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	Sistema f²-v para la preparación de fuerza explosiva en el baloncesto de alto rendimiento en Holguín
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	Resumen

	Introducción. Se hace cada vez más necesario e imprescindible estudiar y crear nuevos diseños para la preparación deportiva que se adapten a las condiciones actuales de competición con una visión holística de lo contemporáneo y que sustituyan los modelos precursores y tradicionales, sin violar los principios básicos del entrenamiento deportivo. Objetivo. Diseñar un sistema de preparación para la fuerza explosiva F²-V que se adapte a las condiciones actuales de los baloncestistas de Holguín de nueva generación. Métodos: Para llevar a la práctica la investigación fueron aplicados diversos métodos teóricos que permitieron presentar un sistema cubano de preparación de fuerza para el baloncesto de alto rendimiento denominado F²-V que tuvo en cuenta las características de los baloncestistas, las condiciones de preparación de la provincia y además las exigencias competitivas del baloncesto moderno en el alto rendimiento. Resultados: Los presupuestos teóricos presentados justificaron desde el punto de vista deportivo y funcional del sistema F²-V para individualizar de la preparación de la fuerza explosiva en baloncestistas de primera categoría de Holguín. En el estudio hace una crítica a la periodización de Matvéev (1983) y al sistema de ATR, incursionando en sus ventajas y desventajas para crear una propia estructura. Conclusiones: Estuvieron directamente relacionados con el volumen y la intensidad de los ejercicios, a su vez, fue un marcador para el rendimiento deportivo de los baloncestistas.  

	Palabras clave: baloncesto, sistema de preparación, periodización y planificación.

	Abstract 

	Introduction. It becomes more and more necessary and indispensable to study and to create new designs for the sport preparation that you/they adapt to the current conditions of competition with a holistic vision of the contemporary thing and that the precursory and traditional models substitute, without violating the basic principles of the sport training. Objective. To design a preparation system for the explosive force F²-V that adapts to the current conditions of the baloncestistas of Holguín of new generation. Methods: To take to the practice the investigation they were applied diverse theoretical methods that allowed to present a Cuban system of preparation of force for the basketball of high denominated yield F²-V that kept in mind the characteristics of the baloncestistas, the conditions of preparation of the county and also the competitive demands of the modern basketball in the high yield. Results: The presented theoretical budgets justified from the sport and functional point of view of the system F²-V to individualize of the preparation of the explosive force in baloncestistas of first category of Holguín. In the study he/she makes a critic to the periodización of Matvéev (1983) and to the system of ATR, intruding in their advantages and disadvantages to create an own structure. Conclusions: They were directly related with the volume and the intensity of the exercises, in turn, it was a marker for the sport yield of the baloncestistas.

	Keywords: basketball, system of training, periodización and planning

	Introducción

	En el mundo actual se hace necesario y se requieren de métodos y procedimientos sobre bases cada vez más científicas que pueden justificar las exigencias del deporte moderno, así como para la obtención de resultados que mantengan al deporte y en especial al baloncesto en la elite del universo deportivo en Cuba.

	Es desvelo de muchos especialistas en el mundo, lograr alargar la vida del deportista con la obtención de máximos resultados deportivos, además de cuidar la integridad física con un correcto procedimiento metodológico en un deporte traumático tanto en la enseñanza como en el alto rendimiento, es menester de los profesionales de este arte, escrutar herramientas para lograr cada vez más como objetivo las exigencias de la actual actividad competitiva del deporte.

	Hace más de 30 años que el académico soviético Matvéev (1983) presento el concepto de forma deportiva y planteo que es el nivel más elevado de estado de preparación atlética para formar parte de una competición dividiéndola en tres fases de desarrollo, adquisición, estabilización y pérdida temporal. Esta posición se fundamenta en empleos rutinarios de periodos prolongados de entrenamientos que se forman monótonamente tanto sus tareas como contenidos. 

	En el deporte contemporáneo del Alto Rendimiento se hace común la participación en competencias no solo en el periodo de competencias sino incluso en el periodo preparatorio lo cual esta estructura convencional no ofrece la oportunidad de seguir esta practica debido entre otros factores a la escasez de situaciones competitivas, además la acumulación de carga y baja motivación hace poco factible participar en torneos de alto nivel competitivo. 

	Es importante reconocer que esta forma de preparación es oportuna para baloncestistas noveles.

	Estas desventajas que anteriormente expusimos y otras más que atentan contra el sistema competitivo actual es lo que ha hecho que innumerables científicos y entrenadores prueben nuevas perspectivas hacia periodizaciones alternativas que eliminen o reduzcan las contradicciones y restricciones existente en modelos tradicionales.

	En relación con la preparación de las habilidades y capacidades físicas en atletas, se tuvo en cuenta el trabajo realizado por Zaleta et al. (2023) quienes consideran necesario una correcta dosificación y planificación de las cargas de entrenamiento para lograr un excelente resultado deportivo.

	Estos nuevos atributos de periodización radican en la sistematicidad y permutación de la orientación preferencial de cargas concentradas en tres mesociclos llamados de establecimiento, evolución y ejecución, la dinámica de las cargas y su distribución de contenidos de entrenamiento se forman en niveles básicos, específicos y competitivos dentro del ciclo de entrenamiento. Sin embargo, este sistema también posee problemas ya que en ocasiones la duración entre las competiciones es muy pequeña y se hace necesario acortar muchos los mesociclos o variar estructuras. Otro aspecto que considero importante es el ordenamiento de los mesociclos, es axiomático que la mejoría de una capacidad requiere la elevación de otra por medio de un entrenamiento concentrado y que un bloque acumulativo de trabajo general extensivo debe preceder a un trabajo intensivo mas especializado en un bloque de transformación. 

	Este cambio de mesociclos no deben efectuarse de forma brusca sino interrelacionados por uno que lo denominamos donde confluyen las líneas de volumen e intensidad, donde la intensidad se convierte en sumarísima con respecto al volumen, esta bifurcación no puede ser brusca los medios generales deben de dar paso a los especiales de forma paulatina, usando este mesociclo en la estructura evita incluso tener que duplicar los mesociclos de acumulación o de transformación.

	Otro aspecto es la culminación de la macroestructura sin una pérdida temporal de la forma deportiva para comenzar un nuevo período de entrenamiento lo cual hace pensar errores metodológicos que afectan diseños científicamente establecidos que conllevan errores técnicos e inclusive puede traer lesiones a los baloncestistas producto a una mala súper compensación de los mecanismos de adaptación del organismo.

	Estas razones justifican la necesidad de crear un sistema de preparación para la fuerza explosiva que permita incrementar las acciones explosivas de los baloncestistas de primera categoría de Holguín. 

	El sistema que se propone está sustentado fundamentalmente a partir de las características de los baloncestistas por posiciones de juego, y las condiciones de entrenamientos de la provincia de Holguín sin violar los principios básicos del entrenamiento deportivo y poder analizar los datos numéricos que permiten resolver en cada posición de juego y contribuir así a la toma de decisiones.

	Objetivo General. Diseñar un sistema de entrenamiento F²-V para la fuerza explosiva que se adapte a las condiciones actuales de la preparación de los baloncestistas de Holguín.

	Caracterización de la actividad competitiva en el baloncesto

	El baloncesto es un deporte creado en los EE.UU en (1891) hace más de 130 años y que cada vez posee más adepto a la practica y a las competiciones mundiales, las acciones que se llevan a cabo en la competencia se caracterizan por su diversidad y la necesidad de incluir todos los segmentos corporales de los baloncestistas, tanto en los gestos ofensivos como defensivos. 

	Los esfuerzos de los baloncestistas no solo se distinguen por su variabilidad, sino, además, por su potencia, evidenciando en su ejecución un predominio de la fuerza y la rapidez. La duración de las acciones aun en los esfuerzos sostenidos, no exceden los 10 segundos de duración, poniendo de manifiesto un predominio del metabolismo anaeróbico aláctico de abastecimiento energético. 

	Según la reglamentación, la frecuencia de esfuerzos exigidos conduce a la ejecución de acciones muy fuertes y rápidas en condiciones de lactacidemia como resultado de recuperaciones incompletas y el efecto acumulado de los intensos estímulos que representan las formas de ataques y defensas. 

	Por la duración de las acciones, puede que clasifiquen como esfuerzos donde predomina la potencia aeróbica, pero por el poco tiempo de recuperación que se efectúan, también se manifiesta un uso marcado del sistema aeróbico de abastecimiento energético, todo lo cual evidencia un criterio múltiple de la resistencia como capacidad de apoyo.

	Desde estas problemáticas es que surge entonces el sistema F²-V (siglas que lo identifican y que corresponden a las iniciales del nombre y apellidos del autor, que se le aplico al equipo de baloncesto de primera categoría de Holguín desde la temporada 2010-2013 hasta 2023), el cual constituye un algoritmo para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto y a su ves constituye un método de investigación con un carácter científico general.

	Fundamentación de la Teoría General de Sistemas

	El F²-V, como sistema para la preparación de la fuerza explosiva en el baloncesto ofrece elementos novedosos que permitieron, a través de los diversos instrumentos que los baloncestistas por posiciones de juego conozcan los detalles más relevantes durante la preparación. Le brinda una valiosa información al colectivo de entrenadores que no se adquiere por otra vía y constituye una necesidad para el logro del resultado deportivo.  

	El nombre "Teoría General de Sistema", fue conceptualizado por primera vez por el biólogo Austriaco Ludwig Von Bertalanffy a principios de la década del año 1950. En el análisis del tratamiento al concepto básico de la teoría general de sistema se aprecia la diversidad de definiciones, orientaciones y términos dados por diferentes autores como: Rincón, (1998), Leyva, (1999), Arnold y Osorio, (2003) y Cazau, (2003) en todos ellos existe consenso al señalar que las partes del sistema se encuentran estrechamente relacionadas con el contexto al cual se orienta, la función en la que se materializan las tareas propias de cada componente del sistema. El enfoque de sistema facilita le unificación en muchos campos del conocimiento. Este ha sido usado por diferentes ciencias como marco de referencia para la integración de la teoría organizacional moderna.

	La Teoría General de los Sistema no es buscar analogías entre las ciencias, sino tratar de evitar la superficialidad científica, eliminar, si se diera el caso, su estancamiento. 

	Para Bertalanffy (1956), un sistema... “es un conjunto cuyos elementos están en interacción”. (p.51) 

	El biólogo Blumen Feld en (1968), citado por Nani Giovanni en su tesis de Doctor en el año 1998, denomina “sistema a un conjunto de elementos reales o imaginarios diferenciados, no importa porque medios del mundo restante” (p.67)

	Por otra parte, Zayas (1998) define que: 

	Un sistema es un conjunto de componentes interrelacionados entre sí, desde el punto de vista estático y dinámico, cuyo funcionamiento está dirigido al logro de determinados objetivos, que posibilitan resolver una situación problemática bajo determinadas condiciones externas. (p. 75)

	Fundamentación de los diferentes bloques que integran el sistema de preparación propuesto y un ejemplo de dosificación por capacidad.

	Mesociclo preparatorio. El entrenador busca sentar las bases del rendimiento deportivo donde puede trazarse una correlación con el período preparatorio de la planificación tradicional. Es el momento de buscar un incremento del desarrollo de la hipertrofia, combinación de trabajos con entrenamientos aeróbicos. Duración entre 21 y 35 días.

	
		
				CAPACIDAD

				MÉTODO

				DOSIFICACIÓN

		

		
				Fuerza Resistencia

				Repeticiones

				3 series – 15 rep. (60 %)

		

		
				Resistencia Aeróbica

				Repeticiones

				Pista (10 vueltas)

		

		
				Rapidez - velocidad

				Repeticiones

				30 mts, 50 mts y 60 mts
4 series

		

	

	 

	Desarrollador. En este mesosiclo es donde se aglutina tanto la intensidad como el volumen, es decir se produce un cambio entre los medios generales y especiales, pero no de forma brusca hacia el volumen. Durante todo el entrenamiento se van a entrelazar los medios generales y especiales. Su duración puede ser como mínimo 2 semanas y hasta 6 semanas.

	
		
				CAPACIDAD

				MÉTODO

				DOSIFICACIÓN

		

		
				Fuerza Máxima

				Búlgaro

				Series (1-2) Repeticiones (2-3). Intensidad (80- 90 %)

		

		
				Fuerza Rápida

				Pirámide Normal

				Series (2-4) Repeticiones (2-8). Intensidad (70- 80 %)

		

		
				Resistencia Anaeróbica

				Continuo

				Distancias (3000 - 5000 mts). Series (2-3)

		

		
				Velocidad

				Repeticiones

				Distancias (30 - 50 mts). Series (2-6)

		

	

	 

	Corriente. El trabajo en este mesociclo se vuelve cada vez más específico y las capacidades condicionales no se trabajan desde la base si no, desde sus correspondientes vertientes. El entrenamiento de fuerza se orienta a la conversión de la fuerza explosiva en potencia mientras el de resistencia a mejorar la transición anaeróbica-aeróbica. Aparecen trabajos técnicos y tácticos siempre con la integración del componente físico, este tipo de mesociclo se caracteriza por una máxima carga y acumulación de fatiga. Duración entre 10 y 15 días.

	
		
				CAPACIDAD

				MÉTODO

				DOSIFICACIÓN

		

		
				Fuerza Explosiva

				Balístico

				Series (3-5) Repeticiones. (6-8)
Intensidad (20- 40 %)

		

		
				Fuerza Potencia

				Potencia resistida

				Series (3-5) Repeticiones (4-6)
Intensidad (70- 75 %)

		

		
				Resistencia Especial

				Método fraccionado de repeticiones rápidas
 

				Series (4-8) Repeticiones. Distancias (100-150 y 200 mts)

		

		
				Velocidad Especial

				Pirámide chata

				Distancias (15-20-30 mts)
Series (2-6)

		

	

	 

	Acumulación. Los entrenamientos se realizaron en correspondencia a lo conseguido en mesociclo anteriores. El entrenamiento se vuelve cada vez mas holístico al tiempo que los ejercicios técnico - tácticos recobran su protagonismo, es un período indicado para explotar la velocidad y la potencia. La mayoría de los ejercicios estarán encaminados a la modelación competitiva. Duración entre 5 y 10 días.

	
		
				CAPACIDAD

				MÉTODO

				DOSIFICACIÓN

		

		
				Fuerza Elástico-Explosiva

				excéntrico-concéntrico explosivo excéntrico-concéntrico explosivo 

				Series (1-2) Repeticiones (6-8)
Intensidad (30- 70 %)

		

		
				Fuerza Potencia

				Esfuerzos dinámicos

				Series (2-4) Repeticiones (3-5)
Intensidad (70- 75 %)

		

		
				Resistencia Especial

				Método fraccionado de repeticiones rápidas

				Series (2-5) Repeticiones. (6-10)
Distancias (100-120 mts)

		

		
				 
Velocidad Especial

				 
Pirámide chata

				 
Distancias (20-30 mts)
Series (2-6)

		

	

	Básico Especial. Se asegura el descanso activo cuyo propósito es prevenir la transformación del efecto acumulativo del entrenamiento y de las competiciones en un sobre entrenamiento. Se deben crear las condiciones para conservar un determinado grado de entrenamiento y con ello se garantice la sucesión entre los diferentes ciclos (culminantes y siguientes), este contenido logrará mantener un nivel más alto de rendimiento que en el ciclo anterior. Duración entre 7 y 14 días.

	
		
				CAPACIDAD

				MÉTODO

				DOSIFICACIÓN

		

		
				Fuerza Elástico-Explosiva

				Esfuerzos dinámicos

				Series (1-2) Repeticiones (6-8)
Intensidad (30- 70 %)

		

		
				Fuerza balística

				Contraste

				Series (2-4) Repeticiones (2-4)
Intensidad (30-50 %)

		

		
				Fuerza Potencia

				Método de contrastes

				Series (2-4) Repeticiones (2-4)
Intensidad (70- 75 %)

		

		
				Resistencia Especial

				Esfuerzos dinámicos

				Distancias (100- 120 mts)

		

		
				Velocidad Especial

				Método fraccionado de repeticiones rápidas
 

				Distancias (20-30 mts)
Series (2-6)

		

	

	 

	Contrastes entre los diferentes sistemas de entrenamientos

	
		
				INDICADORES

				SISTEMA
TRADICIONAL

				SISTEMA ATR

				CUBANO F²V

		

		
				Estructuración

				Periodos y mesociclos

				Bloques o mesociclos

				Bloques o mesociclos

		

		
				Etapas de
entrenamientos

				6

				3

				5

		

		
				Partes que lo
componen

				Macrociclo, Mesociclo, Microciclo y unidad de entrenamiento

				Macrociclo, Mesociclo, Microciclo y unidad de entrenamiento

				Macrociclo, Mesociclo, Microciclo y unidad de entrenamiento

		

		
				Obtención de la
forma deportiva

				1 o 2 veces al año

				En varios momentos durante el año

				En varios momentos durante el año

		

		
				Direcciones
físicas

				Mayor número con desarrollo simultáneo

				De 2 a 3 capacidades especificas.
(efecto concentrado)

				De 2 a 3 capacidades especificas.
(efecto concentrado)

		

		
				Planificación y
control

				Planificación a largo plazo, lo cual hace difícil cambios en la planificación

				Más fácil la planificación e interpretación del repertorio de ejercicios, así como, evaluación, empleo de medios y otros aspectos

				Más fácil la planificación e interpretación del repertorio de ejercicios, así como, evaluación, empleo de medios y otros aspectos

		

		
				Factor
psicológico para
el baloncestista

				Preparación que por su duración se convierte en monótona para el mismo

				La preparación es más motivadora, atractiva y de mayor interés

				La preparación es más motivadora, atractiva y de mayor interés

		

		
				Categorías

				Baloncestistas  principiantes

				 Baloncestistas de élites

				Baloncestistas de élites

		

	

	 

	Diseño del sistema F²-V para el entrenamiento del baloncesto 

	
		
				Fases de desarrollo de la forma deportiva

				Mesociclos de entrenamientos deportivos

				objetivos u
orientaciones

		

		
				Adquisición

				Preparatorio

				- Aumento de la fuerza máxima y la resistencia 
- Aumento de la masa muscular 
- Aumento de las posibilidades aeróbicas
- Disminución del peso corporal

		

		
				Desarrollador

				- Combinación entre los medios para desarrollar la fuerza máxima y la velocidad y aumentar la resistencia especial de velocidad. 
- Combinar los medios utilizados en la acumulación con los de la transformación

		

		
				Estabilización

				Corriente

				Perfeccionamiento integral de la preparación de los baloncestistas 
- Aumentar la capacidad de velocidad. 
- Puesta a punto de la preparación técnica y del modelo táctico para la actividad competitiva

		

		
				Acumulación

				- Complejos de ejercicios de preparación especial
- Ejercicios que mejoren la técnica por posiciones de juego 
- Se aplicaran cargas buscando diversidad en los métodos de entrenamientos
 

		

		
				Pérdida Temporal

				Básico Especial

				Se aplicaran cargas de regeneración en las direcciones físico y técnicas

		

	

	 

	 

	 

	Conclusiones

	Los resultados obtenidos en la fase empírica de la investigación, destinados al estudio del entrenamiento y las características del ejercicio competitivo demuestran la objetividad de la presente investigación. 

	El sistema de entrenamiento para el baloncesto F²-V, posee su propia estructura en cuanto a objetivos y contenidos lo cual lo diferencia de los modelos de entrenamientos tradicionales y contemporáneos.
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