Area de Preparacion Fisica

Programa de entrenamiento
de resistencia — Febrero 2021

El objetivo de este documento, realizado por nuestro
companero Alberto Sanchez Sixto, es proponer un
entrenamiento para la mejora de la resistencia en los

arbitros de baloncesto.




Introduccion

Con el propodsito de individualizar el entrenamiento lo maximo posible, es
necesario conocer el estado en el que se encuentra cada arbitro.

Para ello, se debe realizar el “Test de los 5 minutos”, antes de comenzar con el
entrenamiento.

Esta prueba ya ha sido explicada en documentos anteriores publicados en el
Club del Arbitro y consiste en recorrer la mayor distancia posible en 5 minutos.
Para ello se puede usar cualquier aplicacion de las que disponemos hoy en dia
en los relojes digitales o teléfonos moviles.
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El uso de este test ha mostrado ser valido para conocer la velocidad de consumo
de oxigeno maximo, que es una de las formas mas precisas y adecuadas para
programar el entrenamiento de resistencia.

Para conocer la velocidad y distancias del entrenamiento que se propone,
cuando se conozca la distancia recorrida en kildmetros, bastara con incorporar
este dato en una hoja de calculo en |la que esta el entrenamiento propuesto para
el mes de febrero. Dicho formulario propondra automaticamente los ritmos de
carrera cuando el tipo de entrenamiento sea carrera continua y dara los metros
a recorrer en aguellos entrenamientos en los que se hagan series.

La hojCa de entrenamiento del mes de febrero se puede descargar en el siguiente
ENLACE.

A continuacion, se presenta la hoja de ejemplo que se genera para un arbitro
qgue hubiera recorrido 1,25 Km realizando el test de los 5 minutos.



https://drive.google.com/file/d/1WuqysqtugG23ilFFBXXggHMY0ViXDz8p/view?usp=sharing
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Ejemplo de programacion de entrenamiento

TRABAJO DE RESISTENCIA MES DE FEBRERO 2021 - FEDERACION ESPANOLA DE BALONCESTO

El entrenamiento cuenta con 2 sesiones semanales que pretenden mejorar la resistencia de los arbitros.

Esta hoja trata de individualizar el entrenamiento al ritmo personal dentro de las propias posibilidades.

Para ello, se proponen 2 métodos para que la velocidad de carrera se ajuste a las caracteristicas individuales de cada arbitro:

La primera, incorporando la distancia recorrida en kildmetros en un test de 5 minutos (en la casilla azul) tratando de recorrer la maxima distancia posible.

En funcién de la distancia incluida la hoja calcula automaticamente el ritmo de carrera o la distancia que hay que recorrer en las series que se proponen.

La segunda, a través de la percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE) que aparece en cada sesidn de carrera continua, con una escala donde 1 es un esfuerzo muy suave y 10
un esfuerzo maximo.

Una vez se haya introducido la distancia recorrida la hoja estd disefiada para que el entrenamiento se pueda guardar en PDF para facilitar su visién

Distancia recorrida en el test de 5 minutos en kildmetros

SEMANAS| SESIONES | MODALIDAD DURACION ENTRENAMIENTO Ritmo/ Ritmo
distancia recuperacion

Sesién 1 Continua 30 minutos 70%vV0O2max (RPE = 6/10) 5 43

Semana 1l i 9
Sesion 2 Series 20 minutos e mliLios SDseginebse 8%?:2;Zo3gnst?glig?izszgdﬁﬁnejfggso) 1 120 Andar
Sesién 3 Continua 25 minutos 75%vV0O2max (RPE = 7,5/10) 5 20

Semana 2 i 9
Sesion 4 Series 20 minutos SBminEs (AU ssgEess 85D§;/él;1']g/o3gnst$§léggizssd;?f:fggso) 1 85 Andar
Sesion 5 Continua 20 minutos 80%vVO2max (RPE = 8/10) 5 0

Semana 3 ; 0
Sesion 6 Series 20 minutos FUBNEES AT SagTeese 8%@}4’;—{1glozgnstergtégfizsgjd%?fjfg?lso) /" 85 Andar
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