EN ESTE CAPITULO:

Trataremos el tema del entrenamiento
especifico para la mejora de la veloci-
dad de los &arbitros.
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Introduccioén

Cuando el arbitro realiza un sprint hasta el agotamiento,
la secuencia que se lleva a cabo se asemeja a la repre-
sentacion siguiente:

- 1. Fase de Aceleracién:

En primer lugar el arbitro realiza un incremento de velo-
cidad, resultado de la fuerza ejercida por las piernas
hasta alcanzar la velocidad maxima de desplazamiento.

A mayor fuerza ejercida, antes se alcanzaré la velocidad
méxima, y por lo tanto antes Ilegaremos a la posicion
deseada. Esta fase de aceleracién siempre implica un
tiempo y una distancia recorrida.

- 2. Méxima velocidad:

Una vez se estabiliza la
aceleracion sin poder
incrementar la veloci-
dad, decimos que
hemos alcanzado la
velocidad maxima de
desplazamiento. Esta
nos permitira recorrer el
mayor espacio en el

minimo tiempo. Sin
embargo, dadas las
caracteristicas del

campo de baloncesto y
la mecénica arbitral, el
arbitro realiza desplaza-
mientos de una distan-
Cia no superior a 2bm
normalmente; lo cual
supone que el arbitro en
un desplazamiento
méaximo como puede
ser un contraataque,
apenas tenga tiempo vy
distancia suficiente
como para llegar a
alcanzar la maxima

velocidad y mas aun si tenemos en cuenta que en esta
distancia debemos considerar la distancia correspon-
diente a la fase de frenado.

En entrenamiento deportivo especifico de velocidad
(excluimos en este sentido al arbitraje), uno de los
aspectos interesantes de trabajo es la “resistencia a la
fuerza-velocidad” que hace referencia al tiempo que un
deportista es capaz de mantener la méxima velocidad de
desplazamiento.

[] 3.Detrimento de la velocidad méxima:

Tras haber mantenido un tiempo la velocidad maxima,
como respuesta a la fatiga muscular y al gasto de las
reservas energéticas, el deportista es incapaz de mante-
ner la méxima velocidad, decayendo la velocidad progre-
sivamente. Sin embargo, de cara a la actividad arbitral,
no es de las capacidades que mas deban influir sobre el
rendimiento fisico ya que no se trata de correr mucho
muy rapido sino realizar recorridos cortos en el menor
tiempo posible para posicionarse en el lugar adecuado.

Todos los ejercicios que plantearemos a continuaciéon no
iran Unicamente a la mejora de la velocidad maxima tal
y como se expresa en el segundo punto (Zona Roja) sino
que, analizadas las caracteristicas de los movimientos
del arbitro de baloncesto apostaremos por la mejora de
la Capacidad de Aceleracién y por lo tanto Desarrollo de
la Fuerza Explosiva en piernas. Estas capacidades, para
su buen aprovechamiento deberén estar asociado a su
vez de un buen trabajo en la técnica en la cual sumar
RENDIMIENTO + EFICACIA.
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Ejercicios de entrenamiento

1. Aceleracion Maxima

|- - o e e e

Descripciédn: Series cortas, de 25m. Partimos de pie y tratamos
O~ de llegar a la segunda marca en el menor tiempo posible.

Intensidad: Maxima, sin presencia de fatiga.

Repeticiones: 3-4 series de 3-4 repeticiones

25 metros . . - .
Descanso: 15 - 2 min. entre repeticiones y 3-5 minutos entre

series.

Objetivos: Mejora de la fuerza explosiva en piernas y capacidad
de aceleracion.

Observaciones: Cada repeticion ha de realizarse tras descanso.

2. Distancias crecientes

Descripeidn: Situamos 4 marcas, a 5-10-15 y 25m, corriendo a

O~ pisar cada una de ellas y volviendo al punto de inicio tras haberla
AlA[4 pisado a excepcion de la ultima marca.
y Sm Intensidad: Maxima, evitando que decaiga la intensidad en los
ultimos sprints.
10 m
v Repeticiones: 3-4 repeticiones
v Descanso: 5 minutos entre repeticiones.
IS™
Objetivos: Mejorar la fuerza explosiva en las piernas.
25m
v Fortalecer el tobillo en cambios de sentido y ritmo.

Mejorar la resistencia a la fatiga muscular en esfuerzos intensos y
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Sprints Progresivos
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30-40 metros

Descripcidn: Series cortas de 30-50 metros, en incremento de
velocidad progresiva hasta la maxima velocidad.

Intensidad: De minima a maxima.

Repeticiones: 3 series de 4-5 repeticiones

Descanso: 1°'5a 2 min. entre repeticiones y de 4 a 5 minutos entre

series.
Objetivos: Mejorar la velocidad maxima ciclica.

Observaciones: Cada repeticion ha de realizarse tras descanso.

- Buen calentamiento previo requerido.

- Correr con puntas, sin apoyar el talon.

Diagonales

Descripecién: Sobre un terreno rectangular, realizamos un sprint

progresivo en la primera diagonal y un sprint al maximo sobre la

segunda diagonal.
Intensidad: Creciente hacia la maxima.

Repeticiones: 3-4 series de 3-4 repeticiones

Descanso: Una vuelta trotando entre repeticiones y 5 min. entre

series.
Objetivos: Fortalecer el tren inferior y mejora de la aceleracion.

Observaciones: Cada repeticion ha de realizarse sin excesiva

fatiga previa.

- Buen calentamiento previo requerido.

v/
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Fuerza explosiva

1) Desplazamiento lztaral
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2] Zzltos delante/detras
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De=zcripcidn: Realizamos diferentes ejercicios scbre la linea de
fondo durante 5-6 segundos y salimos a maxima velocidad hasta
llegar a la marca fijada a 12-15 6 20m.

1) Desplozamiento lateral: Con piernas semiflexionadas,
similares a los movimientos en pista. A velocidad alta y
explosiva, 5-6 metros.

2) Saltos delante/detrds: Con ambos pies juntos, buscando
estar el minimo tiempo en contacto con el suelo.

3) Saltos loterales: Similar a los saltos delante y detras, sin ser
amplios pero frecuentes.

4) Saltos verticales: Con pies juntos, tratando que a la caida
avancemos un pie adelante en lugar de retrasarlo.

5) Pies alternativos: Realizamos saltos verticales sobre la linea,
cayendo con un pie delante y otro detras alternativamente.

Inten=zidad: Maxima.

Repeticiones: 3 X 6-8 repeticiones

Descanso: 43" entre repeticiones y 5-7 minutos entre series.

Objetivos: Mejorar la fuerza explosiva en piernas y capacidad de
aceleracion.

- Mejorar la coordinacicn y rapidez en las salidas.

Ob=zervaciones=s: Debemos atender no sdlo a la fuerza maxima

ejercida sino tambien realizar una adecuada tecnica.

- No es mas importante |a velocidad de reaccion al estimulo externo
sino a la capacidad de acelerar con la mayor velocidad hasta el final
sin frenar antes de la marca.

| °
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o Distanclas Decrecientes
Descripcidn: Situamos 4 marcas, a 25-15-10 y 5m, corriendo a
O~ pisar cada una de ellas comenzando por la mas alejada y volviendo
AlAia a la linea de salida tras pisar cada marca.
5 m Intensidad: Maxima, evitando que decaiga la intensidad en los
ultimos sprints.
10m
L 4 Repeticiones: 3-4 repeticiones
v Descanso: 5 minutos entre repeticiones.
I5™m
Objetivos: Mejorar la fuerza explosiva en las piernas.
v 25m
A diferencia de las Distancias Crecientes, incidimos mas sobre la
fuerza explosiva que en la fuerza-resistencia como en el gjercicio
anterior.
7. Frontales + Laterales:
Descripcién: Series cortas, de 25m a maxima velocidad,
o~ regresamos con desplazamientos laterales en ambos sentidos vy
segun llegamos a la linea salimos a toda velocidad de nuevo.
Intensidad: Maxima.
25 m Repeticiones: 5 series de 4 repeticiones

Descanso: Sin descanso entre repeticiones (se continuan unas a
otras) y 3-5 min descanso entre series.

Objetivos: Mejora de la resistencia anaerobica

Observaciones: Cada repeticion ha de realizarse tras descanso.
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Cambios de sentido

W
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Descripcidn: El arbitro se situard en una linea de salida vy
marcaremos a una linea de llegada a 25-30 metros a la que debera

llegar el arbitro con la mayor rapidez. Una persona externa dara la
salida y @ cada pitido el arbitro cambiara de sentido en su
desplazamiento siempre siendo a maxima welocidad y de tipo
frontal.

Intensidad: Maxima.

Bepeticiones: Dependiendo de los objetivos de trabajo
planteados por el entrenador o el propio arbitro.

Descanso: Depende igualmente de los objetivos de trabajo v del
planteamiento del entrenamisnto.

Objetives: Mejorar la velocidad de reaccion, los desplazamientos
en distanCias cortas y cambics de sentido.

Observaciones: Podemos realizar diferentes variaciones,

realizando mas o menos metros por ejercicio. A mas metros, mas
trabajamos resistencia anaercbica v @ menos metros mas la fuerza
explosiva v capacidad de reaccion.

A mayor descanso, mas incidiremos sobre la Fuerza Explosiva v a
menos descanso trabajaremos mas los aspectos de resistencia a la
fatiza. No obstante, sea cual sea el objetivo planteado el ejercicio
ha de realizarse a maxima velocidad posible por el individuo.

Llevado el ejercicio a la practica hemos observado gue en ocasiones
el deportista espera la sefial para cambiar de sentido por lo gue se
recomienda jugar con la incertidumbre del estimulo haciendo gue
el deportista bien no tenga gue cambiar de sentido en algzuna
repeticion o bien gue el ejercicio termine en el lugar de salida.

Asimismo, podemos wvariar el ejercicic cambiando el tipo de
desplazamiento vy decir que cambiamos de sentido cuando suene
algun pitido con los siguientes significados

- 1 pitido corto: Cambic de sentido con marcha frontal

- 2 pitidos cortos: Marcha hacia atras.
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Variables modificables

Los ejercicios expuestos pueden ser modificados libre-
mente para lograr incidir mayormente en uno u otro
objetivo, variando los diferentes componentes del ejerci-
cio como se presenta a continuacion:

Distancia: Disminuyendo la distancia deberemos
incidir sobre la rapidez en la salida, sobre la capacidad
de reaccion y la eficacia de los movimientos, es decir,
realizar las salidas con una técnica adecuada en la que
se pierda el minimo tiempo. Las distancias recomenda-
das para trabajar sobre desplazamientos frontales
basédndonos en los movimientos que realiza el &rbitros
segun el libro de mecanica, oscilan entre by 25 metros
aproximadamente.

Si trabajamos distancias superiores trabajaremos en
mayor medida sobre la Velocidad méaxima Ciclica hasta
que el deportista pueda mantener su maxima velocidad
durante el maximo tiempo (ver gréafica anterior).
Transcurrido ese tiempo en el cual la velocidad se man-
tiene méaxima y comienza a disminuir, el deportista esta-
ria trabajando principalmente aspectos sobre resisten-
cia Anaerdbica aléctica, la cual daria paso progresiva-
mente en distancias méas largas a la Resistencia
Aerdébica.

Intensidad: como aspecto comun en todos los ejer-

cicios, la intensidad ha de ser Maxima para que las
mejoras se produzcan, de no ser maxima trabajariamos
otros aspectos pero no la Fuerza Explosiva ni la
Capacidad de Aceleracion.

Repeticiones/Series/Descanso: Estos tres

elementos se conjugan de manera importante pudiendo
modificar el objetivo totalmente. Con repeticiones de
corta duracion a intensidad maxima y elevado tiempo de
descanso entre si y entre series, trabajaremos principal-
mente la Fuerza Explosiva y por consiguiente mejora
capacidad de aceleracién. Sin embargo, a medida que el
numero de repeticiones y de series sea mayor y el tiem-
po de descanso menor, trabajaremos sobre la resisten-
cia a la fatiga muscular, tolerancia al lactato, etc. Ambos
aspectos son muy interesantes para la preparacion fisi-
ca de los arbitros, pero no debemos olvidar que Fuerza
Explosiva y Resistencia a la Fatiga Muscular han de TRA-
BAJARSE POR SEPARADQO, si deseamos mejorar sus
maximos.

Conclusiones

A nivel de sintesis de los aspectos descritos podemos
destacar las siguientes recomendaciones a nivel general
en el entrenamiento para mejorar la velocidad de los
desplazamientos en pista

- Trabajar mas por la mejora de la Fuerza explosi-
va que por la velocidad en sf misma.

- Utilizar distancias recorridas variables y que
oscilen principalmente entre 2-5 metros a 20-25
metros, pudiendo realizar series de 30 a 50
metros con menor frecuencia.

- Combinar con trabajo de técnica para la mejora
de la eficacia en los desplazamientos.

- Trabajar a intensidad maxima con descansos
amplios para desarrollar méaximos de fuerza
explosiva.

- Combinar trabajo de Fuerza Explosiva (series
cortas a alta intensidad) también con estados de
fatiga muscular (tras alguna actividad) o redu-
ciendo el tiempo de descanso.




