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Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, debe consultar a su médico. También debe consultar a su médico antes de incrementar la intensidad de su entrenamiento.





Cualquier aplicación del material recomendado en este libro ocurre bajo riesgo y discreción del lector. No nos hacemos responsables de cualquier lesión o algún otro efecto negativo que resulte de la aplicación de cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCION


El baloncesto es un deporte de velocidad, rapidez, fuerza y potencia. Para jugar baloncesto competitivamente se requiere fuerza, poder, velocidad, rapidez, agilidad, flexibilidad, balance, resistencia muscular y aguante – cada uno de los cuales pueden ser mejorados con un programa apropiado de entrenamiento de pesas específico para el baloncesto. Este libro se enfoca en cómo desarrollar su cuerpo en todos los aspectos más importantes para el baloncesto. También provee programas diarios diseñados para los períodos fuera de temporada, pretemporada y en temporada para maximizar su potencial de juego.


Hay dos requisitos necesarios para ser un buen jugador de baloncesto: las habilidades específicas del baloncesto y un condicionamiento apropiado. Debemos hacer una observación importante. El entrenamiento con pesas no mejorará directamente sus habilidades para jugar baloncesto. Sin embargo, hará más fuerte y poderoso todo su cuerpo, lo cual le dará un mayor salto vertical, velocidad, y rapidez. También disminuirá su vulnerabilidad a lesiones e incrementará su resistencia muscular. Todos estos factores incrementarán su potencial para jugar baloncesto. Si entrena adecuadamente para el baloncesto, experimentará todos estos beneficios sin sacrificar la técnica en la cancha. De hecho, un entrenamiento con pesas apropiado puede mejorar su técnica al mejorar la flexibilidad e incrementar su rango de movimiento. Este libro no contiene solamente programas de entrenamiento específico para baloncesto durante todo el año, sino que también incluye más de 50 programas adicionales de 4-semanas para que pueda encontrar exactamente lo que necesita.






 


Entrenamiento Incorrecto


Entrenar incorrectamente incrementa el riesgo de que ocurra una lesión, y también lo puede alejar más de sus objetivos. El objetivo del entrenamiento con pesas para baloncesto no es crear músculos rígidos y voluminosos; es mejorar su juego al incrementar su salto vertical, velocidad, agilidad, rapidez, poder, flexibilidad, resistencia muscular y equilibrio. La ideas es desarrollar los músculos y mejorar la flexibilidad en las áreas que son importantes para mejorar el desempeño en la cancha.


Principales Beneficios del Entrenamiento con Pesas


El entrenamiento con pesas para cualquier deporte proporciona dos beneficios generales. Ayuda a mejorar tu desempeño atlético y te ayuda a reducir o prevenir lesiones. El entrenamiento con pesas también juega un gran papel en la rehabilitación de lesiones. Se ha demostrado que los músculos que han sido bien entrenados se recuperan con mayor rapidez de las lesiones, lo cual reducirá el dolor crónico. El baloncesto es un deporte de contacto, que se puede volver muy físico debajo de los tableros e incluso en el perímetro cuando se hace una marcación y cortinas fuertes. Estas condiciones peligrosas hacen que las lesiones sean más comunes. Al tener músculos más fuertes que respalden sus huesos, tendones y ligamentos, será mucho menos propenso a tener lesiones en todos los aspectos de tu vida.


Lesiones Comunes en el Baloncesto


Las lesiones más comunes que experimentan los jugadores de baloncesto son las lesiones de rodillas y tirones de tendón de la corva. Pueden ocurrir en muchas actividades, incluyendo rebotes, lanzamientos, y corriendo. Una buena idea para protegernos de estas lesiones es entrenar los músculos que rodean la rodilla. Realizar ejercicios de extensión de pierna (muslos) y contracción (tendón de la corva) en el mismo día a través del rango completo de movimiento fortalece e incrementa la flexibilidad en la rodilla y en el tendón de la corva.





Estas lesiones afectan negativamente su desempeño y si son lo suficientemente severas lo pueden mantener alejado de la acción por un tiempo. Esto hace necesario tomar precauciones para reducir las lesiones. Haz siempre un estiramiento antes de levantar pesas y jugar, y entrena con pesas apropiadamente. Los programas estipulados en este libro están diseñados para entrenar éstas y otras áreas de su cuerpo, minimizando las oportunidades de lesionarse. Los programas también requieren realizar ejercicios de extensión de brazos (tríceps) y contracción de brazos (bíceps) a lo largo de todo el rango de movimiento durante la misma sesión de entrenamiento, reduciendo así las posibilidades de lesión en el codo al incrementar tanto la fortaleza como la flexibilidad de la articulación del codo.


La Práctica Hace la Perfección


Mientras se hace el entrenamiento con pesas para baloncesto, es crucial continuar practicando sus habilidades. Los neurotransmisores necesitan adaptarse a su nueva fortaleza para que pueda convertirla en poder en la cancha. Tan importante como lo son la fortaleza y poder, no son tan importantes como la técnica. Necesita lanzar la bola continuamente y practicar el manejo del balón y los pases. Practique sus lanzamientos durante los días de descanso del gimnasio. Trabaje en el movimiento de pies y maniobras de poste, lance muchos tiros libres, y practique, practique y practique fuera de la temporada.


Si actualmente se encuentra en el período fuera de temporada y no está levantando pesas, no espere a que termine la temporada. El mejor momento para que los jugadores de baloncesto empiecen a entrenar es la pretemporada porque a los músculos les toma algo de tiempo acostumbrarse a su nueva fortaleza. A medida que continúe levantando pesas y practicando, sus habilidades regresarán y habrá aumentado su fuerza, potencia, velocidad, rapidez, y agilidad. Sus tiros no requerirán esfuerzo, el juego será más sencillo, y su presencia en la pintura se agrandará.


Rapidez vs. Velocidad


Los programas proporcionados en este libro están diseñados para mejorar tanto su velocidad como su rapidez, haciendo mayor énfasis en rapidez. Durante el curso de un juego, la rapidez y aceleración son mucho más importantes que la velocidad en general. Las carreras más largas durante un partido no toman más de unos segundos. Los bases necesitan ser capaces de llevar la pelota rápidamente y acelerar para dejar atrás a sus oponentes, y los pivotes deben ser capaces de pasar al lado del sus oponentes y de forma explosiva buscar la volcada. En el juego de hoy en día, muchos jugadores son capaces de jugar las cinco posiciones, y los pivotes van hasta el aro desde el perímetro. Este hecho incrementa la necesidad de que todos los jugadores aumenten su rapidez. Al seguir los programas proporcionados, incrementará su rapidez y reducirá el tiempo que le toma correr de lado a lado de la cancha.


Ejercicios con Bola Medicinal


Nota a los entrenadores: Aunque los programas en este libro no incluyen ejercicios con bola medicinal junto con el entrenamiento con pesas, no es razón para abandonarlos. La bola medicinal es una herramienta para entrenar la fuerza, y puede ser muy efectiva al entrenar para baloncesto porque se pueden estimular muchos movimientos específicos del baloncesto con ella. Con un compañero, practique pasar la bola medicinal de un lado al otro tan fuerte como pueda. Esto incrementará el poder y la explosividad tanto en la parte superior de su cuerpo como la inferior. Lance la bola con pases de pecho, pases sobre la cabeza y pases por la cadera. Practicar con bola medicinal es aplicar el principio de la simulación, y hará que pasar el balón sea más fácil y requiera menos esfuerzo.






 


PARTES VITALES DEL CUERPO





El baloncesto requiere muchos movimientos y acciones diferentes. Algunos de ellos son:


PANTORRILLAS


Saltos: La fuente de la fuerza para saltar proviene de la parte baja del cuerpo, empezando por las pantorrillas. El proceso de saltar inicia cuando los dedos del pie empujan contra el suelo. Las pantorrillas proveen el “empuje” inicial, y a medida que sean más fuertes saltará más alto.


Correr y Defensa: Las pantorrillas son la fuente principal de la rapidez y agilidad del cuerpo. Una pantorrillas bien entrenadas conllevan mayor aceleración y movimientos de lado a lado más rápidos, mejorando su habilidad para jugar defensa perimetral.


Correr y Defensa: Elevaciones de pantorrillas (gemelos) y elevaciones de pantorrilla sentado.


MUSLOS


Saltos: Los muslos proveen una cantidad substancial de potencia a los saltos. A medida que logre extraer más potencia de sus muslos, logrará saltar más alto.


Posición de Poste Bajo: Para poder obtener una buena posición bajo los tableros, necesita tener un cuerpo inferior fuerte, La mayoría de la fuerza del cuerpo inferior viene directamente de sus muslos.


Correr: Unos muslos fuertes le hacen alcanzar velocidades más altas, y esto puede ayudar cuando está delante de los demás en un quiebre rápido al final de un cuarto.


Ejercicios: Sentadillas, desplantes, extensiones de piernas, etc.


Una Nota para Receptores: Asegúrese de realizar sentadillas con mucho énfasis. En cada repetición, imagínese que explota de su posición para lanzar y sacar del juego a un corredor. La sentadilla es el ejercicio más importante para un receptor en el entrenamiento con pesas. Lo ayudará a desarrollar explosividad y fuerza, y si se hace adecuadamente, disminuirá las lesiones de rodilla al hacer las piernas más fuertes.


SECCION MEDIA


Saltos y Vueltas: Saltar y hacer vueltas pronunciadas son partes esenciales del baloncesto. Necesita ser capaz de detenerse casi inmediatamente para poder pasar por detrás de su oponente, o para cruzar a su oponente afuera en el perímetro para dos puntos fáciles. Una sección media fuerte juega un rol muy importante en estos movimientos


Ejercicio: Puede realizar cualquiera de la variedad de ejercicios abdominales, oblícuos y de espalda baja, todos los cuales podrá encontrar en este libro.


HOMBROS


Lanzamiento: Los hombros juegan un rol vital en el proceso de lanzamiento. Son responsables de levantar la pelota hasta la posición de lanzamiento. Mientras más fuertes sean, se sentirá más fácil cada lanzamiento, y los tiros de tres puntos se sentirán como tiros libres.


Posición de Poste Bajo: Los hombros son el grupo muscular más importante de la parte superior del cuerpo para establecer una posición de poste-bajo y jugar una defensa de poste-bajo. Unos hombros fuertes lo ayudarán a obtener la posición que desea y mover a su oponente de la posición que el/ella desea.


MANOS Y MUÑECAS


Lanzamiento: El proceso de lanzamiento termina con las manos y las muñecas. Para aplicar el efecto apropiado al balón, necesita usar la muñeca en la parte de arriba del lanzamiento. A medida que fortalezca sus manos y muñecas, obtendrá más rango de tiro y control en todos sus lanzamiento desde afuera.


Manejo del Balón y Pases: Una manos y muñecas fuertes conllevan un mejor control de la pelota. Va a poder driblar mejor y sus pases serán más precisos.


Ejercicios: flexiones de antebrazos, y giros de muñecas. Los giros de muñeca son los más efectivos porque fortalecen tanto los músculos flexores como los extensores del antebrazo a través de su rango completo de movimiento.




 


LA IMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO





El equilibrio es esencial en el baloncesto. Si el equilibrio está aunque sea un poco mal, sus tiros no entrarán en el aro, no podrá driblar, y su juego se verá impactado. Hay dos claves para tener un equilibrio excelente.


Entrenar ambos lados de tu cuerpo igualmente: Es crítico que entrene ambos lados del cuerpo con la misma frecuencia e intensidad para alcanzar un buen equilibrio. Entrenar un lado del cuerpo con mayor frecuencia o con mayor intensidad que el otro puede llevar a que un lado sea más pesado que el otro, lo que resulta en un balance distorsionado y posibles lesiones. Para mantener un buen balance corporal mientras hace entrenamientos con pesas, debe entrenar ambos lados del cuerpo igualmente.


Reducir la grasa corporal: Tener mucho peso sin valor agregado en su sección media da lugar a muchos problemas para los jugadores de baloncesto. Ese peso extra en su estómago interrumpe el equilibrio de su cuerpo al causar que se incline hacia adelante involuntariamente, aplicando esfuerzo extra en la espalda baja. Desafortunadamente es una imposibilidad física reducir grasa de un área específica del cuerpo, pero una dieta saludable y un entrenamiento con pesas adecuado reducirán su grasa corporal uniformemente en todo el cuerpo.
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