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A.- TENDENCIAS ESTADISTICAS

TENDENCIAS

ESTADISTICAS

En este informe comparamos los datos obtenidos durante la
celebracion de la X Semana de Entrenamientos AEEB. Debemos
tener en cuenta que la toma de datos se ha realizado en
circunstancias muy distintas en cada club —diferentes momentos
de la temporada, inclusion o no en calendarios europeos, rachas
positivas o negativas, etc.—y que esos factores pueden
condicionar parcialmente los resultados.

. )
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TENDENCIAS—NuUmero de sesiones

Comparamos a continuacion el numero de sesiones de entrenamiento
técnicas por semana que dichos clubes han celebrado dentro del periodo
de observacion.

Estas varian entre las 5 y las 8 sesiones semanales. En el cémputo global
se consideran también los entrenamientos fisicos, sesiones de video,
voluntarios de tiro o técnica individual ya que -a menudo— forman parte de
la misma sesién de entrenamiento.

El nUmero de sesiones semanales mas habitual es de 8 entrenamientos
de equipo (en un 42% de los casos) y la media total estimada entre los
equipos participantes en el programa alcanza las 7,00 sesiones —cifra
superior a la de la temporada 13/14, que era de 6,55 sesiones semanales y
ala delatemporada 12/13, que era de 6,17 sesiones.
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TENDENCIAS—Duracién de las sesiones

En funcidon de las planificaciones de entrenamiento facilitadas por los
clubes, se ha calculado que la duracién media de cada sesidn de
entrenamiento en la pista es de un total de 102 minutos.

Asi mismo, se mantiene el traslado de los entrenamientos hacia las
sesiones matinales ya detectado en la temporada anterior, ya que las cifras
de esta temporada son mas afines a las del aifo anterior (63,75% de
sesiones por la mafanay 36,25 para las vespertinas).

Por otro lado, en la temporada 2012/2013 estos valores eran
practicamente equivalentes entre si (50,4% de sesiones de entrenamiento
de mafiana y 49,6% de sesiones de tarde).
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TENDENCIAS—Distribucion horaria de las sesiones

Con respecto a la distribucion de las sesiones de entrenamiento a lo
largo del dia, podemos concluir que lo normal es que el grupo que
compone el primer equipo, no comienza sus sesiones de trabajo antes de
las 10h por la mafana, que en todos los casos hay un légico intervalo de
baja actividad entre las 14h y las 17h y que las horquillas de entrenamiento
mas observadas son:

Franja matutina. Entre las 11lh y las 12h (comienzo de los
entrenamientos). A menudo son sesiones fisicas.

Franja vespertina. La hora de inicio de las sesiones mas habitual son las
18h. Mas alla de las 19,30h no se fijan sesiones —normalmente.
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B—CARGAS DE ENTRENAMIENTO POR BLOQUES

La distribucion de las cargas de entrenamiento segun los bloques
propuestos es la siguiente:

El mayor porcentaje de tiempo de trabajo se dedica al entrenamiento de
situaciones en 5c5 -26,92% de media-, seguido del trabajo especifico de
Ataque y de Defensa -13,27% y 11,88% de media, respectivamente.

Si comparamos los resultados con la estadistica de temporadas
anteriores, podemos ver que éstos son muy similares. En esta linea
podemos destacar una tendencia creciente en el trabajo de la Técnica

Individual (cuya tasa ha
evolucionado desde el
3,96% de la temp. 12-13, al
5,03% en la 13-14 y al
6,38% en la 14-15) y del
Juego 5c¢5 (cuyos valores
en estas temporadas han
sido de 24,46%, 25,49% y —
finalmente 26,92%).

o
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El espacio utilizado en la cancha durante los entrenamientos se

concentra de forma mayoritaria —55,19%- en lo que hemos denominado
“combinaciones de campos” —es decir- ejercicios que emplean toda la
cancha para su ejecucidon o empiezan en una parte —por ejemplo, medio
campo- y contindan en todo el campo con una o varias transiciones.

El trabajo en medio campo aparece como segundo espacio mas utilizado
—32,38%-. Los ejercicios o situaciones desarrolladas en otros espacios —un
cuarto o tres cuartos de campo- ocupan en conjunto unos valores poco

significativos —12,43%.

Respecto a los datos
obtenidos en las temporadas
anteriores, se observan valores
muy similares en la distribucion
de los espacios en los
entrenamientos.
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Si analizamos las cargas de ataque observadas durante el periodo de

control, queda claro que la mayor parte del esfuerzo en estos apartados

estd enfocado al Ataque contra Defensa

Individual, frente a wunos

porcentajes de Ataque contra Zona y Defensas Especiales que se situan

entorno el 6%.

En comparacién con otras
temporadas, destacan la
constante subida del tiempo
dedicado a la Técnica
Individual (6,62% - 11,60% -
12,88%) y la recuperacion de
casi 5 puntos del juego
parcial (2c2, 3c3, etc.),
probablemente responsable
de un ligero descenso del
juego 5c¢5.

Dentro de esa
tendencia, el
trabajo  basado
en las situaciones
competitivas de
juego —tanto en
5¢5 como de
juego parcial 3c3
0 4c4- ocupan la
mayor parte del
tiempo de los
entrenamientos —
exactamente el
66,54%.
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E—CARGAS DE DEFENSA

Siguiendo la linea del trabajo de ataque, las cargas de entrenamiento
defensivo se centran claramente en la defensa individual, mientras que la
dedicacion a las defensas zonales u otras defensas especiales ocupa el
4,65% del tiempo.

De la misma
manera, los
ejercicios y
planteamientos
basados en las
situaciones
competitivas  de
juego —tanto en
5¢5 como de juego
parcial 3c3, 4c4-
ocupan el 76,85%
de los minutos de
entrenamiento.

Destacamos el lento pero constante crecimiento del bloque de trabajo de
los fundamentos defensivos (8,71% - 10,84% - 11,38%) y del trabajo de
defensa 1c1 (4,64%—6,70%

—7,12%). Por otro lado,

hay que sefalar el

constante descenso del

tiempo empleado en

preparar defensas en zona

o especiales (13,73% -

9,66% - 4,65%). El trabajo

defensivo en 5c5 sigue

dominando claramente

cada una de las tres series.
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F—TECNICA INDIVIDUAL

En el caso del trabajo enfocado a la Técnica Individual es resefiable que
en el 30,76% de los casos no se hace un trabajo especifico de Técnica
Individual, que en el 23,07% de las semanas de entrenamiento objeto de
este estudio las sesiones de Técnica Individual estan Unicamente orientadas
a los jugadores jovenes de cada plantilla y que en el resto — 46,14% de los
casos- éste tipo de trabajo implica a toda la plantilla —jévenes y veteranos-
o simplemente van rotando.

El bloque de Técnica Individual supone —de media- el empleo de 63,76
minutos a la semana, claramente superior a los datos de las temporadas
anteriores (55,14 minutos en la temporada 13/14 y 53,93 minutos en la
temporada 12/13). La linea es ascendente.

% Técnica Individual

30,76

34,61

No sesiones Todos Jovenes MW Rotan
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

CALENTAMIENTO

Estiramientos dinbdmi-
cos: brazos hacia delan-
te, atrfs, caminar de
‘Puwt'LLLas, taLéw—puw‘ca,
trote, ete,

Activacion cow skip-
phng, talones, multisal-
tos, desplazamientos
diversos, camlbios de
diveccién, zancada, ete,

e
3 = ‘é
S 4{ e p g}
e Tequeriniaiesy |7 adverres iy mpares 7 peetorate e [1onmmainy
peans liaco oo its [oicens
2 11
o &
— PN
T2 Tequioribiaies

Estitamientos pasivos
tndividuales o en grupo:
tsquiotibiales, gemelos,
cuddriceps, abdominales
Y lumbares, etc,

NOTA: Algun
propias ruling
miento y estir:

s Jugadores tienen sis
s espectficas de calenta-
z1711entos

Competictin de tiro,
individual o por equi-
pOS, Ej. Por equipos:
wmeter 25 cannstas de
dos puntos, cambiar oe
avo Y meter 25 de tres
puntos, cambiar nueva-
wmente de canasta Y
anotar 25 canastas oe
dos tras bote, cambiar y
25 de tres desde las
esquinas,

| Juego de los 10 pases,
partido 5c5 sin bote u
otro tipo dle ejercicios de
activacibn como ruedas
de entradas, trabajo por
parejas de dos contra
cero, ete,

OBSERVACIONES: calentamiento especifico con algunos jugadores en virtud de sus carac-

teristicns o de sus clreunstancias: lestones, sobrecargas, ete.
Ejercicios dirigidos habitualmente por los preparadores fisicos o los entrenadores ayudantes.
El calentamiento puede tener una duracidn de entre 10 Y 20 minutos,
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO

FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

EJERC POST CALENTAM

Ruedas stn oposicln,
&, Tres contra cevo, Bl
jugador = (exterior)
busea La esquina con-
traria pasando el blo-
queo de 1 (interior) para
vectbiv el baléwn de 2,
una vez efectundlo el
pase, 2 busea La esquing
del Lado débil, para reci-
bir de wuevo el baldn por
parte de 3.

&, Rueda bloquens di-
rectos, EL entrenador
“cantn” el tipo de defen-
sa del blogueo para que
el atagque juegue el blo-
queo en funcidn de ello,

Repaso de sistemas
ofensivos jugando en
5e0,

NOTA: H mismo ejercicto
puede tener enfoques dife-

rentes y ypor ltanto- ser

mncluido ¢n uno u otro

Vlogue.

Ejercicios de superiori-
dades 2¢1, 3c2, 4¢3 6
504, Especialmente 3¢2,
&), Ejercleio de 201, Sblo
se perveite un bote por
recepeidn, Los atacantes
nuned pueden estar a la
misma altura, cada vez
vamos saliendlo desde
mds lejos de la canasta,

202 con balance defen-
slvo, Buscamos el juego
de 1e1 mas wna ayuda,
Se trabaja con intensi-
dad y ritwmo, Tras ca-
nasta se saca de Linea ole
fondlo,

303 con balance defen-
sivo, Se pueden formar
gquipos para que el ejer-
cletp sea mds competiti-
Vo,

OBSERVACIONES: conplementan el trabajo anterior i ponen a punto a Los jugacdores de cara a

jugar situaclones con oposiclén mdbs complejas (4c4, 5¢5),
Se trabajan tanto aspectos ofensivos como defensivos ~ineluso detalles de téenica individual,
Esta fase de ¢jercicios puede tener una duraciin de entre 5 Y 20 minutos, segin los equipos Y el

dia de la sevmwana.
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

CTTQY TRANSICION

Contrantaque stn opost-
elbn -2¢0, 360, 400, 560
- salida y finalizacisn
de contrantnque, Ejerci-
clos de superioridad,
toualdad o inferioridact
trabajando con wn ritmmo
alto,

g|, 5c0 salida de press
olespués de tiro Libre
vectbiolo,

= filas debajo de canas-
A para jugar un 3c0 Y
la vuelta 201, Después
van airadiendo jugado-
res hasta finalizar en
un 5e5, La especifica-
cién del tipo de defensa
Y del ataque a desarvo-
Uar viewe marcado por el
trabajo de Scouting

propio Y del rival.

NOTA: A veces se [ncide en el
lrabajo de contraqtague des-
de sttuaciones de jyego en 5¢c5

Ejercicios com oposielin
para entrenar el contra-
ataque Y la transiclin
en sttuactones mds
reales de juegp 3c3 0
4c4,

€. 404 pava trabajar La
transteion ofenstva del
equipo, EL base sube al
eje para buscar el baldn
MMAND & AN,
Opelones1 Yy 2,

202 continuo cow vota-
cibn atague—oefensa—
descanso. Bl ritmo es
muy alko Y se juegan
diferentes opeiones,

OBSERVACIONES: habitualmente se utilizan como enganche entre el calenta-

wmiento Y La parte principal del entrenamiento, Se trabajan sin Yy con oposicidn.,
A menudlo se introducen algunas normas obligatorias en el juego para tnciolir
en algin detalle del juego Yy que dificultan el ejercicio,




Pagina 15

Semana de Entrenamientos. 109 Edicion.
Temporada 2014/2015

PLANILLA DE ENTRENAMIENTO

FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

TECNICA INDIVIDUAL

Trabajo de 200 bloquen
directo o Madno & mano,
Central o lateral, Dife-
rentes contbnuaciones,
Detatles téenlicos del
pase y la continuacidn,

| Jugadores tnteriores, Reci-
bir el pase exterlor y jugar
con un gancho por un Lado
u otro. Sacar el baldn y
recibiv de otva posicion.,
Diferentes movimientos

Exterlores, Botar hacla el
entrenador, Al pasar por
delante, bote de proteceion
Y arranea con bote fuerte,
El entrenador dice1, 2 6
“go”, Se trabaja que el tiro
sen véploo,

NOTA: Hama la alencio
realizado cuando se drvid,
dores grandes vy pequeros.
Jaron temas de espacios
mientos de pies y cortes t

2 el tipo de trabajo
P71 en grupos de juga-
Los pequerios (raba-
y los grandes movi-
(25 Ulogueos directos.

NOTA: es frecuernfe que este trabajo
se realice con (os ugadores jovenes
de la plantilla o cyn aguellos gue se
estan recuperandp de una lesion.

Arrancar a La prolongacion
del tiro Libre cow ta oposi-
clén de un defensa para
invertir el baldn al defensa,
que se ha abierto al lado
contrario para tirar

Finta de ayuda al poste
bajo y 1e1 exterior con
desventaja defensiva,
BraZos en alto para
dificultar el pase de
vuelta,

OBSERVACIONES: &< normal diferenciar el trabajo de exteriores e interlores o separar a
los jugadores por puestos de juego, Las correcciones suelen producirse sobre la marcha, Se
trabajan tanto aspectos ofensivos como detalles defensivos. En ocastones se organizan se-
stones especificas para trabajar este blogue Yy otras se trabaja en el entrenamiento general,
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO

FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

DEFENSA

NOTA: Ademds de la

tambien se trabajan Z,
dlefensas presionantes

Trabajo para Los interlo-
res que deben tipediv La
recepeldn durante 10
segundlos, B functin
dle La posteidn del baldw,
vectifica la suya. 1e1

€l defensor pasa al entre-
nador Y éste al atacante,
€l defensor en vecuperacibn
lega a parar y saltar de-
lante del balbn sin permi-
tir la penetracibn; el objeti-
Vo s aguantar 1 6 2 botes,

Ejerclein 202 + pase para el
trabajo de la defensa de
®Blogqueo dirvecto “Show” o
“elack”, Sobre el pase al
poste o al perimetro juegaw el
202 con sus normas defenst-
vas  especificas  para  ese
partido

NOTA: Llaman la alencion algunos conceptos defensiyos novedo-
sos como el pasaba por agui’,
defensor del fiombre balon mientras su fiombre bota|para poder
nflutr en el timing de su jugada e incluso robar, asi §omo el con-
cepto ‘alarma’ que consiste en que, ante una SuuUaciyn de 2 con-
tra 1 en una de las esquinas, el jugador que salla a ségunda ayu-
da, se ve en miss-matchi y avisa de esa sttuacion

Hefernsa individual,
D710s de ajuste y
en todo el campo.

Ejercleio para trabajar
los camblos defensivos
en bloqueo directo Yy
ew recuperactin, Juga-
dor 1 con baldwn juega
un blogqueo divecto con
el entrenador, el de-
fensor en ayuda va a
parar la penetractin y
cown el pase cambia
para La segunda pene-
tracidn Yy vuelve a
cambiar,

NOTA: F{ objetivo es tendr presion sobre
el fombre-balon, impidiendole ir a cands-
la. Despues, de forma esppcifica, st puede
interesar mds llevarlo a yn lado u otro.

P2

un concepto de saltar g ayudar al’

OBSERVACIONES: La defensa de Los blogqueos divectos se hace de forma general: asombn-
dose de forma tnclsiva Y recuperando (al tiempo que los demds realizan fintas o cambios), o
pasando detrds (pero wmetlendo presibn antes Yy después del blogueo). La defensa de los blo-
queos Indirectos suele ser persigulendo, pero en funcldn del rival puede haber algiun cambio.
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO FECHA: BLOQUE
LESIONADOS; FASE: ATAQUE
Movimdiento 1,1, Sttua- Situacitn 2, Doble
clén de rombo, donde el bloqueo de Los pivots en
escolta se abre para recibir el poste alto, Segin el

utilizando un blogqueo DE

lado que elija el base
4. €l alero 2 se hunde por

oeurvir wal cosa u

detvéis del poste bajo 5, ; .
otra, Sisale a su iz-
quierda, el 4 se abre

Movimiento 1.2, Con mientras el 3 se coloca

el balén en el alero, el en cabecern i el 2 Le

= cube a La cabecera reemplaza, Cuando 1

ha sobrepasaclo al pos-

utilizando un bloqueo
te, 5 se colocart em el

‘stagger” de 5y 4,

poste bajo.
MMWC;M 1.3, Sel alen Sttuactin 3, €L base buscard el blogqueo del
3 no puede trar o resolver ) ,
en 161, vuelve a pasar 2 poste 4 para v al aro, pero pasard el balon a
Y corta al poste bajo, AL 2 Y se colocard en la esquina contraria, pa-
ks tencpo, & sube sando el bloqueo de 5, EL = también se abrira
poste alto utilizanolo el
bloqueo de 4, Y el 2 buscard el centro para atacar.

Movimiento 1.4, St
ninguno puede rectbir,
el alero = bloquea a 4
ew el poste bajo del Lado
olébtl, para dar una
nueva opelbn de pase.

NOTA1: Fn atague estatico se fnzﬁpybz mucho el\BD en 45°
y central, y el movimiento de balon, buscando a lfs interio-
res tanto en posiciopes al poste bajo, como en posigiones ex-
teriores de tiro

NOTAz: Lossistemas de alague se
diserian en base a las cualidades de

(05 Jugadores

OBSERVACIONES: s¢ insiste mucho en el wmovimiento del balén Y en los correctos posiclonamientos

de Los demds atacantes en funcidn de éste Y La Lectura de Las situaclones, EL objetivo es mantener siem-
pre el vitwo adecuado, BL uso de los sistemas de juego estd al servicio de esa weta, Los bloqueos indiree-
tos buscan liberar tiradores Y generar ayudas defensivas que liberen a otros jugadores, Se le da mucha
tmportancia a controlar el vitmo de juego en ataque,
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PLANILLA DE ENTRENAMIENTO

FECHA:

BLOQUE

LESIONADOS;

FASE:

TIRO

Tiro en CTTR, St pa-
san el baldn Los juga-
dores que esthn en
banda mientras el que
corre por el carvil cen-
tral vecibe en el poste
bajo, Los pasadores
vecibivdn el baléwn de Los
covapaireros ew La Linea
de fondo. EL jugador
del poste bajo recogerd
su rebote Y comenzard
el siguiente trenzado

Trabajo de “extra-
pass”, Competicion
por equipos hasta
meter 15 puntos con
tiros de 2 puntos +
tlros de 3 puntos,
Trabajan ambos La-
dos, Grupos de 56 &
jugadores.
Trabajamos dos ¢jer-
clelos para cubrir
diferentes dngulos,

Ejercicio de salida de indirvectos
wis pase Y pase de vuelta y
tiro, Jugador bota 2 balones y
tlene que pasar sobre el bote los
dos -uwo para el tro de su
compairero y otro al entrenador
que le devuelve el baldn para un
tiro frontal,

Se forman dos filas, €L jugador
que wo tiene balbn se wmueve
hasta ewcontrar wnp posicibn
par Lanzar a pase del jugador
de Lo fila contraria, €l pasador
busea wuna posicibn fuera para
vecibir de La fila contravia, Cada
tirador coge su vebote Y va a la
fila contraria.

Ejerciclo  de  téenica
defensiva que se acaba
con un tivo tras la fati-
on del esfuerzo vealiza-
do pava pasar los blo-
QUEDS.

NOTA: Fn el calentamientd
_puesta en marcha.. Tambren
racion activa entre tarea y 4
de [os entrenamientos con can

tienen un objetivo de

e utilizan en la recupe-
prea y en la parte final
licter compelilivo.

Tiro por parejas. Compe-
tleldn a ‘X" puntos,
Coger tu propio rebote,
Hay que plsar wedio
compo antes de rectbir
y tivar,

OBSERVACIONES: &w las sesiones previas al partico se trabaja el tivo por parejas donde cada

jugador busca Las posiciones que més se van a dar en el partido de acuerdlo con Los sistemas que
se van a utilizar. St algun jugador necesita de “buenas sensaclones” en el tivo, alguno de los
téenicos vealiza wna pequeina sesiom de tiro para que el jugador esté Listo mentalmente para el

partido,







