven, se
aprovechan los entrenamientos con
ejercicios especificos como
pliometria, flexibilidad, propiocepcion,
etc., y de esta forma se veran
reflejados los resultados tanto en el
area deportiva con las competencias
y en el deportista se conseguira un
mejor performance en su condicién
fisica.

Cuando un deportista se encuentra
bien entrenado, seguramente el
desarrollo de la competencia sera de
la misma manera, ademas se podran
evitar muchas lesiones de tipo
osteomuscular, es por eso que la
ejecucion de este proyecto se hace
de suma importancia, porque se
comienza a trabajar desde las bases
y progresivamente los resultados
ayudaran a que la madurez del
deportista comience desde muy joven
y la mantenga durante su carrera.

Poblacién Beneficiada. La poblaciéon
gue se beneficiara directamente con
este proyecto son los 11 jugadores
del equipo juvenil de baloncesto del
Colegio Salesiano ElI  Sufragio.
Especialmente se beneficiaran los 4
jugadores que servirAn como la
muestra de este proyecto, con los
gue se probara los dos tipos de
entrenamiento que se plantea como
el de flexibilidad y pliometria, y
propiocepcion y pliometria,
conociendo de esta manera cual es el
mas indicado para trabajar la
saltabilidad en el deportista.

La poblacion que se beneficiara
indirectamente con la realizacion de
este proyecto, serdn los demas
integrantes del equipo juvenil de
baloncesto, como también los otros
equipos de baloncesto, y de igual
forma otras disciplinas deportivas con
las que cuenta la instituciéon como los
equipos de voleibol, futbol, futbol de
salon y otros.

ASPECTOS METODOLOGICOS

Investigacién cualitativa. La
metodologia cualitativa, como indica
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su propia denominacién, tiene como
objetivo la descripcion de las
cualidades de un fenémeno. Busca
un concepto que pueda abarcar una
parte de la realidad. No se trata de
probar o de medir en qué grado una
cierta cualidad se encuentra en un
cierto acontecimiento dado, sino de
descubrir tantas cualidades como sea
posible. En investigaciones
cualitativas se debe hablar de
entendimiento en profundidad en
lugar de exactitud: se trata de obtener
un entendimiento lo mas profundo
posible. El presente trabajo tiene un
enfoque cualitativo, ya que se
pretende describir cuales son los
ejercicios mas indicados para los
deportistas con el fin de lograr una
mayor saltabilidad.

Estudio descriptivo. Los estudios
descriptivos son aquellos que
estudian situaciones que ocurren en
condiciones naturales, mas que
aguellos que se basan en situaciones
experimentales.

Por definicion, los estudios
descriptivos  conciernen 'y  son
disefiados para describir la
distribucion  de  variables,  sin
considerar hipétesis causales o de
otro tipo. De ellos se derivan
frecuentemente eventuales hipoétesis
de trabajo susceptibles de ser
verificadas en una fase posterior.

Poblacion de referencia. Es el
conjunto total de individuos, objetos o
medidas que poseen algunas
caracteristicas comunes observables
en un lugar y en un momento
determinado. Cuando se vaya a llevar
a cabo alguna investigacion debe de

tenerse en cuenta algunas
caracteristicas esenciales al
seleccionarse la poblacion bajo
estudio.

~

£ | 4«

La poblacion que servird de
referencia son los 11 jugadores del
equipo juvenil de baloncesto del
Colegio Salesiano El Sufragio.

Método Inductivo. EI método
inductivo es aquel método cientifico
gue obtiene conclusiones generales a
partir de premisas particulares. Se
trata del método cientifico més usual,
en el que pueden distinguirse cuatro
pasos esenciales: la observacion de
los hechos para su registro; la
clasificacion y el estudio de estos
hechos; la derivacién inductiva que
parte de los hechos y permite llegar a
una generalizacion; y la
contrastacion.

El método inductivo se escogid para
este trabajo, ya que se basa en
observaciones y clasificacion 'y
estudio de los hechos, lo cual
pretendemos realizar con este
trabajo, que es obtener informacién y
posteriormente analizarla para saber
cudl es el mejor entrenamiento.

Muestra. Es un  subconjunto
fielmente  representativo de la
poblacién. Hay diferentes tipos de
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muestreo. El tipo de muestra que se
seleccione dependera de la calidad y
cuan representativo se quiera sea el
estudio de la poblacion.

En este caso la muestra se basa en 4
jugadores del equipo juvenil de
baloncesto que lo conforman 11
jugadores en total.

Aspectos Teodricos Generales

0

@ 0O 25

La capacidad de salto. Es una de
las cualidades mas importantes y
determinantes en varios deportes
(voleibol, baloncesto, salto de altura,
etc.). El objetivo principal de un
entrenamiento es obtener un elevado
alcance de salto y que éste pueda ser
mantenido por un largo periodo de
tiempo a lo largo de la temporada y la
vida deportiva del sujeto, con el fin de
obtener el maximo de rendimiento en
su transferencia al juego.

Tipos de salto.

Squat jump (sj): es un salto
realizado con las dos extremidades
inferiores a la vez, previa flexion
mantenida de 90° de las rodillas,
desde la que se asciende
verticalmente sin ningun tipo de
contra  movimiento o rebote,
efectuando un salto vertical maximo.
Este protocolo evalla la fuerza
explosiva sin reutilizacion de energia
elastica ni aprovechamiento del
reflejo miotatico (Bosco, 1991).
También ha sido denominado por
otros autores como test de fuerza
explosiva concéntrica (Vélez, 1992) o
test de fuerza méaxima dinamica
(Vittori, 1990).

Counter movement jump (cmj):
partiendo de una extensiéon de rodillas
en bipedestacion, este tipo de salto
consiste en realizar un movimiento
rapido de flexo-extensiéon de las
rodillas hasta un angulo de 90°, para
consecutivamente y sin pausa alguna
efectuar un salto vertical maximo.
Evalla la fuerza explosiva con
reutilizacion de energia elastica pero
sin  aprovechamiento del reflejo
miotatico. Denominado por otros
autores como test de fuerza
conceéntrico-eléstica-explosiva (Vélez,
1992) o test de fuerza explosivo-
elastica (Vittori, 1990).

Repeat jump (rj): es un test de saltos
repetidos o CMJs sucesivos, en tanto
gue la técnica de salto es igual que la
técnica del CMJ: tras cada salto en la
plataforma, se desciende y asciende
rapida, consecutiva y sucesivamente
sin pausa alguna formando un angulo
de flexion de rodillas de 90°.
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Existen varias duraciones estandar
para este test (5-10-15-30-45-60 y 90
segundos), aceptandose que la
potencia anaerdbica es evaluada en
el test de duraciébn 15 segundos
(Vélez, 1992). Es necesario destacar
que en la aplicacion del test RJ el
sujeto debe entrar realizando un salto
previo desde fuera de la plataforma.
Este test ha sido utilizado, ademas de
para calcular el indice de resistencia
a la fuerza rapida, para relacionar la
capacidad de salto (altura media de
los saltos) con las cualidades
metabolicas de los  musculos
implicados  durante el  mismo:
potencia anaerdbica (predominio de
la via anaerbbica alactica) vy
capacidad anaerdbica (predominio de
la via anaerébica lactica). Asi, los
diferentes autores se refieren al RJ15
o test de saltos repetidos durante 15
segundos como un test que permite
valorar la potencia anaerdbica
(Moritani y cols., 1990; Viitasalo y
Komi, 1978); y al RJ60 o test de
saltos repetidos durante 60 segundos
como un test que permite valorar la
capacidad anaerdbica (Bosco y cols.,
1983). Entre otras utilidades de los
tests de saltos verticales repetidos
puede contemplarse la valoracién de

la fatiga provocada por una serie de
contracciones musculares maximas
sin descanso; asi algunos autores
han realizado tests de saltos
verticales repetidos (“saltos de rana”
o saltos de flexion profunda) para
estudiar los efectos de la fatiga sobre
la altura del salto, concluyendo que
ésta disminuia progresivamente a
medida que se realizaban mas saltos
(Spring y Ruedi, 1993).

Salto en profundidad o "drop
jump" (dj): este test consiste en caer
desde una altura para posteriormente
elevarse lo maximo posible. Para la
ejecucion de los saltos en
profundidad se adoptan dos técnicas
diferentes, conocidas como: bounce
drop jump (BDJ) 'y counter
mouvement drop jump (CDJ). En la
primera se le pide a los sujetos
invertir la velocidad de descenso
elevandose tan pronto como fuera
posible una vez que el deportista
tome contacto con el suelo, mientras
gue en la segunda, se les pedia
hacer lo mismo de forma mas gradual
mediante una flexion mas acentuada
de las piernas a nivel de la rodilla
(Bobbert et al, 1987b). Nos permite
valorar la capacidad de fuerza refleja,
aunque sin  poder aislar la
participacion de componentes
elasticos. En la actualidad la forma
mas precisa para poder valorar este
componente, en seres humanos,
consiste en el registro de la actividad
eléctrica del muasculo durante su
contraccion (electromiograma)
(Willoughby et al, 1998).
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Test empleado para salto. El Test
de "Abalakov", test de "Sargent" y
féormula de Lewis. Estos test nos
permiten conocer los beneficios que
la accidon de los brazos tiene sobre la
capacidad de salto vertical. Su
ejecucion es igual a la del CMJ, pero
en este caso el ejecutante no
permanece con los brazos en la
cintura, sino que con una accién
coordinada de los mismos debera
incrementar la capacidad de impulso
(Hatze, 1998). Las diferencias entre
el test de Abalakov (1938) y de
Sargent (1921)

consisten en la =

forma de medicion.

En el primero se

coloca una cinta

entre las piernas y

unida a un cinturon y

a una pieza metélica

sobre la que se

desliza. En el

segundo se mide la

diferencia de altura

entre el brazo

extendido y el punto

mas alto de alcance

después de un salto (Harman et al,
1991).

Pruebas para medir el salto
vertical. Varios ~métodos  son
comunmente utilizados para evaluar
la capacidad miodinamica de la
musculatura  del tren inferior,
normalmente medido en un salto
vertical al maximo esfuerzo con
ambas piernas. Los métodos mas
utiizados por sus caracteristicas
biomecanicas son:

El Squat jump con una pierna

o Squat jump con dos piernas
(SJ) (ambos saltos con una posicién
de Squat inicial)

o El salto con contramovimiento
(CMJ) (desde una posicion inicial
erecta)

o El salto profundo (DJ)
(cayendo desde una altura
determinada y saltando
inmediatamente)

o series de saltos continuos

Se mide la suma de todos ellos
(Hatze, 1998). Ademéas de estos
g meétodos,
también se
deben
considerar
los
paradmetros
de
medicion.

Los
parametros
mas
utilizados
para
caracterizar
la miodinamica del rendimiento en el
salto son:
o La altura del salto
o El trabajo de translacion
realizado, la potencia por kilogramo
de masa corporal en la aceleracién
del centro de gravedad verticalmente
durante la fase de propulsién
ascendente
o La potencia maxima de
translacion por kilogramo de masa
corporal
o Y la potencia maxima total
(Hatze, 1998).
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Estos métodos y estos parametros
seran puestos en practica con la
bateria de test donde se pretenden
medir varias manifestaciones de la
fuerza dinamica de las extremidades
inferiores. La medicion del salto
vertical se puede realizar bien sin el
apoyo de una tecnologia muy
sofisticada: test de Abalakov, test de
Sargent o test de Lewis; o bien
utilizando materiales de alta precision
como las plataformas de fuerzas, o
bien utilizando las plataformas de
contacto. La facilidad de ejecucion de
las pruebas y su similitud con gran
namero de gestos comunmente
utilizados en la practica deportiva,
permite evitar una gran cantidad de
problemas inherentes en los
necesarios procesos de
mismos

familiarizacion con los
(Garcia Manso, 1999).

RESULTADOS

o Se realizaron dos tipos de
entrenamientos para los 4 deportistas
que sirvieron como muestra para el
presente proyecto; entre los cuales se
encuentra el entrenamiento de la
Propiocepcién y la Pliometria, el cual
se aplicé a los jovenes Alejandro
Arizmendi Giraldo y Sergio Escobar.
De igual forma se aplico el
entrenamiento de Flexibilidad vy
Pliometria a los jovenes Juan Pablo
Vélez y Alejandro Correa.

o Los entrenamientos se
realizaron con el fin de conocer cual
es el entrenamiento mas apropiado
para el entrenamiento de la fuerza
reactiva en los deportistas que se
intervinieron y de alli aplicarlo a los

demas integrantes del equipo de
baloncesto de la institucion.

o Antes de comenzar con los
entrenamientos se le realiz6 a los 4
deportistas que sirvieron como
muestra del presente proyecto la
evaluacion fisioterapéutica, con el fin
de conocer la condicion fisica en la
gue se encuentran dichos deportistas.

CONCLUSIONES

o Es necesario resaltar a los
deportistas la  importancia  del
entrenamiento adecuado, para que
de esta forma se mantenga una
condicion  atlética  uniforme vy
fundamental para afrontar las
diferentes competencias a las que se
tiene como jugadores de baloncesto.

o Cuando se tiene una condicién
atlética adecuada, debido a un
entrenamiento bien planificado, se
evitan lesiones osteomusculares, las
cuales aparecen con frecuencia
cuando un deportista no esta bien
preparado.

° De acuerdo a las evaluaciones
realizadas con el test de Abalakov, se
puede concluir que los mejores
resultados se obtienen al realizar un
entrenamiento combinado entre
flexibilidad y pliometria.

o Es importante que los
entrenadores hagan saber a sus
dirigidos, la importancia de realizar
ejercicios de estiramiento,
fortalecimiento y movilidad articular,
por los beneficios que tienen para
mejorar las diferentes capacidades y
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cualidades fisicas necesarias para
practicar cualquier deporte y en este
caso el baloncesto.

o Se hace necesario que el
entrenador integre en sus sesiones
de entrenamiento diferentes
implementos como  Theraband,
mancuernas, Bosu, balones
medicinales, trampolin y otros, para
que planifique de esta manera
diferentes ejercicios enfocados al
entrenamiento de las cualidades y
capacidades fisicas necesarias para
el desarrollo de la competencia del
baloncesto.

o Antes de la competencia es
necesario realizar una entrada en
calor, donde se realice trabajo
cardiovascular, de movilidad articular
y estiramientos. De igual forma

cuando se termine la competencia es
fundamental realiza la vuelta a la
calma, para que el deportista de esta
manera siga con una mejor
preparacion fisico atlética.

RECOMENDACIONES

° Se recomienda al entrenador,
a que planifiqgue sus entrenamientos
de una manera en la cual, se trabaje
la parte técnica y tactica junto con la
parte fisica, integrando ejercicios
fisicos con gestos propios del deporte
aprovechando asi un entrenamiento
mas adecuado para los deportistas.

o Es recomendable que el
entrenador utilice en sus
entrenamientos, las dos propuestas
de entrenamiento planteadas en este
proyecto, para que se beneficien sus

dirigidos y mejoren las condiciones
fisicas de los mismos.

. El presente proyecto como se
manifestd en un punto anterior, se
puede aplicar en los diferentes
grupos de deportistas de la
institucién, como los jugadores de
voleibol, futbol, futbol de salon, etc.

o Es importante la evaluacion
fisica a los deportistas, para conocer
cdmo se encuentra cada uno de ellos
y de esta forma evitar que se
presenten lesiones musculares. Por
lo anterior se recomienda a la
institucion que le realicen por lo
menos dos evaluaciones fisicas a los
deportistas de representacion de la
institucion.

o Se debe dar una capacitacion
a los deportistas que representan a la
institucion, acerca de los beneficios
de un buen entrenamiento fisico y del
cuidado que deben tener como
competidores de cualquier deporte,
para que se concienticen de la
necesidad de realizar un buen
entrenamiento.

o Disefiar por parte de los
entrenadores de la institucion un
programa de entrenamiento integro
para el deportista, en donde, en cada
comienzo de temporada escolar
cuente con la visita al meédico, la
evaluacion fisica por parte de un
fisioterapeuta, al igual por psicologos
que les hablen de los beneficios del
deporte y habitos de vida saludables,
y de igual forma la presencia en lo
posible de un nutricionista que
recomiende cual es la dieta preferible
para un deportista en la edad en la
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gue se encuentran los jovenes y por pasos que se dan en la vida como
supuesto el entrenador sea el guia parte del proceso de desarrollo y
perfecto que les esté hablando formacion del joven y el deportista.
constantemente de cada uno de los
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