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Resumen: objetivo: El objetivo de estudio fue analizar la evolucién de las

capacidades fisicas de jugadores de medio nivel a lo largo de 2 afios (catego-
rfa: cadete y junior). Metodo. 15 jugadores fueron evaluados durante 2 afios:

en el ultimo afio de la etapa cadete (U16) y el primer afio de la etapa junior
(U18). Los tests fueron realizados en 4 momentos (M) de cada temporada [1.
Septiembre (pre-temporada), 2. Diciembre, 3. Abril y 4. Julio, para un total

de 8 pruebas]. La baterfa consisti6 en un test de 20 m sprint (MST), un test

de agilidad T (AGIT), un lanzamiento de balén medicinal de 5 kg (5KGT),
un salto (CM]J), un test Sit and Reach (SAR) y la Course Navette (CN).
Resultados. Los principales resultados fueron:,los jugadores mejoraron en

MST: [1° M: 3.16 + 0.27 m/s V5. 4° M: 2.87 + 0.17 m/s; (p<0.05)]; en CM]J,
observamos diferencias estadisticas entre el 10y 8° M [1° M: 32.57 + 2.8

cm V5. 8° M: 42.14 + 3.8 cm;(p<0.05)]; los resultados en SAR mostraron

que los valores decrecieron (1° M: 13.14 + 12.27 cm al 8° M: 6.42 + 7.36

cm); finalmente, observamos diferencias significativas entre 1° My el 8 M

en CNT [1° M: 10.36 + 1.7 paliers V5. 8 M: 12.5 + 1.4 paliers; (p<0.05)].
Conclusiones. Se constataron mejoras significativas en las capacidades neu-
romusculares, la potencia aerébica y la flexibilidad.
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Abstract: Aim: The aim of the study was to analyse the evolution of phy-
sical abilities of mid level basketball players during a 2 year period (age

groups: cadet and junior). Method. 15 male basketball players were ob-
served during 2 years: in the last year of cadet age group (U16) and in the

first year of junior age group (U18). The test trials were performed 4 times

(M) along the season. [1. September (pre-season), 2. December, 3. April

and 4. July, for 8 different tests in total]. The test set was as follows: 20

m sprint test (MST), agility test (AGIT), medicinal ball throwing 5 kg

(5KGT), vertical jump (CM]), flexibility Sit and Reach test (SAR) and the

Course Navette (CN). Results. The players improved their MST: [1° M:

3.16 + 0.27 m/s V5. 4° M: 2.87 + 0.17 m/s; (p<0.05)]; in CM], statistical
differences were observed between 1° and 8° M [1° M: 32.57 + 2.8 cm V5.
8° M: 42.14 + 3.8 cm;(p<0.05)]; the results of SAR test showed a decrease
(1° M: 13.14 + 12.27 cm to 8° M: 6.42 + 7.36 cm); other significant diffe-
rences were also oberved when 1° M and 8° M were compared for CNT [1°
M: 10.36 + 1.7 stages V5. 8° M: 12.5 + 1.4 stages; (p<0.05)]. Conclusions.
Significant improvements were unvealed for neuromuscular ability, aerobic
power and flexibility.

Key words: basketball, physical characteristics, young players.

Resumo: Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar a evolugdo das ca-
pacidades fisicas de jogadores de nivel médio mais de dois anos (categoria:
cadete e junior). Método. 15 jogadores foram testados por 2 anos no tltimo
ano do cadete fase (U16) e do primeiro ano do estdgio junior (U18). Os
testes foram realizados em 4 momentos (M) de cada estagao [1. Setembro
(pré-temporada), 02 de dezembro, 03 de abril, e 4. Julho, para um total de
8 testes]. A bateria consistiu de um teste de 20 m de sprint (MST), um teste
de agilidade T (STIR) Um lance bola de medicina de 5 kg (5KGT), um
salto (CM]), um teste de sentar e alcancar (SAR) e o Curso Navette (CN).
Resultados. Os principais resultados foram: os jogadores melhoraram no
MST: [1 M: 3,16 + 0,27 m / s vs. 4 M: 2,87 + 0,17 m / s; (P <0,05)]; no
CM], observou-se diferencas estatisticamente significativas entre os dias 1 e
8 M [M 1:32,57 £ 2,8 cm vs. 8 M: 42.14 + 3,8 cm (p <0,05)]; os resultados
mostraram que os valores diminufram em SAR (M 1: 13,14 + 12,27 ¢cm-8
m: 6,42 + 7,36 cm); Finalmente, observamos diferencas significativas entre
IMe8Mem CNT [M 1: 10,36 + 1,7 vs paliers 8 M: 12,5 + 1,4 driveshafts;
(P <0,05)]. Conclusées. Melhorias significativas foram observadas capaci-
dades neuromusculares, poténcia aerébica e flexibilidade.

Palavras-chave: basquetebol, fisica, jovem.

Introduccién

El baloncesto (B), uno de los deportes mds populares (Os-
tojic et al 2006), se caracteriza por una alta heterogeneidad
entre equipos y practicantes (Bolonchuk et al, 1991). En los
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ultimos anos se han publicado numerosos estudios descrip-
tivos (Hoffman et al, 1999a) sobre fisiologia (Smith, 1991),
recuperacion (Delextrat, 2013), perfil hormonal (Schelling et
al, 2009), antropometria (Drinkwater et al, 2008), caracteris-
ticas neuromusculares (Ben Abdelkrim et al, 2007; Delextrat
et al, 2012; Stojanovic et al, 2012), percepcidn de esfuerzo
(Fuentes et al, 2013) en base a diferentes posiciones (Ponce-
Gonzdlez et al, 2015) o relacién entre condicién fisica y aspec-
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tos tdcticos (Leite et al, 2014) en B. Algunos de ellos se reali-
zaron con jugadores de élite de paises con muchas tradicién
en B, como Serbios (Ostojic et al, 2006), Franceses (Sallet et
al, 2005) e Israelies (Hoffman et al, 1999b), y otros, como
Indues (Sodhi, 1980), donde el B no es un deporte relevante,
Sin embargo, pocos estudios han analizado la evolucién de la
condicién fisica en B, ya sea con jugadores de élite (Ostojic
et al, 2006), o con jévenes en etapas de transicién (Hoare et
al, 2000). Por este motivo, el objetivo de nuestro trabajo fue
analizar la evolucién de las capacidades fisicas de jugadores
de baloncesto de medio nivel durante 2 afios, mds concreta-
mente en la transicién de la categorfa cadete a junior.

Método

Participantes

15 jugadores de baloncesto no profesionales pertenecientes a
un club de divisién autonémica (2001-03 tomaron parte en
el estudio (Edad Inicial= 14 + 0 afios; Masa= 73.8 + 9.1 kg;
Altura= 195.5 + 3 cm; % graso= 9 + 2.3 %; Experiencia en
B: 2 + 1 anos). El grupo inclufa 2 bases, 3 escoltas, 5 aleros,
2 ala pivots y 3 pivots. Durante el estudio, su programa de
entrenamiento se componia de 4 sesiones semanales técnicas
+ 2 de preparacién fisica de 120 min y un partido. Todos ellos
dieron su consentimiento informado a participar volunta-
riamente en el estudio. Los procedimientos utilizados en los
participantes y controles han sido realizados tras obtencién
de un consentimiento informado de los mismos, acorde a la
Declaracién de Helsinki (2008).

Protocolo

Los jugadores fueron testados durante los dos afios consecu-
tivos correspondientes al dltimo afio de la etapa cadete y al
primer afo de la etapa junior. Todos los test fueron desarro-
llados en 4 momentos (M) en cada una de las 2 temporadas
[(1. Septiembre (pre-temporada), 2. Diciembre, 3. Abril y 4.
Julio (post-temporada)], para un total de 8 M. Se realizaron
las siguientes pruebas: test de 20 m sprint (MST), test de
agilidad T (AGIT), lanzamiento de balén medicinal de 5 kg
(5KGT), saltos en contra movimiento (CM]), test de flexibi-
lidad Sit and Reach (SAR) y la C. Navette (CN). Los sujetos
realizaron 10 min de calentamiento, series de movimientos
dindmicos (e.g. cambios de direccién, skipping) y ejercicios
de prevencion lesional.

Bateria de Test
MST TEST. Se realizé un MST 3 veces con 2 min de re-

cuperacién. Se colocaron fotocélulas (Newtest OY, Oulu,
Finland) a una altura de 0.5 m sobre el suelo. El jugador se
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colocaba 0.5 m antes de la linea de salida. El tiempo fue acti-
vado cuando el sujeto pasé la primera célula. El coeficiente de
prueba test-retest fue de 1.8 (Hoffmann et al, 1996). AGIT
TEST. El test AGIT ha sido utilizado en B ya que reproduce
los movimientos del juego (Jukic et al, 1999). El sujeto realiza
un sprint de salida y en linea recta a un cono colocadoa 9 my
después a otro colocado a 4.5 m a su lado izquierdo sin cruzar
los pies. Después de éste, hacia el lado derecho hasta un tercer
cono a 9 m, y vuelta al cono del medio y hacia atrds a la po-
sicién inicial Se anoté el mejor de los dos tiempos. SKGT. El
test valora la potencia muscular en tren superior (Izquierdo et
al, 2002). El sujeto detrds de la linea marcada debe impulsar
el balén de 5 kg por encima de la cabeza tan lejos como sea
posible. Se anota el mejor de 3 intentos. CM]J TEST. El test
de CM] fue realizado mediante una plataforma de contac-
tos (Ergojump, Globus Inc. Italy). Los sujetos comenzaron la
prueba en posicién anatomica con las manos en la cintura y
ambos pies juntos (Bosco, 1983). Debian saltar los mds alto
posible. Se realizaron 3 saltos separados por 2 min. Se regis-
tré el mejor salto. El CM]J se caracteriza por una baja varia-
bilidad entre tests (CV 3.0%) (Markovic et al, 2004). SAR
TEST. EI SAR es un test utilizado para evaluar la flexibilidad
de tronco (Hui and Yuen, 2000), presentando una validez y
fiabilidad concurrente (Baltaci et al, 2003) considerado un
test moderadamente vdlido con correlaciones de 0.39 to 0.76.
CN TEST. La prueba fue evaluada mediante el protocolo de
Leger (Leger y lambert, 1982). Los sujetos, relizaron el test de
lado a lado de la cancha con 20 metros de separacion entre
ambas lineas, mientras el audio marcaba los tiempos de paso.
La velocidad inicial fue de 8.5 km/h, incrementandose 0.5
km/h por min. Se midié en palieres (p).

Analisis Estadistico:

Los datos se presentan como media + DS. Se realizé una prue-
ba de normalidad, Shapiro ~-Wilk (<15), y homogeneidad de la
varianzas mediante Levene. Se opté por pruebas no paramétri-
cas. Se utilizd el test de Mann-Whitney U para determinar di-
ferencias significativas entre el primer y tltimo momento. Para
las medidas repetidas se aplicé una prueba de Friedman. El
nivel de significacién fue aceptado para una p<0.05. Se utilizé

el paquete estadistico SPSS 20.0, Chicago, EE.UU).
Resultados

Un total de 8 M fueron registrados durante dos afos (cadete
y junior) (Tabla 1).
MST. Se observé un incremento en el MST entre el 10 M
y el 8 M (1° M: 10.36 + 1.79 m/s vs. 82 M: 12.50 +
1.44 m/s).
En el 2° M la media fue 11.64 + 1.72 m/s, en el 3¢ M:
12.00 + 1.65 m/s
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En el 4°M: 12.43 + 1.42 m/s, en el 5° M: 10.43 + 2.21
m/s, en el 6° M: 11.71 + 1.91 m/s, en el 7° M: 12.00 +
1.80 m/s.
Los valores medios, durante el periodo cadete y junior
en el MST fueron 11.60 m/s y 11.66 m/s respectiva-
mente sin diferencias significativas.
Observamos mejoras significativas en el 4° M respecto
al 1o [1° M: 3.16 + 0.27 m/s V5. 4° M: 2.87 + 0.17 m/s;
(p<0.05)] (Tabla 1).

AGIT. No se observaron diferencias significativas.

5KGT. No se describié diferencia en ningiin momento.

CM]J. El test presentd mejoras en (1° M: 32.57 + 2.82 cm
respecto al 82 M: 43.14 + 3.80 cm). En el 2° M se ob-
tuvieron medias de 35.14 + 2.73 cm, en el 3° M: 36.86
+2.47 cm
En el 4° M: 38.00 + 3.6 cm, en el 5° M: 37.29 + 4.53 cm
En el 6° M: 39.86 + 3.71 cm
El 70 M: 41.86 + 3.80 cm. Los valores medios del perio-
do cadete fueron de 35.70 cm y los del junior: 41.59 cm.
Se observaron diferencias significativas entre el 1° M y
el 8 M [1° M: 37 + 01 cm V5. 8° M: 43. £ 15;(p<0.05)]
(Tabla 1).
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SAR. Los valores decrecieron (1° M: 13.14 + 12.27 cm V5.

a8° M: 6.42 + 7.36 cm).

En el 20 M los valores fueron 13.86 + 11.71 cm

Enel 3° M: 6.70 + 7.11 cm.

En el 4° M: 6.57 + 7.48 cm

Enel 5° M: 6.71 + 7.01 cm

Enel 6°M:7.28 + 7.11 cm

Enel 7° M: 6.57 + 7.80 cm.

Los valores medios durante el periodo cadete fueron de
10.06 cm y en junior 6.87 cm.

CNT. EL CNT mejord, presentando diferencias significa-
tivas entre momentos [(1° M: 10.36 + 1.7 n V5. 8° M:
12.50 + 1.44 n); (p<0.05)].

En el 20 M los valores medios fueron de 11.64 + 1.72 p.
Enel 30 M: 12.00 + 1.65 p.

Enel4°oM: 1243 + 1.42 p,,

Enel 50 M: 10.43 +2.22 p,,

En el 6o M: 11.71  1.91 p.,

Enel 70 M: 12.00 + 1.80 p.

Los valores medios en el periodo de categoria cadete
fueron de 11.60 p y en junior de 11.66 p.

Tabla 1. Evolucién de las capacidades en 8 momentos durante 2 afos y diferencias entre (periodo Cadete -Junior ).
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Discusién

Este estudio fue disefiado para analizar la evolucién de cier-
tos parametros condicionales en jugadores de medio nivel
cadetes y junior ya que, para nuestro conocimiento, no hay
investigaciones que describan la evolucién de las capacidades
condicionales en esta poblacién. Nuestros resultados conclu-

yen que tras 2 afios de entrenamiento sistemdtico, las capaci-
dades neuromusculares, la potencia aerébica y la flexibilidad
mejoraron de manera significativa mientras que la agilidad
y la fuerza no presentaron cambios significativos. La especi-
ficidad del MST en B debiera tenerse en cuenta no sélo por
los desplazamientos parecidos producidos durante el juego
(Delextrat and Cohen, 2008), sino también por la alta co-
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rrelacién demostrada con el rendimiento en B (Hoffman et
al, 1996). El mejor resultado observado fue en diciembre del
1o afio (cadete) 2.87 + 0.17 m/s, quedando justificado con
andlisis discriminantes previos entre jugadores de élite y no-
élite, revelando que la velocidad es un pardmetro importante
en la identificacién de talentos (Mohamed et al, 2009). El
CM] mejord significativamente del 1° M (32.57 + 2.8 c¢m) al
8o M (43.14 + 15 cm; p<0.05). A pesar de las limitaciones de
este test (Ziv et al, 2009), estd demostrado que 10 semanas
de entrenamiento con cargas de volumen e intensidad mode-
rada incrementan el salto en jugadores adolescentes (Santos
y Janeira, 2011). EI SAR es una prueba para evaluar la fle-
xibilidad de la parte posterior de la pierna y la musculatura
isquiotibial descrita por Christou et al, (2006) y que es utili-
zada como valoracién de la flexibilidad. No existe evidencia
en B acerca de la evolucién de esta capacidad, sin embargo
las directrices del ACSM concluyen que es un test con valo-
res poco consistentes en menores de 16 afnos (ACSM, 2006).
Nuestros resultados demostraron que los valores decrecieron
(1°M: 13.14 + 12.27 cm a 8° M: 6.42 + 7.36 cm), presentando
datos que no podemos comparar dada la inexistencia de otros
trabajos en B. El sistema aerdbico es una fuente energética
durante los partidos, sin emabrgo, otros autores enfatizan la
importancia de la potencia anaerdbica (Delextrat and Cohen,
2008). En cualquier caso, presentar unos niveles adecuados
de capacidad aerdbica es un objetivo para la mejora en la
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condicién fisica en jovenes deportistas. Nuestros datos pre-
sentaron diferencias significativas a largo plazo (10.36 + 1.79
p V5. 1250 + 1.44 p). El mejor resultado en este test tuvo
lugar en junio, en el 8° M, al fnal del afo de junior con un
tiempo del2.50 + 1.4 p con una edad media de los jugadores
de 16 anos. El incremento del VO, en la edad pubertal se
corresponde con el mayor incremento de altura que junto con
otros muchos cambios organicos incrementa la capacidad de
resistencia (Kobayasshi, 1978).

Conclusién

Las capacidades neuromusculares, las respuestas cardiovas-
culares y la flexibilidad mejoraron en jugadores de balonces-
to cadetes y junior de medio nivel tras dos afios de entrena-
miento sistematico. Sin embargo, en las pruebas de agilidad y
fuerza del tren superior, no obervamos cambios significativos.

Aplicaciones practicas

En base a os resultados obtenidos los preparadores fisicos y
entrenadores de baloncesto debieran aplicar contenidos de
entrenamiento aplicados al desarrollo del potencial neuro-
muscular, asi como a la capacidad de resistencia general y la
flexibilidad con deportistas entre los 14 y los 16 anos.
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