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• Profesora de Ciencias del Deporte e  

 investigadora en fisiología. 

 

• Ex-jugadora de baloncesto a nivel  

 nacional (Francia). 

 

• Entrenadora baloncesto de equipos junior  

 (5-16 años). 

 

• Fisioterapeuta del Deporte 
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1) PORQUE NECESITAMOS SSG? 





Como entrenar las habilidades físicas? 



OBJETIVOS 
Porque 

necesitamos 

SSG en 

baloncesto? 

Efectos 

agudos 

Efectos 

cronicos 



Cambio de 

acción cada 

2-2.8  sg 

Distancias recorridas por partido (m) 

Características de un partido 

 

 (McInnes et al., J Sports Sci 1995; Ben Abdelkrim et al., 2007, 2010). 

Frecuencia de todas las 

acciones por partido 
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Acciones específicas: 

 
44 saltos 

55 sprints 

97 carreras rápidas 

113 carreras moderadas 

276 acciones de recuperación 

175 desplazamientos laterales (ritmo lento) 

197 desplazamientos laterales (ritmo medio) 

94 desplazamientos laterales (ritmo rápido) 

 (McInnes et al., J Sports Sci 1995; Ben Abdelkrim et al., 2007, 2010). 

 

 
VO2máx: 50-60 ml.kg-1.min-1 

 

Concentración de lactato: 4-7 mmol.L-1 
 

Matthew and Delextrat, 2009; Montgomery et al., 2010; Ben Abdelkrim et al., 2007, 2010). 
  



Ratio trabajo : descanso 
• Ratio medio: 1: 3.6  (ben Abdelkrim et al., 2010) 

 

• Una acción (1-6 s) a intensidad alta, 22 s descanso o acción a intensidad baja 

(Hoffman and Maresh, 2000; ben Abdelkrim et al., 2010).  

 

 

PERO: 

 

• 19% de las acciones con una densidad de 1:1 (Calleja y Terrados, 2008; ben Abdelkrim et 

al., 2010) 

 

• No tiempo para rellenar las reservas de PCr, entonces se utiliza el sistema 

anaeróbico láctico. 

Entrenamiento: Sistema Anaeróbico Aláctico (ATP-PCr)  

Entrenamiento: Sistema Anaeróbico lático (ATP-PCr) 

y sistema aeróbico para mejorar la recuperación 



2) EFECTOS CRONICOS 

SSG SSG+ 

atletismo 



Incremento similar en la potencia media y maxima durante el 
test de Wingate después de SP (21±5%) and MX (15±6%).  
 
La resistencia (endurance) de los músculos del tronco se 
incrementa equitativamente (SP: 23±4%, MX:25±5%). 
 
PERO la resistencia de los brazos se incrementa más en MX 
(50±11%) que SP (11±14%, p < 0.05). 



• Características técnicas: efectos crónicos 





 

Cualidades físicas 

 

Capacidad aeróbica: 30-

15  

 

Capacidad de repetir 

sprints (RSA): 

6x(10m+10m), salir cada 

20 s. 

 

Agilidad ofensiva (slalom 

dribble) y defensiva (T-

test) 

 

Potencia de los brazos 

(2-handed chest pass) 

 

Potencia de las piernas 

(5JT) 

Cualidades técnicas 

Pases (30 s) 

Tiros (60 sg) 



SSG = HIT 

SSG = HIT 

SSG = HIT 

SSG > HIT 

SSG > HIT 

SSG > HIT 



OBJETIVOS 
Porque 

necesitamos 

SSG en 

baloncesto? 

Efectos a 

termino corto 

Efectos a 

termino largo 



Número de 

jugadores 
Espacio de 

juego 

Reglas de juego 
Ratio trabajo/ 

descanso 

3) EFECTOS AGUDOS 



3-A) Efecto del número de jugadores 
Parámetros Fisiológicos 

Castagna et al, J Sports Sci 2011 

5 vs 5 2 vs 2 



Sampaio et al, Revista de Psicología del Deporte, 2009. 

3-A)Efecto del número de jugadores 
Parámetros Fisiológicos 



3-A)Efecto del numero de jugadores 

Conte et al, J Sports Sci 2016 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 

Parámetros Fisiológicos 



3-A)Efecto del número de jugadores 

Castagna et al, J Sports Sci 2011 

Consumo de Oxígeno (VO2) 



3-A) Efecto del número de jugadores 
Acciones Específicas 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 



2v2>3v3 por 

cada posición 

de juego 

 

 

 

Pivots<bases y 

aleros en el 

3vs3,pero pivots 

=bases en el 

2v2 

Delextrat and Kraiem, Int J Sports Physiol Perf, 2013 

Posición de Juego 

3-A) Efecto del número de jugadores 



3-A) Efecto del número de jugadores 
Acciones técnicas 

Conte et al, J Sports Sci 2016 

2 c 2         4 c 4 



A-Efecto del número de jugadores 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 

Acciones técnicas 



Número de 

jugadores 
Espacio de 

juego 

3) Efectos agudos 



3-B-Efecto del espacio de juego 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 

vs. 

Parámetros Fisiológicos 



Atli et al, J Strength Cond Res 2013 

3-B)Efecto del espacio de juego 
Parámetros Fisiológicos 



3-B)Efecto del espacio de juego 
Parámetros Fisiológicos 

Marcelino et al, Biol. Sport 2016 



3-B)Efecto del espacio de juego 
Acciones específicas 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 



B-Efecto del espacio de juego 
Acciones Técnicas 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 



Atli et al, J Strength Cond Res 2013 

3-B) Efecto del espacio de juego 
Acciones Técnicas 



Número de 

jugadores 
Espacio de 

juego 

Ratio trabajo/ 

descanso 

3) Efectos agudos 



3-C) Efecto del ratio trabajo/descanso 
Parámetros Fisiológicos 

Klusemann et al, J Sports Sci 2012 



Klusemann et al, J Sports Sci 2012 

Parámetros Fisiológicos 

3-C) Efecto del ratio trabajo/descanso 



Klusemann et al, J Sports Sci 2012 

Acciones Técnicas 

3-C) Efecto del ratio trabajo/descanso 



Conte et al, J Sports Sci 2016 (Cont: 

3x4min/Int:3x(7min de1min-1min) 

Parámetros Fisiológicos /tecnicos 

3-C) Efecto del ratio trabajo/descanso 



Número de 

jugadores 
Espacio de 

juego 

Densidad 

trabajo/ 

descanso 

3) Efectos agudos 

Reglas de juego 

? 



TAKE HOME MESSAGE 

• El entrenador tiene muchas posibilidades para 
adaptar los SSG 

 

• Se puede cambiar el número de jugadores, el 
espacio de juego y el ratio trabajo: pausa 

 

• Se puede entrenar la capacidad aeróbica o 
anaeróbica durante SSG 

 

• Necesitamos mas investigaciones en baloncesto!!!!! 

 


