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PRESENTACION

El baloncesto es uno de los deportes mas practicados a nivel
mundial, con mas de 450 millones de participantes activos en
modalidades recreativas, escolares y de alto rendimiento. Su
dinamica de juego caracterizada por saltos repetitivos, cambios
bruscos de direccién, contacto fisico y aceleraciones vy
desaceleraciones en espacios reducidos genera una elevada
demanda neuromuscular que, cuando no es adecuadamente
preparada, se convierte en un factor de riesgo significativo para la
integridad fisica del deportista.

Este programa nace de la conviccién de que la prevencidén no es un
lujo deportivo: es una necesidad cientifica y ética. Fue desarrollado
por un equipo multidisciplinario que integra la medicina del
deporte, la medicina familiar y la fisioterapia, con el objetivo de
ofrecer una herramienta practica, progresiva y fundamentada en la
evidencia cientifica mas reciente.

La obra esta estructurada en cinco bloques de trabajo que respetan
el principio fisiolégico de progresion: comenzamos por la
flexibilidad y movilidad articular, avanzamos hacia el control
neuromuscular y la propiocepcion, desarrollamos la fuerza
funcional, incorporamos la potencia explosiva mediante la
pliometria, y culminamos con la integracion de todos los
componentes en el gesto deportivo especifico del baloncesto.

Cadabloqueincluye una base teérica actualizada, consideraciones
de aplicacién practica y ejercicios detalladamente descritos con
sus parametros de carga (series, repeticiones, tiempos vy
progresiones). Se incorporan criterios de seguridad, sefiales de
alarma y pautas de derivacidon que distinguen esta guia de los
programas exclusivamente orientados al rendimiento.
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Ya seas jugador en formacién, entrenador, padre o madre de un
deportista joven, o profesional de la salud del ambito deportivo:
este programa esta disefado para ti. Usalo con constancia, respeta
la progresién y, ante cualquier duda, consulta con tu médico o
fisioterapeuta de confianza.

INTRODUCCION

La prevencidn funciona: evidencia cientifica

Existe una verdad cientificamente comprobada: las lesiones en el
baloncesto se pueden prevenir. Los programas estructurados de
prevencion neuromuscular reducen significativamente la
incidencia de lesiones de extremidades inferiores (OR = 0.69; IC
95%: 0.57-0.85; p < 0.001), con beneficios que se mantienen a lo
largo de toda la temporada competitiva.

El baloncesto presenta una de las tasas de lesion mas elevadas
entre los deportes de equipo. Los estudios epidemiolédgicos
reportan que el 63.7% de las lesiones afectan a las extremidades
inferiores, siendo el tobillo y la rodilla las articulaciones mas
comprometidas. Las lesiones de ligamento cruzado anterior (LCA)
representan un evento devastador para la carrera deportiva: el

tiempo de recuperacion supera los 9 meses, y el riesgo de re-lesion
en los dos anos siguientes al retorno al juego oscila entre el 15% y
el 25%.

Sin embargo, la evidencia también muestra que esta carga lesional
es prevenible. Programas especificos de calentamiento
neuromuscular como el Shred Injuries Basketball han demostrado
una reduccion del 36% en lesiones de tobillo y rodilla en jovenes
basquetbolistas. El entrenamiento propioceptivo reduce las
lesiones de extremidades inferiores hasta en un 81%, mientras que
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el trabajo de fuerza dirigido disminuye el riesgo general hasta en un
68%.

Datos epidemiolégicos clave

e 63.7% de lesiones en extremidades inferiores en
basquetbolistas.

e Reduccion del 36% en lesiones de tobillo/rodilla con
programas neuromusculares.

¢ Reduccion del 81% en esguinces de tobillo con entrenamiento
propioceptivo.

e Reduccion del 68% en el riesgo general de lesidon con
entrenamiento de fuerza.

¢ Costo promedio de una lesion grave: pérdida de 73 dias de
competencia.

Fundamentos fisiolégicos del programa

El programa integra cinco componentes fisioldgicamente
interdependientes que actuan de forma sinérgica sobre los
mecanismos de lesion mas frecuentes en el baloncesto:

e Flexibilidad: Una unidad musculo-tendinosa
insuficientemente flexible no puede almacenar y liberar
energia elastica de manera eficiente durante los saltos,
aumentando el riesgo de lesion cuando las demandas
mecanicas superan la capacidad del tejido.

e Propiocepcidon: Los mecanorreceptores musculares,
tendinosos y articulares transmiten informacién continua
sobre posicién y movimiento. Un sistema propioceptivo




bien entrenado reduce el tiempo de respuesta refleja ante
perturbaciones inesperadas.

e Fuerza: La fuerza excéntrica, especialmente de los
isquiotibiales y los musculos estabilizadores del tobillo,
actua como amortiguador de impactos. En el baloncesto,
cada salto puede generar fuerzas de hasta 5 veces el peso
corporal.

e Pliometria: El ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) es
la base mecanica de todos los movimientos explosivos del
baloncesto. Entrenarlo progresivamente mejora la stiffness
muscular protectora y automatiza patrones de aterrizaje
seguros.

e (Gesto deportivo: La técnica biomecanicamente correcta
bajo condiciones de fatiga, presién y velocidad de juego real
es el dltimo filtro preventivo. El cuerpo debe aprender a
ejecutar el movimiento de forma segura exactamente
cuando mas lo necesita.

El siguiente programa esta diseitado para desarrollarse en 4
meses (16 semanas)

Para maximizar su efectividad, se recomienda realizarlo al menos 3
dias por semana, con sesiones de 20 a 30 minutos,
preferentemente previo o posterior al entrenamiento regular.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Objetivo General

Proporcionar una herramienta practica y fundamentada
cientificamente que contribuya a disminuir la prevalencia e
incidencia de lesiones en jugadores de baloncesto, mediante la
implementacidon progresiva de un programa de ejercicios de
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estiramientos, propiocepcién, fortalecimiento, pliometria y gesto
deportivo especifico.

Objetivos Especificos

1.

Optimizar el control neuromuscular y la propiocepcion
mediante ejercicios de equilibrio estatico y dinamico en
superficies estables e inestables, mejorando la respuesta
refleja ante perturbaciones imprevistas durante el juego.

Desarrollar la fuerza funcional de los miembros inferiores,
superiores y la estabilidad del core a través de ejercicios
isométricos e isotonicos progresivos, preparando la
musculatura para soportar las cargas mecanicas del
baloncesto de competencia.

Integrar patrones de movimiento especificos del baloncesto
con técnica biomecanica correcta mediante la practica de
saltos, aterrizajes bipodales y unipodales, cambios de
direccion, desaceleracionesy pivoteos.

Incrementar la potencia muscular y la capacidad de
absorcién de impactos mediante ejercicios pliométricos
progresivos que fortalezcan el ciclo de estiramiento-
acortamiento muscular.

Mejorar la flexibilidad y el rango de movimiento articular de
las cadenas musculares involucradas en el gesto deportivo
del baloncesto.

Desarrollar en el deportista la conciencia corporal
necesaria para identificar sefiales de alarma y tomar
decisiones informadas sobre la modificacion o interrupcion
del entrenamiento.
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PRECAUCIONES Y CRITERIOS DE SEGURIDAD

La seguridad del deportista es la prioridad absoluta de este
programa. Antes de iniciar, durante cada sesiony al progresar entre
bloques, es fundamental respetar los siguientes criterios.

Contraindicaciones absolutas

No realice este programa si presenta alguna de las siguientes
condiciones sin autorizacion médica previa:

e Lesion aguda no rehabilitada (esguince, fractura, rotura
muscular o ligamentaria en fase aguda)

e Dolorarticularagudo de origen no identificado en miembros
inferiores, superiores o columna

e Cirugia reciente de cadera, rodilla, tobillo o hombro en los
ultimos 6 meses

e Condiciones cardiovasculares no controladas (hipertension
severa, arritmias no tratadas)

e Embarazo (consultar con médico para adaptar el programa)

e Fiebre o enfermedad infecciosa activa

A\ SENALES DE ALARMA - INTERRUMPA EL EJERCICIO

INMEDIATAMENTE

e Dolor agudo en articulaciones (rodilla, tobillo, cadera,
hombro)

* Sensacion de chasquido o 'pop' articular

¢ Inflamaciodn visible que aparece durante el ejercicio

¢ Entumecimiento u hormigueo en extremidades

e Mareo, vision borrosa o dificultad respiratoria
desproporcionada
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¢ Dolor en el pecho
¢ Sensacidn de inestabilidad articular severa

Ante cualquiera de estas senales: DETENGA el ejercicio,
aplique reposo, hielo y consulte con un profesional de salud.

Criterios de progresion entre bloques

El avance de un bloque al siguiente NO debe depender
exclusivamente del tiempo transcurrido. ELdeportista debe cumplir
criterios funcionales minimos:

e Paraavanzar a Propiocepcién (Sem. 5): completar todos los
estiramientos sin dolor. Flexibilidad funcional sin
restriccion.

e Para avanzar a Fortalecimiento (Sem. 8): mantener
equilibrio monopodal estatico = 30 seg en superficie
estable, sin compensaciones.

e Para avanzar a Pliometria (Sem. 12): ejecutar sentadilla
monopodal con control de valgo de rodilla. Fuerza
isométrica sin dolor.

e Paraavanzar a Gesto Deportivo (Sem. 15): aterrizaje bipodal
con rodillas alineadas (sin colapso en valgo). Ausencia de
dolor en todos los ejercicios previos.

IMPORTANTE: Este programa no reemplaza la evaluacion
médica individualizada. Si tienes dudas sobre tu
condiciodn fisica para iniciarlo, consulta con un médico del
deporte o fisioterapeuta antes de comenzar.
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BLOQUE I: ESTIRAMIENTOS - SEMANAS 1A 4

Marco tedrico

Los deportes que involucran actividades de rebote y salto requieren
una unidad musculo-tendinosa suficientemente flexible para
almacenar y liberar la gran cantidad de energia elastica que
beneficia el rendimiento deportivo. Si esta unidad es
insuficientemente flexible, las demandas mecaénicas repetitivas
pueden exceder la capacidad del tejido, incrementando el riesgo de
lesiones por microtrauma acumulativo.

En el baloncesto, los jugadores tienden a perder flexibilidad
progresivamente a medida que avanza la temporada,
especialmente en caderas, zona inguinal y regién lumbar, como
consecuencia de la fatiga acumulativa y la falta de trabajo
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regenerativo. Estudios longitudinales demuestran que el déficit de
flexibilidad de isquiotibiales mayor al 20% respecto al cuadriceps
se correlaciona con mayor incidencia de lesiones musculares del
tren posterior.

La realizacion de estiramientos estaticos con mantenimiento de 30
segundos por grupo muscular, posterior al entrenamiento o
competencia, mejora la elasticidad muscular, potencia el
rendimiento deportivo en las sesiones subsiguientes y constituye
uno de los pilares de la recuperacion activa y la prevencion de
lesiones.

CONSIDERACIONES

e Realizar al finalizar la sesién de entrenamiento o
partido, nunca en frio.

e Mantener cada estiramiento 30 segundos. Repetir 3
veces por grupo muscular.

e Latension debe ser constante y progresiva. NO realizar
rebotes (estiramiento balistico).

e Respiracioén: expulsar el aire al entrar en el
estiramiento, respirar normalmente al mantener.

e Semanas de aplicacion obligatoria: 1 a 4. Continuar
como rutina de recuperacién durante todo el
programa.

¢ Intensidad: sensacion de tension moderada (6-7/10).
Nunca llegar al dolor agudo.
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ESTIRAMIENTOS DE MIEMBROS
SUPERIORES




ESTIRAMIENTO DE MANO ‘

EJECUCION

De pie, levanta tus brazos a nivel de tus
ojos, apoya las yemas de los dedos en la
pared e intenta tocarla con tu palma. No
despegues los dedos; debes sentir la
tensiéon entre los dedos y la palma de la

mano.
Musculos trabajados Tiempo:
e Musculatura intrinseca de la mano 30 segundos

Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ANTEBRAZO
(Extensores y Supinadores)

EJECUCION

De pie, levanta tu brazo al nivel del hombro.
Ubica los dedos de la mano contralateralen
el dorso y el pulgar en la palma del brazo
estirado; realiza una traccion de la mufieca
hacia el pecho de tal manera que la palma
quede en direccién al pecho y los dedos
apunten al piso.

Musculos trabajados Tiempo:
* Musculos extensores de antebrazo 30 segundos
e Musculos supinadores de Repeticiones:

antebrazo 3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ANTEBRAZO Y BiCEPS
(Flexores y Pronadores)

EJECUCION

De pie, levanta tu brazo al nivel del hombro.
Ubica los dedos de la mano contralateralen
la palma y el pulgar en el dorso de la mano
del brazo estirado; realiza una traccion de la
muneca hacia el pecho de tal manera que el
dorso de la mano quede en direccion al
pechoy los dedos apunten al piso.

Musculos trabajados Tiempo:
* Mdusculos flexores de antebrazo 30 segundos
e Musculos pronadores de antebrazo Repeticiones:
e Braquial anterior 3 por lado




ESTIRAMIENTO DE TRICEPS ‘

EJECUCION

De pie, dobla tu codo y lleva la mano hacia
el hombro contralateral por detras de la
cabeza. Coloca la mano contralateral en el
codo flexionado y tracciona hacia el
hombro contralateral. Mantén la mano
siempre en contacto con la espalda. Intenta
no inclinar ni girar la cabeza.

Musculos trabajados
e Triceps braquial
¢ Dorsalancho

Tiempo:

30 segundos
Repeticiones:
3 por lado
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ESTIRAMIENTO DE HOMBRO
(Porcion Anterior)

EJECUCION

Coldcate de pie con los pies separados al
ancho de los hombros. Levanta el brazo y
colocatumano en la pared, flexiona tu codo

y hombro a 90° de manera que el codo
quede hacia lateral. Da un paso hacia
adelante con el pie homolateral; debes
sentir la tensién en el pectoral y la porcidn
anterior del deltoides. Evita girar el tronco.

Musculos trabajados Tiempo:
e Porcidn anterior del deltoides 30 segundos
e Porcién media del pectoral mayor Repeticiones:

e Pectoral menor 3 por lado




ESTIRAMIENTO DE HOMBRO
(Porcion Posterior)

EJECUCION

De pie, levanta tu brazo, coloca tu mano
contralateralen el codo y tracciona hacia el
pecho de manera que el brazo cruce por el

pecho.

Musculos trabajados Tiempo:
* Porcién posterior del deltoides 30 segundos
¢ Infraespinoso Repeticiones:
* Redondo menor 3 por lado




ESTIRAMIENTO DE PECTORAL ‘

EJECUCION

De pie, dobla tus codos, entrelaza tus
manos y coldcalas en la parte posterior de
la cabeza. Lleva tus codos hacia atras de tal
forma que sientas la tension en el pectoral.

Musculos trabajados Tiempo: 30
e Pectoral mayor segundos
e Pectoral menor Repeticiones: 3

e Porcién anterior del deltoides




ESTIRAMIENTOS DE MIEMBROS
INFERIORES
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ESTIRAMIENTO DE TIBIAL ANTERIOR ‘

EJECUCION

Apoya tu espalda contra la pared, flexiona la
rodilla y sujétala con tus manos a 90°, estira
el pie de manera que la punta quede en
direccion al piso. Debes sentir la tensién en
la parte anterior de la tibia.

Misculos trabajados Tiempo:
e Tibial anterior 30 segundos
e Extensores de los dedos del pie Repeticiones:

3 por lado




ESTIRAMIENTO DE CADENA POSTERIOR
DE MIEMBRO INFERIOR

EJECUCION

De pie, da un paso hacia adelante, extiende
la rodillay levanta la punta del pie. Flexiona
la pierna contralateral, lleva tu tronco hacia
adelante y trata de tocar la punta de tus pies
con tus dedos.

Musculos trabajados Tiempo:
e Gastrocnemios 30 segundos
e [squiotibiales Repeticiones:

3 por lado




ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS ‘

EJECUCION

Busca un punto de apoyo, flexiona la rodilla
agarrando con tu mano el tobillo y trata de
topar el gluteo con el taldn. No flexiones el

tronco.
Musculos trabajados Tiempo:
e Cuadriceps 30 segundos
e Extensores de los dedos del pie Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS -
PROGRESION
(Progresion del ejercicio anterior)

EJECUCION

De pie con unasilla atu espalda, daun paso
largo, coloca sobre la silla la pierna mas
cercanay flexiona la pierna de apoyo de tal
forma que la rodilla de la pierna levantada
descienda hasta que sientas tensién en el

muslo.
Musculos trabajados Tiempo:
e Cuadriceps 30 segundos
* Psoasiliaco Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS ‘

EJECUCION

Apoya la espalda contra la pared, flexiona tu
rodilla y sujétala con la mano contralateral,
tracciona la rodilla de manera que cruce al
lado contralateral y no despegues la
espalda de la pared.

Misculos trabajados
e Gluteo mayor
e Gluteo medio

e Gluteo menor

Tiempo:

30 segundos
Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES ‘

EJECUCION

Da un paso lateral, mantén las puntas de
los pies en direccién hacia adelante,
flexiona una rodilla mientras la
contralateral queda extendida. Controla
que la planta del pie no se separe del pisoy
eltronco no se flexione hacia adelante.

Musculos trabajados

e Mudsculos aductores de la pierna

Tiempo:

30 segundos
Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES -
PROGRESION
(Progresion del ejercicio anterior)

EJECUCION

Da un paso lateral, flexiona una rodilla y

bajatu caderatodo lo que puedas. La pierna
contralateral se mantiene extendida y la
punta del pie en direccién hacia eltecho. La
espalda debe mantenerse erguida, no
flexiones el tronco y no despegues el talén
de la pierna flexionada.

Musculos trabajados Tiempo:

e Musculos aductores de la pierna 30 segundos
Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ABDUCTORES DEL
MUSLO

EJECUCION

Busca un punto de apoyo, cruza la pierna
mas cercana por la parte posterior de la
pierna contralateral y acerca tu cadera al
punto de apoyo.

Misculos trabajados Tiempo:
* Mdusculo tensor de la fascia lata 30 segundos
e Piriforme Repeticiones:

3 por lado
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ESTIRAMIENTOS DE CORE

2




ESTIRAMIENTO LATERAL DE TRONCO ‘

EJECUCION

De pie, entrelaza tus manos y levanta tus
brazos por arriba de la cabeza. Tracciona el
brazo contralateral hasta sentir tension en
la parte lateral del tronco.

Musculos trabajados Tiempo:
* Oblicuos externos 30 segundos
e Oblicuosinternos Repeticiones:

¢ Dorsalancho 3 por lado




ESTIRAMIENTO DE RECTOS
ABDOMINALES

EJECUCION

De pie, coloca tus manos sobre los gluteos
e intenta unir tus codos por detras de la
columna. Debes sentir la tension en el

abdomen.
Musculos trabajados Tiempo:
e Rectos abdominales 30 segundos
e Pectorales Repeticiones:
3
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ESTIRAMIENTO DE DORSAL ANCHO ‘

EJECUCION

De rodillas, coloca tus brazos hacia
adelante hasta tocar el piso, luego
desciende tus caderas hasta los talones y
mantén la tension. Trata de pegar tu mentén
con el pechoy no despegues tus gluteos de

los talones.
Musculos trabajados Tiempo:
e Dorsalancho 30 segundos
e Cuadrado lumbar Repeticiones:
3




ESTIRAMIENTO DE ZONA
PARAVERTEBRAL

EJECUCION

En posicién de cuadrupedia, lleva un brazo
hacia el lado contralateral por debajo del
abdomen, extendiendo el brazo todo lo
posible de tal forma que la palma de la
mano toque el piso. No gires el tronco.

Musculos trabajados Tiempo:

e Musculos paravertebrales 30 segundos
Repeticiones:
3 por lado




ESTIRAMIENTO DE ZONA LUMBAR

EJECUCION

Recuéstate boca arriba, flexiona las
rodillas, sujétalas con tus manos vy
tracciona en direccion al pecho. Mantén la
tensién durante el tiempo establecido.

Musculos trabajados Tiempo: 30
e Musculatura paravertebral segundos
e Gluteos Repeticiones: 3

e Cuadrado lumbar




{FELICIDADES!

Ahora tu cuerpo es mas flexible, mas
movil y ha ganado mayor rango de
movimiento.

Sigue adelante y descubre como
conectar tu mente con tu cuerpo.

No dejes el estiramiento, conviértelo
en un habito y mejora dia a dia.
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BLOQUE II: PROPIOCEPCION - SEMANAS 5A 7

Marco tedrico

La propiocepcion es la capacidad del sistema nervioso para interpretar
y responder a estimulos relacionados con la posicién, el movimiento y
el equilibrio corporal, a través de la informacién aferente
proporcionada por mecanorreceptores ubicados en musculos,
tendones, ligamentos y capsulas articulares. En el baloncesto, donde
cada aterrizaje, cada cambio de direccidn y cada contacto fisico
representa un desafio para la estabilidad articular, la propiocepcion

actua como el sistema de alarma temprana del cuerpo.

La inestabilidad en apoyo unipodales uno de los factores de riesgo mas
consistentemente identificados en la literatura para lesiones de
extremidades inferiores, particularmente esguinces de tobillo y
lesiones de LCA. Los jugadores que presentan déficits propioceptivos

tienen hasta 2.8 veces mas probabilidades de sufrir una lesion de

tobillo durante la temporada en comparacién con aquellos con control

neuromuscular éptimo.

El entrenamiento propioceptivo actlia a dos niveles: mejora la
sensibilidad de los mecanorreceptores articulares (nivel periférico) y
optimiza los programas motores de respuesta refleja en el sistema
nervioso central (nivel central). Esta doble adaptaciéon permite al
cuerpo responder con mayor rapidez y precisidn ante situaciones

imprevistas durante el juego.




CONSIDERACIONES

e Progresion obligatoria: de superficie estable a inestable
(bosu, cojines, almohadas, discos vestibulares).

e Descanso entre series: maximo 1:30 min. Entre ejercicios:
2-3 minutos.

e Progresar 5 segundos por semana en cada ejercicio.

e Semanas de aplicacion: 5 a 7 (obligatorio). Mantener como
complemento en bloques siguientes.

e Sefal de alarma: dolor articular agudo o inestabilidad
severa - interrumpir.

e Encaso de esguince previo: iniciar siempre en superficie
estable y progresar lentamente.
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PROPIOCEPCION DE TREN
SUPERIOR




PROPIOCEPCION DE HOMBRO

EJECUCION

En posicidn de plancha, estira los brazos y mantén la posicion por
30 segundos. Inmediatamente después, levanta una manoy toca el
hombro contralateral alternadamente por 30 segundos. Mantén tu
espalda erguiday el core activado.

Musculos trabajados

. Tiempo:

¢ Deltoides
. 30 + 30 segundos

e Manguito rotador

. ) Series:
e Estabilizadores de escapula :
e Musculatura global del core
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DESPLAZAMIENTO LATERAL DE HOMBROS

EJECUCION

En posicion de plancha, estira tus brazos y realiza un
desplazamiento lateral de cada brazo de forma alternada,
regresando a la posicion inicial. Mantén tu espalda erguida, tus
brazos estirados y el core activado.

Musculos trabajados

e Deltoides Tiempo: 30 segundos
e Estabilizadores de escapula Series: 3
e Core
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DESPLAZAMIENTO FRONTAL DE HOMBROS

EJECUCION

En posicidon de plancha, estira tus brazos y lleva un brazo hacia
adelante; mantén la posicion por el tiempo establecido. Regresa a
la posicion inicial y alterna. Mantén tu espalda erguida y el core
activado.

Musculos trabajados

¢ Deltoides anterior Tiempo: 30 segundos
e Estabilizadores de escapula Series: 3
e Core
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ELEVACION LATERAL DE BRAZOS

EJECUCION

En posicidon de plancha, levanta el brazo hacia el lateral, regresa a
la posicién inicial y levanta tu brazo contralateral. Hazlo
alternadamente. Mantén tu espalda erguida y los brazos

extendidos.
Musculos trabajados
¢ Deltoides medio Tiempo: 30 segundos
e Estabilizadores de escapula Series: 3
e Core
Y Cdiw«[bw/
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DESPLAZAMIENTO A TRES PUNTOS

EJECUCION
Ubica dos conos laterales y uno al frente con una separacion de 30
cm. En posicion de plancha, estira tus brazos, levanta el brazo y
toca los tres conos. Mantén tu espalda erguida y los brazos
extendidos.

Musculos trabajados
e Deltoides Tiempo: 30 segundos
e Estabilizadores de escapula Series: 3
e Core




PLANCHA LATERAL CON APERTURA DE BRAZO

EJECUCION
En posicion de plancha lateral con el antebrazo apoyado en el piso,
levanta la cadera de tal manera que queden alineados el tronco,
caderay pies. Mantén la posicidn por el tiempo establecido y eleva
el brazo lateral.

Musculos trabajados

e Oblicuos

. . Tiempo: 30 segundos
e Gluteo medio

. Series: 3
e Deltoides

e Coreglobal
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PROPIOCEPCION DE TREN INFERIOR
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EJECUCION

EQUILIBRIO MONOPODAL

De pie, levanta una pierna, abre los brazos formando una T y

flexiona levemente la rodilla de apoyo. Mantén esta posicion por el

tiempo establecido.

Misculos trabajados

Tibial anterior y posterior

Peroneales
Gastrocnemios
Gluteo medio

Tiempo: 30 segundos
Series: 3 por lado

\
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EQUILIBRIO MONOPODAL CON DESPLAZAMIENTO ANTERIOR

EJECUCION

De pie, levanta una pierna y flexiona la rodilla. Con la pierna
contralateral, toca el cono ubicado delante. Puedes abrir los brazos
en T para mantener el equilibrio. Realiza el ejercicio durante el
tiempo establecido sin importar el numero de repeticiones.

Musculos trabajados
e Musculatura estabilizadora de Tiempo: 30 segundos

tobillo y rodilla Series: 3 por lado
e Gluteo medio




EQUILIBRIO MONOPODAL CON DESPLAZAMIENTO POSTERIOR

EJECUCION
De pie, levanta una pierna y flexiona la rodilla. Con la pierna
contralateral, toca el cono ubicado atras. Puedes abrir los brazos
en T para mantener el equilibrio.

Misculos trabajados

e Musculatura estabilizadora de

tobilloy rodilla Tiempo: 30 segundos

ies: L
¢ Isquiotibiales Series: 3 por lado

e Glateos




EQUILIBRIO MONOPODAL CON DESPLAZAMIENTO LATERAL

EJECUCION
De pie, levanta una pierna y flexiona la rodilla. Con la pierna
contralateral, toca el cono ubicado al lateral. Puedes abrir los
brazos en T para mantener el equilibrio.

Misculos trabajados

e Gluteo medio Tiempo: 30 segundos

¢ Peroneales Series: 3 por lado
e Tibial posterior




EQUILIBRIO MONOPODAL CON DESPLAZAMIENTO
CONTRALATERAL

EJECUCION
De pie, levanta una pierna y flexiona la rodilla. Con la pierna
contralateral, toca el cono ubicado al lado contralateral. Puedes
abrir los brazos en T para mantener el equilibrio.

Musculos trabajados
e Aductores Tiempo: 30 segundos
e Gluteo medio Series: 3 por lado
e Estabilizadores de tobillo




EQUILIBRIO MONOPODAL EN POSICION DE T

EJECUCION

De pie, flexiona la rodilla levemente, inclina el tronco hacia
adelante y eleva los brazos a los laterales formando una T. Extiende
la pierna contralateral hacia posterior y mantén esa posicion.

Misculos trabajados
e Isquiotibiales
e Gluteo mayor
e Estabilizadores de tobillo
e Core

Tiempo: 30 segundos
Series: 3 por lado




EQUILIBRIO CON FLEXION DE TRONCO

EJECUCION
De pie, levanta una pierna, inclina el tronco hacia adelante, toca el
piso con una mano mientras mantienes la pierna estirada hacia
atras. Regresa a la posicion inicial y realiza el ejercicio durante el
tiempo establecido.

Musculos trabajados

e Isquiotibiales

. Tiempo: 30 segundos
e Gluteo mayor

. . Series: 3 por lado
e Estabilizadores de tobillo

e Core




Entrenamiento Neuromuscular Complementario

El entrenamiento neuromuscular (NT) combina habilidades d
deportes especificos como agilidad, estabilidad dinamica, fuerza de
core y pliometria, con la finalidad de mejorar la reaccion, velocidad,
resistencia, coordinacién y prevencion de lesiones. Incrementa el
control y la sensibilidad musculonerviosa mientras mejora la
estabilidad y funcionalidad de las articulaciones y la activacion
muscular, optimizando el patréon biomecanico del deportista y
disminuyendo los factores de riesgo para lesiones.

e Estabilidad monopodaly propiocepcion - Single Leg Balance
con dribling: De pie, levanta una piernay flexiona la rodilla
llevandola lo mas cerca posible al pecho. Mantén la postura 30
seg; alterna. Series: 3 | Progresion: Variante con dribling.

e Sentadilla monopodal en superficie inestable: Apoya un pie
sobre una superficie inestable y baja de manera controlada tu
caderarealizando el gesto de 'sentarse sobre unasilla'.
Repeticiones: 8-10 | Series: 3 | Progresidn: afiadir peso.

e Desaceleracion controlada: Apoya un pie sobre una superficie
elevaday desciende el pie contrario a su maxima velocidad,
tratando de frenar en seco antes de tocar el piso.
Repeticiones: 8-10 | Series: 3.




iNIVEL 1l SUPERADO!

Ahora tu cuerpo es capaz de
responder a las situaciones de
Inestabilidad en un partido o
entrenamiento.

La propiocepcidén era tu radar,
pero EL FORTALECIMIENTO es
tu armadura, sigue adelantey

crea tu escudo.
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BLOQUE IlI: FORTALECIMIENTO MUSCULAR - SEMANAS 8 A 11

Marco tedrico

El entrenamiento de fuerza muscular es una de las estrategias
preventivas con mayor nivel de evidencia en el ambito del deporte. Un
musculo fuerte no solo genera mayor potencia y velocidad, sino que
funciona como un amortiguador activo que protege las articulaciones
al absorber y redistribuir las fuerzas de impacto que, en el baloncesto,
pueden alcanzar hasta 5 veces el peso corporal en cada aterrizaje.

Los jugadores de baloncesto que incorporaron entrenamiento de
fuerza en sus rutinas presentaron una menor incidencia de lesiones en
comparacion con quienes no lo realizaban. El enfoque especifico en la
fuerza excéntrica es especialmente relevante para la prevencion de
lesiones musculares y ligamentarias. El entrenamiento excéntrico de
isquiotibiales reduce la incidencia de lesiones de LCA hasta en un 50%
en deportistas de alto riesgo.

El baloncesto es un deporte de alta intensidad y gran dinamismo. La
implementacion de un Programa de Entrenamiento Complejo
(Complex Training / CT) ha demostrado mejoras en fuerza muscular y
rendimiento fisico general de los atletas, organizandose en tres fases:
Fase 1 — Adaptacion Muscular; Fase 2 — Hipertrofia Muscular; Fase 3 -

Maximizar Fuerza y Potencia.

Este bloque integra ejercicios isométricos (el musculo genera tension
sin cambiar su longitud, mejorando la estabilidad articular) e isotdnicos
(el musculo cambia de longitud bajo tensién, mejorando la fuerza
funcional). Los ejercicios isométricos generan mejoras en fuerza
muscular y tasa de desarrollo de fuerza, mientras que los ejercicios
excéntricos producen adaptaciones estructurales musculares como
aumento en el volumen y longitud de los fasciculos, resistencia y
funcionalidad.




CONSIDERACIONES

e Iniciar sin carga externa. Afiadir resistencia/peso a partir
de la 22 semana, incrementando de forma gradual segun
nivel de fuerza.

e |sométricos: aumentar 10 segundos cada 15 dias hasta
alcanzar 60 segundos.

e |sotdnicos: aumentar 2-5 repeticiones cada 15 dias.

e Descanso entre series: maximo 1:30 min. Entre ejercicios:
2-3 minutos.

e Mantener un descanso adecuado entre sesiones (minimo
48-72 h para el mismo grupo muscular en entrenamientos
de alta intensidad).

e Semanas de aplicacion: 8a 11.

e NO avanzar a pliometria si persiste dolor muscular residual
(DOMS) severo.
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EJERCICIOS ISOMETRICOS DE
MIEMBROS SUPERIORES




ISOMETRICO DE MANO

EJECUCION

De pie o sentado, utiliza una pelota del tamafio de tu mano,
presidnala con toda la fuerza posible durante 30 segundos y relaja.

Genera una contraccidn constante.

Misculos trabajados

e Musculatura flexora de la mano

¢ Intrinsecos de la mano

Tiempo isométrico:
30 segundos

Repeticiones: 10

.
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ISOMETRICO DE ANTEBRAZO

EJECUCION

Sentado, apoya la zona posterior de tu antebrazo en la pierna.
Cierra tu mano en forma de puno y flexiona la mufieca por 30
segundos; luego extiende tu mufieca manteniendo el pufio cerrado
por 30 segundos mas. Relajay regresa a la posicion inicial. Mantén
el antebrazo en contacto con la pierna.

Misculos trabajados
e Musculatura flexora de la mano Tiempo isométrico: 30
e Mdsculos flexores de antebrazo segundos por posicion

e Mdsculos extensores de Repeticiones: 10
antebrazo




ISOMETRICO DE BiCEPS

EJECUCION
Apoya tu espalda contra una pared, flexiona tu codo a 90° y mantén
esa posicion durante 30 segundos. No despegues la espalda de la
pared y genera una contraccion constante.

Musculos trabajados Tiempo isométrico:
* Biceps braquial 30 segundos
e Braquial Repeticiones: 10




ISOMETRICO DE TRiCEPS

EJECUCION

En posicion de plancha frontal, ubica tus brazos laterales al tronco
manteniendo una flexion de brazos con el tronco en linea recta.

Genera una contraccién constante manteniendo por 30 segundos.

Misculos trabajados
e Triceps braquial
e Musculatura global del core

Tiempo isométrico:
30 segundos
Repeticiones: 10




ISOMETRICO DE HOMBRO

EJECUCION
En posicidon de plancha frontal, ubica tus brazos al ancho de tus
hombros y por delante de tu cabeza. Mantén una flexidon de brazos
con el tronco alineado. Genera una contraccién constante
manteniendo por 30 segundos.

Musculos trabajados Tiempo isométrico:

e Deltoides 30 segundos
* Pectoral mayor Repeticiones: 10
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EJERCICIOS ISOTONICOS DE
MIEMBROS SUPERIORES
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ISOTONICO DE MANO

EJECUCION

De pie o sentado, utiliza una pelota del tamafio de tu mano y
presidonala repetidamente. Aprieta todo lo que puedas usando toda
la mano.

Musculos trabajados .
Repeticiones: 10
e Musculatura flexora de

Series: 3
mano




CURL DE ANTEBRAZO

EJECUCION
Sentado, apoya la zona lateral de tu antebrazo en la pierna de modo
que la palma quede en posicién neutral, mirando hacia el lado
contralateral. Flexiona y extiende la mufeca en esa posicion,
manteniendo el antebrazo en contacto con la pierna.

Musculos trabajados
e Mdsculos flexores de antebrazo Repeticiones: 10

e Mdsculos extensores de Series: 3
antebrazo




CURL DE BiCEPS

EJECUCION
Sentado, con las palmas en direccion al techo, flexiona y extiende
el codo totalmente. El movimiento debe provenir Unicamente del
codo.

Misculos trabajados
. . Repeticiones: 10
e Braquial anterior
) . Series: 3
e Biceps braquial




CURL MARTILLO DE BiCEPS

EJECUCION
Sentado, con las palmas mirandose entre si, flexiona y extiende el
codo totalmente. El movimiento debe provenir unicamente del
codo.

Misculos trabajados
3 . Repeticiones: 10
e Biceps braquial
. ) Series: 3
e Braquial anterior




ISOTONICO DE TRICEPS

EJECUCION
Sentado, agarra un peso con ambas manos y coldcalo por encima
de la cabeza con los codos extendidos. Flexiona los codos y lleva el
peso por detras de la cabeza; luego extiende nuevamente. Mantén
los codos apuntando al techo.

Musculos trabajados
) . Repeticiones: 10
e Triceps braquial
o . . Series: 3
e Porcion anterior del deltoides




FLEXION DE TRICEPS (PUSH-UP DIAMANTE)

EJECUCION
En posicidnde plancha, coloca los brazos pegados altronco. Apoya
las manos en el piso y sube tu cuerpo empujando el piso. No
despegues los codos del cuerpo y mantén la espalda erguida.

Misculos trabajados
) . Repeticiones: 10
e Triceps braquial
Series: 3
e Musculatura global del core




FLEXIONES DE PECHO (PUSH-UP)

EJECUCION
En posicidon de plancha, coloca los brazos separados del tronco.
Apoya las palmas al suelo y sube tu cuerpo empujando el piso.
Mantén la espalda erguida.

Misculos trabajados
e Pectoral mayor Repeticiones: 10
e Triceps braquial Series: 3
e Musculatura global del core




EJECUCION
En posicién de plancha, coloca un brazo a nivel de tu hombro y el

contralateral pegado al tronco, formando una L con las manos.

Apoya las palmas y sube tu cuerpo empujando el piso. Mantén la

posiciéon de las manos.

Musculos trabajados

Pectoral mayor

Porcién anterior del deltoides

Triceps braquial
Core

Repeticiones: 10
Series: 3

15 e

hi/ﬂﬁ

/ [//ea/‘ca/:(j ed




FLEXIONES PARA HOMBROS (PIKE PUSH-UP)

EJECUCION
En posicion de plancha, eleva tu cadera formando una V invertida,
con los brazos separados y las palmas en el suelo. Baja tu cabeza
hacia el suelo flexionando los codos y regresa. Mantén rectas las
piernasy la espalda.

Musculos trabajados
e Deltoides Repeticiones: 10
e Triceps braquial Series: 3
e Musculatura global del core




EJERCICIOS ISOMETRICOS DE
MIEMBROS INFERIORES




ISOMETRICO PARA TIBIAL ANTERIOR

EJECUCION
Apoya la espalda contra una pared y apdyate sobre los talones,
elevando las puntas de los pies lo mas alto posible. Genera una
contraccién constante manteniendo por 30 segundos.

Misculos trabajados
e Tibial anterior Tiempo: 30 segundos
e Extensor largo de los dedos Repeticiones: 10
e Extensor corto de los dedos




ISOMETRICO PARA TIBIAL POSTERIOR (PANTORRILLAS)

EJECUCION
En puntas de pies, eleva los talones lo mas alto posible. Generauna
contraccion constante manteniendo por 30 segundos. Puedes
apoyarte de una superficie para equilibrio.

Misculos trabajados
e Gastrocnemios

e Séleo

Tiempo: 30 segundos
Repeticiones: 10




ISOMETRICO DE CUADRICEPS (SILLA INVISIBLE)

EJECUCION

segundos.

Apoya la espalda contra una pared y flexiona tus rodillas hasta
formar un angulo de 90°, como si estuvieras sentado en una silla
invisible. Genera una contraccién constante manteniendo por 30

Musculos trabajados

e Cuadriceps

Tiempo: 30 segundos
Repeticiones: 10




ISOMETRICO DE CADENAS MUSCULARES (ZANCADA)

EJECUCION

Realiza una zancada de modo que la pierna anterior forme un
angulo de 90° y la pierna posterior quede levemente extendida.
Mantén esa posicion con la espalda erguida y genera una

contraccion constante.

Musculos trabajados
e Cuadriceps
¢ Isquiotibiales

e Gluteo mayor

Tiempo: 30 segundos
Repeticiones: 10 por lado




ISOMETRICO DE CADERA (ABDUCTORES)

EJECUCION
Ubicate lateral en el suelo, lleva levemente hacia posterior tu pierna
y levantala hacia el lateral. Mantén la pierna extendiday genera una
contraccioén constante.

Misculos trabajados

e Gluteo medio Tiempo: 30 segundos

e Gluteo menor Repeticiones: 10 por lado
e Gluteo mayor




ISOMETRICO DE GLUTEO

EJECUCION

Boca abajo, con las manos a los lados del cuerpo, extiende la
pierna totalmente recta hacia el techo. No flexiones la rodilla y
genera una contraccion constante.

Musculos trabajados Tiempo: 30 segundos

e Gluteo mayor Repeticiones: 10 por lado




ISOMETRICO DE ADUCTORES

EJECUCION
Boca abajo, con las manos a los lados del cuerpo, cruza la pierna
extendida hacia la linea media y levantala. Genera una contraccion
constante.

Musculos trabajados Tiempo: 30 segundos
e Mdsculos aductores de la pierna Repeticiones: 10 por
e Gluteo medio lado




EJERCICIOS ISOTONICOS DE
MIEMBROS INFERIORES




ISOCINETICO EN EVERSION

EJECUCION
Sentado, coloca una banda de resistencia en tus pies a nivel de los
dedos. Separa los pies al ancho de tu cadera, levanta la parte
anterior de la planta del pie sin despegar el talén, y gira el pie hacia
el lateral. Toca el piso y regresa. No gires toda la pierna, solo debe
rotar la tibia.

Misculos trabajados
* Peroneo largo Repeticiones: 10
e Peroneo corto Series: 3

e Tercer peroneo




ISOCINETICO EN INVERSION

EJECUCION
Sentado, ancla una banda a un punto fijo y coloca el otro extremo
en la punta de tu pie. Levanta la parte anterior de la planta sin
despegar eltalény gira el pie hacia el pie contralateral. Regresa a la
posicidén inicial. No gires toda la pierna.

Musculos trabajados
- . Repeticiones: 10
e Tibial anterior
_ . Series: 3
e Tibial posterior




ISOCINETICO PARA TIBIAL ANTERIOR (DORSIFLEXION CON
BANDA)

EJECUCION
Ancla una banda a un punto fijo. Siéntate y extiende toda la pierna
sobre un banco; coloca el extremo de la banda en la punta de tu pie
extendido y realiza una dorsiflexion de tobillo (lleva el empeine
hacia tu tibia).

Misculos trabajados
_ . Repeticiones: 10
e Tibial anterior
Series: 3
e Extensor largo de los dedos




ISOCINETICO DE GLUTEO (EXTENSION DE CADERA)

EJECUCION

De pie, con las manos en la cadera o apoyado de una pared.
Extiende la pierna totalmente recta hacia posterior. No flexiones la

rodilla.

Misculos trabajados

e Gluteo mayor

Repeticiones: 10
Series: 3




ISOTONICO PARA CUADRICEPS (SENTADILLA SUMO)

EJECUCION
De pie, da un paso lateral amplio abriendo las piernas. Realiza una
sentadilla bajando tu caderatodo lo que puedas. Mantén la espalda
erguiday las rodillas no deben pasar la punta de los pies.

Misculos trabajados
e Gluteo medio
¢ Aductor mayor

Repeticiones: 10
Series: 3




ISOTONICO PARA ADUCTORES (PLIE SQUAT)

EJECUCION
De pie, da un paso lateral largo abriendo las piernas con las puntas
de los pies en direccién lateral. Realiza sentadillas bajando
aproximadamente 90° de manera controlada. Mantén la espalda
erguiday las manos en las caderas.

Musculos trabajados
3 . Repeticiones: 10
e Mdusculos aductores de la pierna
. Series: 3
e Gluteos
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ISOTONICO DE CADENAS MUSCULARES | (SUMO WALK)

EJECUCION

De pie, da un paso lateral largo. Baja tu cadera hasta 75°y da pasos
laterales sin extender la pierna ni perder la posicidon de sentadilla.

Misculos trabajados
e Gluteos
e Isquiotibiales

Repeticiones: 10 pasos por lado
Series: 3




ISOTONICO DE CADENAS MUSCULARES Il (ZANCADA)

EJECUCION
Da un paso largo hacia adelante, manteniendo la pierna
contralateral atras. Flexiona la rodilla adelantada a 90°, luego
extiéndela. La pierna contralateral solo acompana el movimiento.

Misculos trabajados
e Cuadriceps Repeticiones: 10
e Gluteos Series: 4
e Isquiotibiales




ISOTONICO DE CADENAS MUSCULARES Il (DUCK WALK)

EJECUCION

demasiado la cadera.

Flexiona tus rodillas y da pasos cortos hacia adelante sin subir

Misculos trabajados
e Gluteos
e Cuadriceps
e Isquiotibiales

Tiempo: 30 segundos
Series: 3




CURL NORDICO INVERTIDO - TRABAJO AVANZADO

EJECUCION
Arrodillate, apoya tu empeine en el suelo, mantén el tronco rectoy
baja lentamente hacia posterior de manera controlada. Ubica tus
manos en el pecho para la fase de retorno.

Misculos trabajados
e Cuadriceps Repeticiones: 10

e [squiotibiales Series: 3
(excéntrico)
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EJERCICIOS ISOMETRICOS DE CORE

L




PLANCHA FRONTAL

EJECUCION
En posicién de plancha, apoya tus antebrazos y puntas de pies.
Contrae el abdomen y los gluteos de tal manera que despegues tu
abdomen del suelo y te mantengas en linea recta desde la cabeza
hasta los pies. Genera una contraccién constante.

Musculos trabajados

e Core global

, Tiempo: 30 segundos
e Gluteos

i Repeticiones: 10
e Mdsculos paravertebrales

del tronco




ISOMETRICO DE ROTADORES DE CORE

EJECUCION
Ancla una banda de resistencia a la altura del pecho. Agarrala con
ambas manos frente al pechoy gira tu tronco hacia el lado contrario
de donde se encuentra anclada la resistencia. Flexiona las rodillas
y mantén esa posicion.

Musculos trabajados
. Tiempo: 30 segundos
e Oblicuo externo
i . Repeticiones: 10 por lado
¢ Oblicuointerno




PLANCHA LATERAL

EJECUCION
En posicidnde plancha lateral, apdyate sobre el antebrazoyeltalén
mas cercano al piso. Levanta la cadera manteniendo el cuerpo
alineado y genera una contracciéon constante.

Misculos trabajados
Tiempo: 30 segundos
e Musculatura global de core
i . Repeticiones: 10 por lado
e Gluteo medioy menor




ISOMETRICO PARA LUMBARES (SUPERMAN)

EJECUCION
Bocaabajo, extiende las piernasy flexiona los brazos a 90° en codos
y hombros. Realiza una extensiéon del tronco al levantar el abdomen
del piso. La progresion consiste en levantar el tronco
conjuntamente con los brazos y piernas extendidas.

Musculos trabajados :
i Tiempo: 30 segundos
e Mdsculos paravertebrales .
Repeticiones: 10
deltronco
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EJERCICIOS ISOTONICOS DE CORE

L




ISOTONICO DE RECTOS ABDOMINALES (CRUNCH)

EJECUCION

Ubicate boca arriba con las rodillas flexionadas. Cruza tus brazos
formando una X en tu pecho y levanta tu tronco no mas de 10 cm

del piso.

Misculos trabajados
e Rectos abdominales

Repeticiones: 10
Series: 3

Y,

(LI, .
\LLARTR LU
A Wit

' UL \ 3
"“‘Il“‘\\\\\‘n\'\.m‘“ .““\\\\\“ R




ISOTONICO PARA OBLICUOS (BOAT TWIST)

EJECUCION

Sentado sobre el piso, realiza una flexidon de piernas, levantalas y,
manteniendo esa posicion, gira tu tronco y toca el piso de manera

lateral.

Misculos trabajados
e Oblicuos
e Recto abdominal

e Transverso del abdomen

Repeticiones: 3 por lado

Series: 3
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ISOTONICO DE CORE CON ROTACIONES LATERALES (HIP DIP)

EJECUCION

En posicidon de plancha sobre antebrazos, eleva tu cadera y gira tu
tronco en bloque de forma lateral sin perder el apoyo. Mantén el
core en contraccion.

Misculos trabajados
e Musculos oblicuos Repeticiones: 10
* Recto abdominal Series: 3
e Gluteo medio

/ l//ediccv[” ed




ISOTONICO DE CORE CON FLEXION DE RODILLAS -
ESCALADORAS (MOUNTAIN CLIMBERS)

EJECUCION
En posicién de plancha con los brazos totalmente rectos y las
manos al ancho de los hombros. Flexiona la rodilla como si
buscaras tocar tu pecho con ella. Hazlo alternadamente y mantén
elabdomen en contraccion.

Misculos trabajados

. Repeticiones: 10 por lado
e Recto abdominal

i Series: 3
e Mdsculos flexores de cadera

Jecdicei ?




ESCALADORAS LATERALES - PROGRESION

EJECUCION
En posicién de plancha con brazos rectos y las manos a la misma
distancia que los hombros. Flexiona la rodilla hacia el lateral
formando una L. Hazlo alternadamente.

Misculos trabajados
e Recto abdominal Repeticiones: 10 por lado
e Cuadrado lumbar Series: 3
e Gluteo medio




ISOTONICO PARA ROTADORES DE CORE (PALOFF PRESS)

EJECUCION
Sujeta una banda con ambas manos desde el pecho y realiza una
rotacion de tronco en direccidon contraria a donde se encuentra

anclada la banda de resistencia.

Misculos trabajados
Repeticiones: 10

e Oblicuo externo
Series: 3

e Oblicuointerno




ISOTONICO PARA LUMBARES

EJECUCION
Boca abajo, extiende las piernas y flexiona los brazos a 90°. Realiza
una extensioén del tronco levantando el abdomen del piso. Mantén
la contraccion y apoya las rodillas. La progresion consiste en
levantar el tronco conjuntamente con los brazos y piernas
extendidas.

Musculos trabajados .
) Repeticiones: 10
e Mdsculos paravertebrales

Series: 3
deltronco
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ISOTONICO DE CADENA ANTERIOR (DEAD BUG)

EJECUCION
Ubicate boca arriba con las rodillas flexionadas a 90° y los brazos
extendidos hacia el techo. Baja lentamente una pierna hasta que el
talén casi toque el suelo, mientras bajas el brazo contralateral por
encima de la cabeza. Regresa a la posicion inicial manteniendo la
espalda baja pegada al suelo y repite alternando brazoy pierna.

Misculos trabajados
e Recto abdominal Repeticiones: 10
e Psoasiliaco Series: 3
e Transverso del abdomen

AL oty
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BLOQUE IV: PLIOMETRIA - SEMANAS 12 A 14

Marco tedrico

La pliometria es el método de entrenamiento que desarrolla el ciclo de
estiramiento-acortamiento (CEA) muscular: la capacidad del musculo
de almacenar energia elastica durante una fase excéntrica rapida y
liberarlainmediatamente en una contraccion concéntrica explosiva. En
el baloncesto, el CEA es la base mecanica de los saltos verticales, los
cambios de direccidén explosivos y los sprints cortos -movimientos que

se repiten entre 50 y 150 veces por partido en el jugador promedio.

El entrenamiento pliométrico mejora la funcidn propioceptiva y
aumenta la capacidad del atleta para controlar su centro de gravedad
junto a su explosividad. Ademas, mejora significativamente el control
neuromuscular al promover ajustes posturales anticipatorios. En el
entrenamiento de saltos, la exposicion repetida a desafios de equilibrio

y estabilidad prepara los musculos antes del aterrizaje.

Un componente critico de este bloque es el entrenamiento de la
técnica de aterrizaje. El colapso en valgo de rodilla (rodillas que se
desplazan hacia adentro durante el aterrizaje) es el mecanismo
biomecanico mas frecuentemente asociado a la lesion de LCA,
especialmente en mujeres deportistas. La automatizacidon de un patréon
de aterrizaje con rodillas alineadas sobre los pies, cadera en ligera
flexidny distribucion simétrica del peso corporal es uno de los objetivos

centrales de este bloque.




CONSIDERACIONES

e Prerrequisito: completar el Bloque Ill sin dolor. Control de
valgo de rodilla en sentadilla monopodal.

e Realizar 3veces a la semana.

e Aumentar progresivamente cada semana: 10 segundos o 2
repeticiones al circuito, dependiendo el ejercicio.

e CMIJ (Countermovement Jump): fase excéntrica a 60-90° de
flexion de rodilla.

e SENAL DE ALARMA: rodillas en valgo durante el aterrizaje
corregir técnica antes de continuar.

e Interrumpir la sesion si aparece fatiga técnica (deterioro
del patron de movimiento).

e Superficie: preferir parquet, tartan o hierba. Evitar
hormigon.

e Descanso: maximo 1:30 min entre series. 2-3 min entre
ejercicios.

e Semanas: 12 a 14.




SALTOS REACTIVOS

EJECUCION

De pie, con los pies juntos. Realiza pequefios saltos verticales
manteniendo las rodillas casi extendidas y realizando Unicamente
el movimiento en los tobillos. Busca la maxima reactividad y el
minimo tiempo de contacto con el piso.

Musculos trabajados

e (Gastrocnemios
i Tiempo: 30 segundos
e Soleo

o ) Series: 3
e Tibial anterior

e Peroneales
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SALTOS REACTIVOS CON STEP - PROGRESION

EJECUCION

Apoya un pie sobre un banco o step y el contralateral en el piso.
Salta e intercambia la posicion de los pies a velocidad.

Misculos trabajados

e Gastrocnemios

. Tiempo: 30 segundos
e Sdleo

. Series: 3
e Cuadriceps

e Glateos
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SALTO CON AMORTIGUACION E IMPULSO

EJECUCION
De pie con los pies juntos. Realiza saltos verticales con
amortiguacion controlada al aterrizar (rodillas y cadera en ligera
flexion para absorber el impacto), e impulso inmediato para el
siguiente salto. Busca el minimo tiempo de contacto con el suelo.

Musculos trabajados

e Cuadriceps

3 Repeticiones: 10
e Gluteos

. Series: 3
e Gastrocnemios

e Core




EJECUCION
De pie con las piernas al ancho de los hombros. Realiza una
sentadilla bajando tu cadera todo lo que puedas e inmediatamente
realiza un salto vertical. Al realizar la sentadilla, mantén la espalda
erguida y las rodillas no deben pasar la punta de los pies.
Acompana el salto con un balanceo de las manos.

Misculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
¢ Isquiotibiales
e Core

Tiempo: 30 segundos
Series: 3
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CMJ - COUNTERMOVEMENT JUMP

EJECUCION

De pie con las piernas al ancho de los hombros, ubica tus manos
en las caderas. Realiza una sentadilla bajando tu cadera entre 60°
y 90°, mantén esa posicién 10 segundos y realiza un salto vertical.
Al realizar la sentadilla, mantén la espalda erguida y las rodillas no
deben pasar la punta de los pies.

Misculos trabajados
e Cuadriceps

e Gluteos Tiempo: 1 min
¢ Isquiotibiales Series: 3

¢ (Gastrochemios

e Core
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SKIPPING BAJO

EJECUCION
De pie, separa los pies al ancho de los hombros y flexiona
levemente las rodillas y cadera. Realiza un movimiento de skipping
bajo intercambiando la posicidn de los pies de manera rapida.

Misculos trabajados
¢ Flexores de cadera Tiempo: 30 segundos
e Cuadriceps Series: 3
e Gastrocnemios




SALTOS COMBINADOS

EJECUCION
De pie, coloca 2 conos laterales. Descarga tu peso en un solo pie,
realiza un salto vertical y al tocar el suelo realiza rapidamente un
salto lateral al lado contrario. Al caer, repite el ejercicio: salto
vertical + salto lateral.

Musculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Peroneales
e Core

Repeticiones: 10
Series: 3




SALTOS CON DESPLAZAMIENTOS (ZIG-ZAG)

EJECUCION

De pie, coloca conos en zig-zag. Con los pies juntos, realiza saltos

diagonales continuos hacia cada cono lo mas rapido posible.

Mantén el menor tiempo de contacto con el suelo y ubica las manos

en la cadera.

Musculos trabajados
e Cuadriceps

e Glateos
e Gastrocnemios
e Core

Repeticiones: 10
Series: 3
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BLOQUE V: GESTO DEPORTIVO - SEMANAS 15A 16

Marco tedrico

El gesto deportivo correcto no es un lujo estético: es una necesidad
biomecanicay técnica. Las actividades repetitivas se convierten en un
enemigo cuando se realizan de manera ineficiente, ya que generan un
estrés innecesario que con el tiempo afecta a las articulaciones. El
cuerpo debe aprender a moverse correctamente bajo fatiga, presiony
velocidad del juego real, porque en esos momentos criticos, la técnica
apropiada es lo Unico que se interpone entre el atleta y una lesion
devastadora.

Este bloque integra todos los componentes trabajados anteriormente
flexibilidad, control neuromuscular, fuerzay potencia en el contexto del
movimiento deportivo especifico. La investigacién en aprendizaje
motor demuestra que la automatizacion de un patrén de movimiento
requiere entre 3.000 y 5.000 repeticiones correctas para consolidarse
como habito motor. Por ello, la precisién técnica durante este bloque
es tan importante como la intensidad.

CONSIDERACIONES

e Prerrequisito: aterrizaje técnicamente correcto en todos

los ejercicios pliométricos del Bloque IV.
e Aumentar progresivamente 10 segundos por semana.

e Descanso entre series: 1:30 min. Entre ejercicios: 2-3
minutos.

e Retroalimentacion visual recomendada: uso de espejo o
videograbacion para correccion técnica.

e Siaparece fatiga técnica (deterioro del patrdon): detenery

retomar al dia siguiente.

119
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Semanas: 15y 16.

Mantener como calentamiento precompetitivo al finalizar
el programa.




DESPLAZAMIENTOS FRONTALES COMBINADOS CON SALTO

EJECUCION
Realiza una sentadilla de 75°y desplazate hacia adelante y hacia
atras. Cuando llegues al cono, salta lo mas alto posible con los
brazos rectos hacia arriba. Hazlo lo mas rapido posible. Distancia
inicial: 5 metros.

Musculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Core
¢ (Gastrochemios

Tiempo: 1 min
Series: 3
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DESPLAZAMIENTOS LATERALES COMBINADOS CON SALTO

EJECUCION
Realiza una sentadilla de 75° y desplazate hacia los laterales.
Cuando llegues al cono, salta lo mas alto posible con los brazos

rectos hacia arriba. Hazlo lo mas rapido posible. Distancia inicial: 5
metros.

Musculos trabajados
e Gluteo medio
e Aductores
e Cuadriceps
e Core

Tiempo: 1 min
Series: 3




COORDINACION Y MOVILIDAD

EJECUCION
Realiza una sentadilla de 75°, desplazate hacia atras de manera
diagonal; cada dos pasos cambia de direccion. Hazlo lo mas
rapido posible. Distancia inicial: 5 metros.

Misculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Isquiotibiales
e Core

Tiempo: 1 min

Series: 3




MANEJO FRONTAL DE BALON

EJECUCION

Con el uso de un baldn, realiza desplazamientos a velocidad hacia
adelante y hacia atras. Hazlo lo mas rapido posible. Distancia
inicial: 5 metros.

Misculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Core
e (Coordinacién visomotora

Tiempo: 1 minuto

Series: 3
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MANEJO LATERAL DE BALON

EJECUCION
Con el uso de un baldn, realiza desplazamientos a velocidad hacia
los laterales. Maneja el balén con la mano contralateral al
desplazamiento. Hazlo lo mas rapido posible. Distancia inicial: 5
metros.

Musculos trabajados
e Gluteo medio Tiempo: 1 min
e Aductores Series: 3
e (Coordinacién visomotora
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DESPLAZAMIENTO DIAGONAL

EJECUCION
Ubica conos en diagonal cada 2 metros. Con el uso de un baldn,
realiza desplazamientos diagonales hacia cada cono a la mayor
velocidad posible, teniendo en cuenta el manejo del baléon. En cada
cono realiza un cambio de direccion.

Musculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Core

Tiempo: 1 min
Series: 3

e Coordinacién visomotora




COORDINACION MANO-0JO (JUMP SHOT)

EJECUCION
Con el uso de un balén, posiciona tu cuerpo para un lanzamiento.
Realiza el movimiento de lanzamiento despacio. Al ascender el
balén, salta y gira tu cuerpo de modo que las puntas de los pies

apunten al cono. En el descenso del baldn regresa a la posicién
inicial.

Misculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e (Gastrocnemios
e Coordinacion visomotora

Tiempo: 1 min
Series: 3




DRIBBLING CON CAMBIO DE PIE

EJECUCION
Realiza una zancada flexionando la rodilla y la cadera
aproximadamente 90°. Botea 5 veces el balén y haz un dribbling
entre las piernas. Salta e intercambia las posiciones de tus pies.

Misculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Core
e (Coordinacién visomotora

Tiempo: 1 min

Series: 3




EJECUCION

CEA - CICLO DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO

Con el uso de un balén, comienza a velocidad boteando el balény
frena de manera subita. Inmediatamente realiza un sprint de

nuevo, lo mas rapido posible. El objetivo es crear el estimulo de
desaceleraciony adaptar el cuerpo a este. Repite a lo largo de una
cancha de baloncesto completa.

Misculos trabajados

Cuadriceps
Isquiotibiales
Gluteos
Gastrocnemios
Core

Repeticiones:
10 largos de cancha
Series: 3




PASE Y PIVOTE

EJECUCION
Con eluso de un balény tres conos ubicados a los diagonales y al
frente, da un paso en direccién al cono mientras generas el gesto
de un pase de pecho de manera rapida. Vuelve a la posicién inicial
y repite el ejercicio por todos los conos de manera ordenada. El
pie que queda posterior nunca pierde contacto con el piso.

Musculos trabajados
e Cuadriceps
e Gluteos
e Core
e Coordinacién visomotora

Tiempo: 1 min
Series: 3
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FELICIDADES, HAS LLEGADO AL FINAL DE ESTE LIBRO PERO AL
INICIO DE UNA RACHA SIN LESIONES.

ASi QUE DATODO EN LA CANCHA PORQUE

TU CUERPO ESTA PREPARADO

OBSESIONATE CON EL ENTRENAMIENTO Y LOS RESULTADOS
HABLARAN POR Si SOLOS.
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RESUMEN Y RECOMENDACIONES FINALES

Este programa te ha entregado las herramientas cientificas para
transformar tu relacion con el deporte. Los niumeros son claros: las
lesiones afectan al 63.7% de las extremidades inferiores en
basquetbolistas, pero la prevencidon funciona reduciendo hasta un 81%
los esguinces de tobillo, un 75% las lesiones de LCA, y un 68% el riesgo
general de lesion cuando se aplican programas neuromusculares

estructurados.

Has trabajado los cinco pilares fundamentales de la prevencion en

baloncesto:

e Estiramientos (Sem. 1-4): mejoraste tu flexibilidad y rango de
movimiento, preparando la unidad musculo-tendinosa para

las demandas del juego.

e Propiocepcion (Sem. 5-7): desarrollaste tu sistema de radar
neuromuscular, reduciendo el tiempo de respuesta refleja

ante situaciones de inestabilidad.

e Fortalecimiento (Sem. 8-11): construiste la armadura
muscular protectora que absorbe los impactos y estabiliza tus

articulaciones.

¢ Pliometria (Sem. 12-14): entrenaste la explosividad y los
patrones seguros de aterrizaje, automatizando la mecanica

correcta bajo condiciones de alta demanda.

e (Gesto deportivo (Sem. 15-16): integraste todo lo anterior en el
movimiento real del baloncesto, bajo presion, velocidad y

condiciones de fatiga.
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Recomendaciones para después del programa

1. Mantén los estiramientos como rutina diaria de recuperacion,
especialmente en dias de partido.

2. Incorpora 2 sesiones semanales de mantenimiento
propioceptivo y de fuerza durante la temporada competitiva.

3. Repite el programa completo al inicio de cada temporada,
especialmente el bloque de fortalecimiento.

4. Ante cualquier dolor articular persistente (mas de 3 dias),
consulta con un médico del deporte o fisioterapeuta antes de
retomar el entrenamiento.

5. Utiliza el gesto deportivo del Bloque V como calentamiento
precompetitivo habitual.

6. Comparte este programa con tu entrenador: la prevencion es
una responsabilidad compartida entre el deportistay su

cuerpo técnico.

Tu cuerpo es tu herramienta mas valiosa

Protégelo con ciencia, no con suerte.

Respétalo con preparacion, no con arrepentimiento.

Los campeones no nacen solo con talento: se construyen con
decisiones inteligentes, dia tras dia.

iJuega seguro, juega fuerte, juega largo tiempo!
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El libro Baloncesto sin Limites: Estrategias Fisioterapéuticas y Deportivas
para un Juego Seguro aborda la importancia de integrar la fisioterapia, la
preparacion fisica y la prevencion de lesiones para favorecer una préctica
seguray eficiente del baloncesto. La obra analizalas principales exigencias
fisicas de esta disciplina y los factores que pueden incrementar el riesgo
de lesiones durante los entrenamientos y las competencias. Desde esta
perspectiva, se destaca la necesidad de conocer el funcionamiento del
cuerpoy desarrollar estrategias preventivas que permitan alos deportistas
mejorar su rendimiento sin descuidar su salud.

A lo largo del texto se presentan estrategias orientadas al fortalecimiento
muscular, la movilidad articular, la estabilidad, el equilibrio, la coordinacién
y lapreparacion fisica especifica para el baloncesto. Asimismo, se abordan
aspectos relacionados con el calentamiento, larecuperacion, la prevencion
de sobrecargas y el retorno progresivo a la actividad deportiva después
de una lesion. Estas herramientas buscan contribuir al desarrollo de
capacidades fisicas y funcionales que permitan a los jugadores responder
de manera adecuada a las demandas del juego, reduciendo los riesgos
asociados a movimientos repetitivos, saltos, aterrizajes, cambios de
direccion y contactos propios de la disciplina.

Finalmente, la obra resalta la importancia del trabajo interdisciplinario
entre fisioterapeutas, entrenadores, preparadores fisicos y deportistas
para construir una cultura de prevencién y cuidado integral. Se plantea
que alcanzar un alto rendimiento deportivo requiere no solo entrenamiento
y discipling, sino también planificacién, recuperacion adecuada y
seguimiento profesional. En conjunto, el libro constituye una guia para
quienes buscan fortalecer el rendimiento y la longevidad deportiva
en el baloncesto, promoviendo practicas basadas en la prevencion, el
conocimiento del cuerpo y la aplicacién de estrategias fisioterapéuticas
que favorezcan un juego mas seguro y saludable.
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