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En I’actualitat, diversos grups pro-
fessionals d’arees diferents (psicolo-
gia, fisiologia, biomecanica, tedrics
de I’entrenament, esportistes, etc.) es-
tan relacionats amb I’entrenament es-
portiu, i encara que tots busquen me-
todes eficagos per millorar el
rendiment, hi ha una falta de comuni-
cacié important entre algunes d’aques-
tes arees.

Aquest article pretén donar orientacions
sobre la millora de la resisténcia en ju-
gadors de basquet basant-se en inves-
tigacions i conceptes de fisiologia de
I’exercici.

L’eleccié de qualsevol métode o
tendéncia en 1’entrenament ha d’anar
precedida d’una profunda analisi de
I’esport i de la determinaci6 dels fac-
tors limitants per al rendiment en aquest
esport. A partir d’aqui, cal buscar els
metodes que puguin desenvolupar mi-
llor aquests factors suposadament li-
mitants. La fisiologia pot aportar pis-
tes importants en tots aquests aspectes,
per la qual cosa és necessari crear vies
de comunicaci6 fluides entre entrena-
dors i esportistes i els fisidlegs de I’exer-
cici.

Paraules clau: resisténcia,
VO:max, entrenament.

Introduccid

La resistencia pot ser definida com “la
capacitat de realitzar un treball pro-
longat sense experimentar fatiga”
(Wilmore & Costill, 1988) o, en al-
tres paraules, la capacitat de retardar
la fatiga al maxim possible. La re-
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sisténcia es pot dividir en dos com-
ponents als quals se’ls ha donat dife-
rents noms. D’una banda, tenim la re-
sisténcia muscular o local, i de 1’altra
la resisténcia cardio-respiratoria o car-
dio-vascular. Alguns autors també
anomenen la primera resisténcia pe-
riferica, i 1a segona resisténcia central
(Saltin, 1987). La resisténcia muscu-
lar o local fa referéncia a la capacitat
que té un miiscul o un grup de mis-
culs de realitzar una activitat durant
un periode de temps prolongat. Aques-
ta capacitat depeén principalment de
I’estat de capilaritzaci6 del miscul i
del seu potencial oxidatiu. Millores
en aquests dos factors a través de ’en-
trenament optimitzen la utilitzacié
dels diferents substrats per part del
miiscul i augmenten la capacitat de re-
sisténcia.

La resisténcia cardio-respiratoria fa
referéncia a 1’estat funcional del cor,
la qual cosa esta intimament rela-
cionada amb el VO:max (Saltin,
1987). Adaptacions en el sistema res-
piratori i en altres parametres rela-
cionats amb 1’aportacié d’oxigen
com sén el volum total de sang, el
valor hematocrit o la concentracié
d’hemoglobina, també es poden con-
siderar respostes cardio-respirato-
ries a I’entrenament.

El concepte general de resisténcia pot
ser Util per a I’entrenament en algun pe-
riode concret de la temporada i amb
equips de categories inferiors, perd si
es volen aconseguir bons resultats amb
jugadors d’alt nivell cal trobar una apro-
ximacié més especifica a aquest con-
cepte. La resisténcia especifica per al
basquet, igual que per a altres esports
d’equip, es pot definir com la capaci-
tat de repetir moviments de curta dura-
da pero alta intensitat i precisié inter-
calats amb periodes de recuperaci6 de

menor intensitat de durada variable
(Colli et al. 1987).

Andlisi de I’esport

Durant molts anys s’han desenvolupat
metodes d’entrenament per millorar la
condici6 fisica en jugadors de basquet
sense una analisi prévia detallada del
que passaria en un partit de basquet.
Fins fa poc no han aparegut en la lite-
ratura internacional estudis basats en
observacions sistematiques de la si-
tuaci6 real del joc. Aquests estudis (Ta-
laga, 1984; Colli & Faina, 1985) apor-
ten informaci6 sobre el temps real de
joc, el nivell d’intensitat de diferents
accions, la freqii¢ncia de periodes d’al-
ta i baixa intensitat, les freqiiencies car-
diaques i els nivells d’acumulacié
d’acid lactic.

Colli i Faina (1985) van realitzar dos
estudis amb equips de la lliga italia-
na de basquet per intentar aclarir al-
guns dels aspectes anteriorment es-
mentats. En primer lloc analitzaren
els perfodes de joc i els de pausa, i
van trobar que el 52% dels periodes
de joc tenen una durada d’entre 11 i
40 segons. Periodes de més de 50 o
60 segons s6n poc freqiients durant
un partit (taula 1). Perfodes d’activi-
tat d’una durada de 120 segons po-
den passar, per norma general, tini-
cament 2 o 3 vegades per partit. De
la mateixa manera, el 42% dels peri-
odes de recuperaci6 tenen una dura-
da d’entre 11 i 40 segons. Aquest es-
tudi sembla indicar que la durada del
temps d’activitat i la de repds estan
directament relacionades. En aquest
sentit, perfodes de rep0s llargs solen
anar precedits de perfodes d’activitat
llargs, i viceversa. Accions de 60 se-
gons de durada solen anar seguides
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de periodes de recuperacié d’aproxi-
madament 30 segons en la majoria
dels casos. Quan el periode d’activi-
tat és superior a 1 minut, el temps de
repos segiient també és superior a 30
segons.

Tot i que tota aquesta informaci6 és
molt valuosa per a I’entrenador de
basquet, no és suficient perqué no
s’especifica la intensitat de 1’esforg
ni el tipus d’acci6 durant els periodes
d’activitat. Per tenir accés a aquesta
informacid, Colli i Faina van gravar
en video alguns partits, amb la qual
cosa, a més de determinar la fre-
qiieéncia de cada mena d’accié (taula
3), també van poder determinar les
freqiiencies cardiaques que corres-
ponen a cada una d’aquestes accions
(taula 2).

Malgrat que la freqii¢ncia cardiaca
mitjana durant un partit pot variar en
funcié de molts factors, les dades
d’aquest estudi indiquen que la fre-
qliencia cardfaca mitjana durant els
periodes de repds sol arribar als 154
batecs/minut, mentre que la dels peri-
odes d’accié €s propera als 174 ba-
tecs/minut. Les freqiiéncies cardiaques
maximes corresponen a 1’acci6 de tir
en suspensié, cosa que probablement
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TIPUS D’ACCIO BASE ALER PIVOT
Pausa 150 158 153
Defensa sobre pilota 172 171 169
Avangament lent 167 162 161
Avangament mitja 174 171 170
Avangament rapid 175 175 177
Avangament rapid amb pilota 195 - -
Salt per al tir 208 207 204
Salt per al rebot 178 174 180
Un contra un sense pilota 169 166 167
Un contra un amb pilota 183 178 178

Taula 2. Freqiiéndes cardiaques durant diferents accions de joc (Colli & Faina, 1985)

és conseqiiéncia d’un efecte de sumar
components tant psicologics com fi-
siologics.

Colli i Faina quantificaren també els
nivells d’acid lactic a la sang en dife-
rents moments del partit i van veure que
normalment aquests no s6n mai ma-
xims, tot i que en algun cas poden ser
forca elevats al final del partit, princi-
palment en els pivots. Els valors mit-
jans normals solen estar, tanmateix, en-
tre el 501 60% del que observaria en un
test maxim de lactacidémia en labora-
tori (taula 4).

DURADA TEMPS DE % TEMPS DE %
(segons) JOC PAUSA
1-10 34 54 36 57
11-20 141 22,5 153 244
21-30 108 17,2 114 18,2
31-40 76 12,1 57 9,1
41-50 43 6,8 66 10,5
51-60 45 7.1 60 9,6
61-70 37 59 45 7.1
71-80 25 40 36 5.7
81-90 30 48 6 1,0
91-100 11 1,7 15 24
101-110 - 23 3,7 9 14
111-120 21 33 3 0,5
>120 33 53 3 0,5
627 603

Taula 1. Temps de joc i de pausa en els partits analitzats (Colli & Faina, 1985)
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La informacié que aquests autors pre-
senten ha de ser analitzada detinguda-
ment pels preparadors fisics d’equips
de basquet ja que constitueix una eina
de gran valor per poder seleccionar els
metodes d’entrenament més apropiats,
com també per determinar correctament
el volum, la intensitat i la freqii¢éncia de
I’entrenament.

Factors fisiologics limitants

Partint de I’analisi prévia, sembla clar
que el basquet €s un esport que pro-
porciona una amplia varietat de situa-
cions i de possibilitats d’actuacid.
Aquesta gran varietat de tipus d’accié
i d’intensitats de moviment fa que la
determinaci6 dels factors fisiologics
que poden ser limitants en el rendiment
resulti més complexa que en esports
continus com poden ser la cursa, la na-
taci6 o el ciclisme.

Es evident que I’organisme d’un juga-
dor de basquet esta sotmes a deman-
des de caracter fisic que depenen de di-
verses vies metaboliques. L’important
és identificar quines d’aquestes vies
s6n realment limitants per millorar el
rendiment esportiu i quins no ho sén.
També és important congixer i enten-
dre les possibles interaccions entre
aquestes vies per entrenar i desenvo-
lupar cada una d’elles en la mesura més
adequada.
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TIPUS D’ACCIO BASE ALER PIVOT
Avangament lent 1175 m 1300 m 350 m
Avangament mitja 1125m 1850 m 1700 m
Avancament rapid 1200 m 1050 m 725 m
Salts 27 32 32
Un contra un sense pilota 12 38 21
Defensa sense pilota 72 45 58
Defensa sobre la pilota 58 52 30

Taula 3. Freqiiéncia d’accions o metres recorreguts durant un partit (Colli & Faina, 1985)

Base 57%
Aler 58%
Pivot 32%

42% 40%
66% -
1% 92%

Taula 4. Percentatges de produccio d’acid kictic derant un partit en comparacié amb la maxima concentracio
obtinguda en tests amb jugadores femenines {Colli & Faina, 1985)

Les dades presents en la literatura (Par-
nat et al., 1975; Astrand & Rodahl,
1986) semblen indicar que els valors
del consum maxim d’oxigen oscil-len
entre els 50 i 60 ml/kg/min en jugadors
de basquet varons d’alt nivell. Aquests
valors estan molt per sota dels valors
corresponents a esportistes d’altres es-
pecialitats com 1’esqui de fons, corre-
dors de fons o mig fons, ciclistes, ne-
dadors i altres. De 1a mateixa manera,
el VO:max del jugador de basquet és
superior al de la poblacié no entrena-
da, que correspondria a valors de 1’or-
dre dels 45 ml/kg/min.

El VO:max d’un jugador de basquet és,
per tant, major que el de la poblacié no
esportista, perd aquesta capacitat sem-
bla que no esta desenvolupava de for-
ma maxima. L’habilitat de proporcio-
nar oxigen a la musculatura depén del
fluxe sanguini que arriba al miscul, de
la quantitat d’oxigen que pot ser trans-
portada per litre de sang (contingut ar-
terial d’oxigen) i de I’habilitat o capa-
citat del miscul de tenir accés a aquell
oxigen (Hartley, 1992). El sistema
d’aportaci6 i consum d’oxigen €s un
factor important en el jugador de bas-
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quet, pero les dades analitzades fins ara
semblen indicar que una vegada el ju-
gador ha aconseguit un bon VO:max,
no cal buscar increments en aquest sis-
tema ja que hauria deixat de ser un fac-
tor limitant per a la millora del rendi-
ment.

Tanmateix, ens hem de fer la pregunta
segiient: pot ser beneficiés augmentar
el VOzmax fins a valors superiors en
aquests jugadors? Un augment del
VO:max produiria un estalvi de gluco-
gen muscular durant ’exercici com a
conseqii¢ncia d’una major dependén-
cia de I’oxidacié dels lipids. A més, dis-
minuiria la formacié d’acid lactic per
un augment en el nombre de mitocon-
dries en la fibra muscular. El problema
és que aquests efectes tedricament be-
neficiosos poden no ser suficients per
justificar el temps extra que es neces-
sita per entrenar aquesta capacitat i ob-
tenir millores. A aixo cal afegir el fet
que un desenvolupament excessiu del
VO:max, degut a les adaptacions a ni-
vell muscular que comporta, pot inter-
venir negativament en el desenvolupa-
ment d’altres qualitats, com pot ser la
poténcia. A més, només s’assolien fre-

qiiencies cardiaques maximes i
VO:max durant aproximadament1’1,5-
2,2% del temps total d’un partit (Colli
& Faina, 1985). Aix0 sembla indicar
que millores en el VO:max no sén tan
importants en basquet com en altres es-
ports de resisténcia i, per tant, és pos-
sible que no sigui necessari produir un
desenvolupament maxim d’aquesta ca-
pacitat.

Aquesta idea pot semblar en principi
inapropiada perque 1’elevada intensi-
tat durant alguns periodes d’un partit
de basquet exigeix un consum d’oxi-
gen superior al VO:max del subjecte
mesurat a nivell pulmonar. Tanmateix,
aquests periodes son superats, en lama-
joria de casos, sense excessiva deman-
da dels processos anaerobics. Aixo és
possible perque quan una persona rea-
litza exercici de caracter intermitent en
el qual els periodes d’activitat sén de
curta durada (10-15 segons), es pro-
dueix una vasodilatacié dels vasos que
abasten els miisculs actius assegurant
aixi una bona aportacié d’oxigen tant
durant els periodes d’activitat com du-
rant els de recuperacié. A aix0 cal afe-
gir el fet que hi ha reserves d’oxigen en
la mioglobina que poden ser consumi-
des durant els periodes d’activitat.
Agquestes reserves s’emplenen rapida-
ment durant els periodes de recupera-
ci6 (Astrand, 1992). Quan el periode
d’accié és prolongat o quan la intensi-
tat s molt alta, 1’oxigen emmagatze-
mat en la mioglobina no €s suficient per
produir tota I’energia aerobicament i,
per tant, els processos anaerobics han
de contribuir-hi de manera més nota-
ble.

La majoria dels periodes d’acci6 en bas-
quet duren entre 11 140 segons, i mol-
tes de les accions que aqui es donen re-
quereixen una gran quantitat d’energia
en un curt periode de temps (Colli i Fai-
na, 1985). Aquestes dades semblen in-
dicar que la via de I’ATP-Pcr és deci-
siva per assegurar un rendiment optim
en aquest tipus d’accions. El problema
és que aquesta via inicament pot pro-
porcionar energia durant els primers 8-
10 segons d’exercicis a maxima inten-
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sitat (Guyton, 1991), i una vegada que
les reserves d’ ATP-Pcr del miscul han
estat utilitzades, s6n necessaris almenys
2 minuts per a la seva recuperacié qua-
si completa. Aquesta recuperacié de les
reserves d’ ATP-Pcr passa normalment
durant periodes d’inactivitat muscular,
tot i que també pot passar parcialment
durant contraccions de baixa intensi-
tat.

Aquesta via de proporcié immediata
d’energia pot tenir molta importancia
al principi del partit, a 1’inici de la se-
gona part i després de periodes de re-
cuperaci6 que durin més de 100 segons.
Cal tenir en compte, tanmateix, que pe-
riodes de recuperaci6é d’aquesta dura-
da constitueixen solament el 2,4% del
nombre total de periodes de recupera-
ci6 al llarg d’un partit de basquet (Co-
11i i Faina, 1985). Quan els nivells
d’ ATP-Pcr han estat ja reduits, altres
vies s’han de posar en funcionament
per produir I’energia que possibiliti con-
traccions posteriors i relaxacions de la
musculatura. Aquestes fonts de pro-
ducci6 d’energia s6n la via glucolitica
i la via oxidativa. Encara que aquests
mecanismes sén molt importants, es-
tan limitats pel fet que no poden resin-
tetitzar ATP al mateix ritme que la via
de I’ATP-Pcr. Es per aquest motiu que
la capacitat de la via de I’ ATP-Pcr és
un factor limitant per a la realitzacié
d’accions a intensitats properes a la ma-
xima. Aquest factor pot ser fins i tot li-
mitant en accions de durada inferior als
8-15 segons ja que els diposits d’ ATP-
Pcr poden estar parcialment buits de-
gut a la realitzaci6 d’altres accions an-
teriorment.

Tot i que s’ha esmentat el rol de la
mioglobina com a reserva d’oxigen,
és evident que hi ha una certa produc-
c¢i6 d’acid lactic i que els processos
anaerdbic es veuen involucrats també
en algunes fases del joc. Malgrat que
en I’analisi de Colli i Faina (1985) les
concentracions d’acid lactic a la sang
no solen ser excessivament elevades,
aixd no significa que 1’acumulacié
d’aquesta substancia a nivell muscu-
lar no pugui ser un factor limitant per
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a la realitzacié de certes accions. Es
poden donar situacions que requerei-
xin la realitzacié d’accions a elevada
intensitat durant periodes superiors a
1 minut en les quals 1’acumulacié
d’acid lactic en unes fibres especifi-
ques del miscul limiti la continuacié
d’aquestes accions. Tot i que aquesta
mena de situacions és poc freqiient en
un partit de basquet, no es pot descar-
tar la possibilitat que fins i tot en pe-
riodes d’accié més curts, 1’acumula-
ci6 d’acid lactic en fibres especifiques
pugui ser un factor limitant del rendi-
ment quan els nivells d’acid lactic ala
sant encara sén baixos.

A més dels que hem esmentat, poden
existir altres factors que limitin el ren-
diment esportiu en basquet. Aqui es po-
den incloure aspectes de caracter ner-
vi6s que intervenen en I’estimulacié de
la massa muscular. El problema prin-
cipal que ens troben quan intentem apli-
car la informacié procedent de les in-
vestigacions en aquest camp, és que la
majoria d’estudis han estat realitzats,
per raons practiques, fent servir con-
traccions de tipus isometric.

Malgrat que factors d’ordre psicologic
puguin tenir una gran influéncia sobre
el rendiment en molts esports, no po-
dem considerar, fisiologicament, que
el sistema nervids central sigui un dels
principals determinants de la fatiga en
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basquet perque s’ha comprovat que
aquest és capag de continuar generant
maxima activacié de la musculatura
després de periodes d’activitat prolon-
gats (Bigland-Ritchie, Bellemare i Wo-
ods, 1986). Aquest fet suggereix que la
reducci6 de la forga que s’observa des-
prés de repetides contraccions es deu
principalment a canvis dins del mateix
muscul. Alguns estudis semblen indicar
que I’acumulacié de K+ extracel-lular
pot contribuir decisivament en la per-
dua de forga que s’observa en condi-
cions de fatiga (Gibson i Edwards,
1992). Aquesta acumulacié de K+ pot
tenir efectes negatius sobre la conduc-
ci6 del potencial d’accié al llarg del sar-
colema i dels tibuls transversals, i afec-
tar 1’alliberament de calci (Shephard,
1992).

Altres aspectes com 1’esgotament dels
diposits de glucosa/glucogen en 1’or-
ganisme poden ser també factors limi-
tants de gran importancia, perd no seran
presentats en aquest article per proble-
mes d’espai.

Métodes d’entrenament
Sembla clar que en el basquet cal de-
senvolupar la capacitat de retardar

’aparici6 de la fatiga davant la repeti-
ci6 d’accions d’elevada intensitat rea-
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litzades de forma intervalica (Colli et
al., 1987).

Per aconseguir un rendiment dptim és
necessari combinar diversos métodes
d’entrenament perque totes les vies me-
taboliques sén sol-licitades fins a un
cert grau en aquest esport. Tant els me-
canismes aerobics com els anaerdbics
deuen contribuir en la produccié d’ener-
gia. Aquestes dues vies energetiques
han de ser entrenades de manera coor-
dinada per evitar efectes negatius que
puguin ser produits per 1’accié d’un me-
canisme sobre 1’altre. Tot i que el con-
cepte d’entrenament aerobic i d’entre-
nament anaerobic és tedric, ja que en
realitat sempre intervenen les dues vies,
podriem assenyalar que les principals
adaptacions produides per entrenaments
basats en les vies aerdbiques sén la mi-
llora en la funci6 cardiaca, I’augment
en la densitat capilar, 1’augment en el
nombre de mitocondries i I’augment
dels enzims oxidatius. D’altra banda,
les principals adaptacions a I’entrena-
ment de tipus anaerdbic s6n 1’augment
de la massa muscular, ’augment de la
capacitat glucolitica i una major to-
lerancia al lactat (Saltin, 1987).

Una altra tendéncia freqiient també en
els programes d’entrenament és separar
els exercicis depenent de si pretenen
adaptacions a nivell central o a nivell
local. Aquest és un concepte tedric que,
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tot i que pot ser ttil per a alguns prepa-
radors fisics, suposa una simplificacié
de la manera com realment respon 1’or-
ganisme davant 1’entrenament i, per
tant, s’hauria de fer servir amb precau-
cié.

L’entrenament de la resisténcia en bas-
quet tindra objectius diferents i fara ser-
vir exercicis i métodes varis depenent
de la fase de la temporada en queé ens
trobem. A més de tenir en compte els
conceptes de continuitat i progressié
en passar d’una fase a una altra, hi ha
algunes consideracions basades en la
fisiologia que s’han de tenir en comp-
te aI’hora d’enfocar 1’entrenament en
cada una de les fases.

Fase preparatoria:

El propdsit principal durant la primera
part d’aquesta fase és aconseguir un
bon nivell de resisténcia que pugui ser
la base per a un treball especific poste-
rior. Els primers pocs dies es poden des-
tinar a la millora del VO:max utilitzant
exercicis de tipus general, tot i que
aquest periode sera molt curt en juga-
dors d’alt nivell que portin diversos
anys (3 o més) d’entrenament seri6s.
Si el jugador ha aconseguit en tempo-
rades anteriors un bon desenvolupa-
ment del VO:max, I’entrenament du-
rant aquests primers dies tindra com a
objectius augmentar novament el vo-

lum de sang i I’activitat enzimatica mi-
tocondrial a valors normals d’entrena-
ment. Quan aquesta fase preparatoria
ha estat precedida d’un periode d’inac-
tivitat (vacances d’estiu), la davallada
que s’observa del VO:max és normal-
ment conseqiiencia de la reduccié en el
volum cardfac degut a una disminucié
del volum d’expulsi6 sistolica. La ra-
pida reduccié observada en el volum
sistolic en exercici després d’un perio-
de d’inactivitat esta relacionada amb
un descens en el volum de sang de 1’or-
ganisme (Coyle et al., 1986). L’activi-
tat enzimatica mitocondrial també es
veu reduida degut, principalment, a una
disminuci6 de I’activitat d’aquests en-
zims en fibres de contracci6 lenta. L’es-
tat de capilaritzaci6 del miiscul sembla
que es manté almenys durant tres me-
sos d’inactivitat en esportistes d’alt ni-
vell (Coyle et al., 1984).

Des d’un punt de vista fisiologic, seria
adequat realitzar exercicis d’elevada
intensitat per produir un rapid augment
del volum de sang mitjancant 1’expan-
si6 del volum plasmatic (Green et al.,
1984). L’activitat enzimatica mitocon-
drial també retornaria aixi als nivells
normals d’entrenament, tot i que a un
ritme més lent. Aquestes adaptacions
es produeixen més de pressa amb un
entrenament d’alta intensitat que no pas
amb un entrenament d’intensitat mit-
jana o baixa.

Comencar amb exercicis d’elevada in-
tensitat relativament aviat no suposa
cap problema amb esportistes d’alt ni-
vell, ja que s’ha observat en diverses
investigacions que quan aquests es-
portistes passen per un periode d’inac-
tivitat no només mantenen nivells de
VO:max molt per damunt de persones
sedentaries, siné que a més, mantenen
la capacitat de realitzar exercicis a un
percentatge elevat d’aquest VO:max
sense excessiva acumulacié d’acid lac-
tic a la sang (Coyle et al., 1985).

Per evitar que alguns jugadors pateixin
lesions per sobrecarrega pel fet que vé-
nen d’un periode de poca activitat, el
procediment més adequat consistira,
segurament, a realitzar algunes sessions
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d’intensitat baixa-mitjana i dur els es-
portistes cap a un entrenament d’alta
intensitat de forma progressiva perd tan
rapidament com sigui possible.

Un altre aspecte important que s’ha de
considerar és el grau d’especificitat dels
exercicis que s’han de realitzar durant
aquesta fase preparatoria. El concepte
que tot programa d’entrenament ha de
comengar amb exercicis de tipus gene-
ral —pot no adequar-se a les necessi-
tats d’esportistes d’alt nivell amb di-
versos anys d’entrenament previs.
Normalment es proposen exercicis de
caracter general, com la cursa continua
a intensitat mitjana per produir les adap-
tacions basiques necessaries que per-
metin un treball posterior més especific
i intens. Tot i que aquesta pot ser una
forma segura d’acostumar 1’organisme
ales carregues d’entrenament, la seva
utilitzaci6 no s’ha de prolongar exces-
sivament amb jugadors d’alt nivell, ja
que estarfem retardant el procés de res-
tabliment d’alguns dels parametres fi-
siologics que van ser afectats pel peri-
ode d’inactivitat (vacances o repos per
lesi6). Alhora, estariem produint adap-
tacions de tipus local que podrien tenir
efectes negatius sobre la capacitat de
millorar la poténcia i, per tant, sobre el
rendiment en aquest esport (Newshol-
me, 1986).

H. Wenger i G. Bell (1986), en una re-
visi6 sobre les interaccions de la inten-
sitat, la freqiiéncia i la durada de I’en-
trenament en les adaptacions en el
sistema cardio-respiratori, van suggerir
que els maxims beneficis en poténcia
aerodbica es produeixen amb entrena-
ments d’intensitat entre 90 i 100% del
VO:max, realitzats quatre vegades la
setmana i amb una durada de 35-45 mi-
nuts. Malgrat que el factor principal
sembla que és la intensitat, entrena-
ments a intensitats superiors al VO.max
semblen ser menys efectius perque pro-
dueixen fatiga i, per tant, redueixen el
volum total d’entrenament. Tanmateix,
aquest raonament és valid només amb
carregues de tipus continu, i no amb en-
trenament intervalic, ja que aquest per-
met un gran volum de carregues d’alta
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intensitat i, per tant, produeix majors
adaptacions en el potencial aerdbic de
fibres de contracci6 rapida (Wenger &
Bell, 1986)(taula 5).

P.E. Di Prampero (1985) en una anali-
si de les limitacions en la capacitat de
consum d’oxigen va concloure que, tot
ique diverses suposicions i aproxima-
cions es veuen envoltades dels calculs,
aquests recolzen la teoria que quan es
realitzen exercicis amb una gran mas-
sa muscular, el VO:max és limitat prin-
cipalment (80%) pel volum cardiac.
Ates que el volum cardiac retorna ra-
pidament a nivells d’entrenament des-
prés d’unes poques sessions d’intensi-
tat elevada (Green et al., 1984),
I’objectiu principal de I’entrenament,
una vegada que aquest restabliment del
volum cardfac ha tingut lloc, és provo-
car les adaptacions necessaries a nivell
muscular. Per aconseguir-ho, el prin-

cipi d’especificitat en I’entrenament és

molt important.

L’entrenament intervalic a intensitat
similar o superior a la de competicid,
utilitzant els mateixos grups muscu-
lars i respectant els aspectes coordina-
tius del gest esportiu, constitueix en
aquest periode, el millor métode d’en-
trenament, ja que permet entrenar les
fibres musculars i les vies metaboli-
ques que seran requerides en situacions
reals de competicié. Per aix0, I’entre-
nament intervalic més adequat hauria
de reunir les caracteristiques segiients
(taula 4): la intensitat durant els perio-
des d’activitat oscil-lara entre el 80%
del VO.max i intensitats maximes, ila
durada d’aquests periodes sera de 10 a
50 segons. Els periodes de repos seran
de tipus actiu i tindran una durada en-
tre 20 i 90 segons. El grau d’especifi-
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citat en els exercicis utilitzats sera molt
alt.

El temps total d’un entrenament si su-
mem només els perfodes en que el ju-
gador esta realitzant exercicis a inten-
sitats superiors al 80% pot oscil lar entre
els 10-25 min., ja que aquest és el temps
necessari per produir adaptacions en
tots els tipus de fibres musculars, tant
en les de contracci6 lenta com en les de
contracci6 rapida. No és necessari que
I’entrenament intervalic proporcioni
tots aquests minuts de treball a eleva-
da intensitat, ja que les activitats que
realitzem després dels intervals (per
exemple: partit, situacions de 3 contra
3, etc.) també es poden sumar als temps
d’activitat de I’entrenament intervalic,
sempre que la intensitat sigui alta.

La freqiiéncia optima d’entrenament
de la resisténcia a 1’inici d’aquesta fa-
se de la temporada és de quatre entre-
naments setmanals, ja que s’ha vist que
és aixi com s’obtenen les majors adap-
tacions a nivell cardio-respiratori (Wen-
ger & Bell, 1986). Després de les pri-
meres setmanes i degut al’augment en
la intensitat, podrem reduir la freqiieén-
cia a tres vegades per setmana, per per-
metre prou temps de recuperacio entre
les sessions.

Com que I’acumulacié d’acid lactic no
sembla ser el factor limitant principal
de la resisténcia en basquet, la major
part del treball intervalic t€ com a ob-
jectiu sol-licitar el sistema d’ ATP-Pcr
fins a un grau maxim, i també aug-
mentar la quantitat de glucogen em-
magatzemat en la musculatura. Per
aconseguir aquests objectius, hem
d’evitar en el treball intervalic perio-
des d’accié excessivament llargs (més
de 60 segons) a intensitats maximes

Temps activitat Temps repods
Durada 10-50 s. 20-90s.
Intensitat 80%-max. Baixa
Tipus d’acci6 Especifica General

Tavla 5. Coracteristiques de |entrenament intervilic en basquet
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amb periodes de recuperaci6 curts
(menys de 100 segons) perque pro-
mouen acumulacions de lactat sufi-
cientment altes com per causar fatiga i
limitar adaptacions en altres sistemes.
Aix0 no significa que en algunes ses-
sions no haguem de treballar la to-
lerancia a 1’acumulacié d’acid lactic.

Una dieta rica en hidrats de carboni i la
utilitzaci6 d’algunes estratégies pre-
competitives poden ajudar a mantenir
elevades les reserves de glucogen en
I’organisme a I’inici dels entrenaments
i dels partits. Quan les reserves mus-
culars de glucogen s6n baixes, dismi-
nueix la capacitat de realitzar movi-
ments d’elevada intensitat de forma
repetitiva (Gollnick & Bayly, 1986).

Fase competitiva:

L’objectiu principal durant aquesta fa-
se és mantenir un bon nivell de desen-
volupament en tots els parametres fi-
siologics que determinen la capacitat
de rendiment optim en aquest esport.
El volum total d’entrenament de la re-
sistencia es redueix en comparacié amb
la fase anterior, ja que es destina més
temps a entrenar aspectes técnics i tac-
tics. A més, el fet que es juguin un o
dos partits setmanals redueix el temps
disponible per al treball de preparacié

fisica perque la carrega d’entrenament
ha de ser baixa durant els dies anteriors
ala competicié. La freqiiéncia de I’en-
trenament de resisténcia es redueix a
una o dues sessions per setmana, de-
penent del moment en que ens trobem
idel nombre de partits que jugui I’equip
aquella setmana. La qualitat de 1’en-
trenament (intensitat i especificitat)
sera alta, ja que la intensitat sembla que
és el factor clau per produir millores
en la resisténcia (Wenger & Bell,
1986).

Sembla que el volum d’entrenament
necessari per mantenir una capacitat
previament elevada és inferior al ne-
cessari per millorar-la en primer lloc,
tot i que s possible que aixd només si-
gui aplicable a alguns parametres fi-
sioldgics que responen d’una manera
lenta a I’entrenament, com pot ser el
VO:max (Svedenhag, 1992). Proba-
blement aquesta és larad per la qual no
hem de reduir la freqiieéncia de I’entre-
nament de la resisténcia a menys d’una
o dues sessions la setmana.

Totes les recomanacions fetes per a la
fase anterior sobre el tipus d’entrena-
ment intervalic també sén valides per
a aquesta fase. L’alt grau d’especifici-
tat fa referéncia també al tipus d’accié
realitzada durant els periodes d’activi-
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tat i repos de 1’entrenament intervalic.
Aquestes accions han d’incloure mo-
viments t&cnics extrets del joc real que
siguin capagos d’estressar els parame-
tres fisiologics que pretenem desenvo-
lupar. Algunes d’aquestes accions hau-
rien d’incloure també la preséncia d’un
oponent perque el factor de presa de de-
cisi6 també hi sigui involucrat. Seria
convenient realitzar, en algunes oca-
sions, aquesta mena d’entrenament al
final de la sessi6 per acostumar el ju-
gador a realitzar elements tecnics a al-
ta velocitat en condicions de fatiga (Co-
lli et al., 1987).

El VO:max hauria d’haver assolit el de-
senvolupament ideal durant la fase pre-
paratoria, per la qual cosa aconseguir
una major adaptacié en aquest sistema
no €s un dels objectius durant aquesta
fase en equips d’alt nivell. Sembla que
el desenvolupament necessari en el
VO:max es pot aconseguir facilment
en categories inferiors després de dos
o tres anys d’entrenament adequat.
L’entrenament intervalic d’alta inten-
sitat realitzat durant la fase de compe-
ticié pretén mantenir totes les adapta-
cions aconseguides préviament i
produir majors adaptacions a nivell
muscular per augmentar el llindar de
I’acid lactic, els diposits d’ ATP-Pcr i
glucogen ila capacitat d’eliminar i me-
tabolitzar 1’acid lactic. Les capacitats
de treballar en condicions de fatiga ner-
viosa i d’elevada concentracié de K+
extracel-lular també poden, hipotetica-
ment, ser millorades, igual que I’eco-
nomia de moviment en algunes accions
especifiques com a conseqii¢ncia d’una
major coordinaci6 a nivell inter i intra-
muscular i com a conseqiiéncia també
de possibles modificacions en el tipus
de fibra muscular.

Fase de transicié:

Els dos objectius principals durant
aquesta fase sén la recuperacié psi-
cologica i fisioldgica dels jugadors ila
prevenci6 de perdues dramatiques en
els parametres menys estables de la ca-
pacitat especifica de resisténcia. El vo-
lum d’entrenament no es pot mantenir
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durant aquesta fase perque la majoria
d’esportistes necessiten un periode de
relaxacié per poder continuar compe-
tint a alt nivell durant les temporades
segiients. Aix0 és especialment cert en
esports com el basquet que tenen un pe-
riode competitiu llarg i intens. Aixd no
significa que el jugador hagi d’evitar
qualsevol mena d’activitat fisica. L &xit
del periode preparatori dependr en part
del treball realitzat durant la fase de
transicid, ja que el jugador no pot pas-
sar bruscament de no fer res a entrenar
diverses hores el dia.

Durant aquesta fase els jugadors hau-
rien de passar més temps practicant al-
tres esports que sol-licitin el sistema
cardio-vascular. Nedar, cérrer, anar
amb bicicleta i fins i tot practicar al-
guns esports d’equips han de ser una
part del “paquet de vacances” d’un ju-
gador de basquet. Si I’actitivitat fisica
s’atura totalment, el VO:max i el vo-
lum cardfac maxim davallaran entre un
719% en els primers 12 a 21 dies
d’inactivitat (Coyle et al., 1984) (figu-
ra). El fet de practicar alguna activitat
fisica durant la fase de transici6 ajuda
a prevenir disminucions drastiques en
el volum sanguini i en 1’activitat en-
zimatica mitocondrial (Bangsbo & Mi-
zuno, 1988), igual que manté 1’orga-
nisme acostumat a tolerar una certa
carrega d’entrenament. Aquests pro-
cediments tindran un efecte positiu du-
rant la fase preparatoria perque el vo-
lum de treball general podra ser reduit
ila intensitat de I’entrenament aug-
mentada des de I’inici d’aquest periode.
En resum, diversos estudis semblen in-
dicar que després de només 12 dies
d’inactivitat, s’aprecien ja importants da-
vallades en alguns parametres fisiolo-
gics. Per evitar aixo, els jugadors hau-
rien de realitzar alguna activitat de
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resisténcia almenys dues vegades la set-
mana. La intensitat d’aquestes sessions ha
de ser alta ates que aquest €s el factor clau
per mantenir les adaptacions fisiologi-
ques. Si la intensitat és mitjana-baixa, és
necessari augmentar la freqiiéncia i la
durada de I’entrenament per continuar
obtenint els efectes desitjats.
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