[bookmark: _GoBack]             CALENTAMIENTO PARA GANAR UNA FINAL
 
El título de este artículo, podría parecerse más al de un manual de instrucciones de IKEA: Instrucciones para el montaje de la mesilla auxiliar STOCKHOLM. Cualquiera de nosotros que siga las instrucciones de montaje, le eche algo de ganas, disponga de tiempo para gastar y tenga un buen destornillador, conseguirá su objetivo. Una perfecta mesita STOCKHOLM. 

Hay algo sobre lo que me gustaría reflexionar antes de hablaros del calentamiento previo a una final. En baloncesto, en el deporte en general, no existe una fórmula, ni valen los manuales de instrucciones si no hay artistas que los pongan en práctica con maestría. Realmente me molesta, me sienta mal cuando alguno de mis  compañeros entrenadores me habla conocedor de las verdades absolutas del basket. No pienso que haya verdades absolutas en nuestro juego. Mi deporte me gusta porque no hay un único método con el que llegar a ganar. Utilizando métodos muy distintos se puede conseguir la victoria. Para mí lo más importante es tener método.  Creer en él, trabajar y convencer a los de tu alrededor para ponerlo en práctica como tú te imaginas.

No hay una fórmula mágica en baloncesto para ganar siempre, pero tener criterio y encontrar razones para hacer las cosas con sentido común ayuda a acercarse al objetivo que se persigue. 

Aunque cada equipo se marca un objetivo diferente a principio de temporada y el campeonato sólo lo gana uno al final del torneo. Sólo uno levanta el trofeo que acredita que tu has hecho las cosas algo mejor que tus rivales.

Para llegar a una final, ya hay que haber hecho muchas cosas con criterio previamente: seleccionar correctamente los jugadores que van a estar en tu equipo durante esa temporada, elegir un estilo de juego adecuado a los jugadores que tienes, manejar las diferentes personalidades e individualidades con las que vas a convivir durante un largo año, sortear y solucionar mil problemas de distinta índole que van apareciendo a lo largo del año y que pueden hacer daño…

Para el calentamiento antes de una final, hay una serie de aspectos diferentes a tener en cuenta, que podríamos encuadrar en tres grupos: psicológicos, físicos y técnicos.

1.- Aspecto psicológico :

Aunque no es en sí parte del calentamiento, sí influye en la forma de afrontar el partido y el calentamiento, puede ayudar a mantener esa activación con la que se llega al pabellón o se salta a la cancha.
Es muy importante quitarse miedos y presión de la cabeza. 


La mañana de la final puede convertirse en una presión mental añadida (volver a coger el bus, ir al pabellón a tirar, etc).
 
El entrenador y sus ayudantes, debemos valorar si es conveniente mantener esa rutina previa a cada partido de ir al pabellón a tirar o si es preferible romperla. A veces una alternativa nos aporta más tranquilidad. Mantenernos lejos del pabellón y hacer por ejemplo, una sesión alternativa de movilidad articular y estiramientos en gimnasio del hotel. Pasear por un parque o preparar una sesión de video corta pueden ser también alternativas muy válidas.

En cualquier caso si se decide ir a tirar al pabellón, trataría de hacer una sesión corta, de no demasiada carga física, ni mental. Más bien distendida y con intención de que ayude a quitar la ansiedad de que llegue el momento de jugar la final.

Actualmente en la alta competición el estamento organizador, obliga a ir a atender a medios de comunicación en muchos campeonatos.

Los vídeos motivacionales como método a veces se utilizan para ayudar a la activación nerviosa y son otra de las herramientas con que contamos. Las imágenes e incluso la música, pueden ayudar a la motivación. A veces se usan imágenes propias del equipo en positivo que ayudan a recordar el trabajo realizado durante el año hasta llegar a esa final. Imágenes donde se ven ellos mismos peleando, luchando, ganando…
Otras veces se muestran trozos de películas con las que los entrenadores tratan de identificar a sus jugadores con los protagonistas que salen vencedores al final de la batalla o películas que refuerzan valores colectivos del tipo: nunca estarás solo, confía en tu compañero porque estará preparado en los malos momentos para ayudarte, la lucha hasta el final te hará ganar…

La charla previa a saltar a la cancha, en mi opinión no debe ser muy larga. Todos saben que el objetivo está ya muy cerca y es muy importante transmitir confianza y seguridad en la exposición. Hacer ver al jugador que todo va salir bien. Orientar la charla a quitar la presión de encima los jugadores, evitar su ansiedad por conseguir ese objetivo tan cercano y ahuyentar el exceso de motivación, que a veces hace a los jugadores querer ganar el partido antes de jugarlo. 

A nivel táctico normalmente a estas alturas todo ya está hablado en el hotel o en la cancha, sin embargo es bueno refrescar brevemente plan de partido y las claves que nos harán ganar para evitar distracciones. Ceñirse al plan de partido da seguridad al jugador en los momentos de duda. Saber el CÓMO vamos a ganar. No es propio de con repetir muchas veces: ¡venga, vamos a ganar!, si no sabemos cómo lo haremos. Si no conocemos cuál es la estrategia para conseguirlo, probablemente, no ganemos.  

2.- Aspecto físico:

Aquí es el preparador físico quien debe decidir cómo conviene afrontar el calentamiento previo a la final.
Normalmente suele tener en cuenta diferentes variables que pueden ser importantes para evitar cargar innecesariamente. A la hora de diseñar el calentamiento, el preparador físico suele tener en cuenta el número de partidos previos hasta llegar a la final, el tiempo de recuperación entre partidos, los minutos acumulados en algún jugador clave…por tanto, el formato del campeonato influye y mucho en calentamiento.

Individualizar el calentamiento. 
Cada jugador no es igual. No todos están igual de cargados, han jugado el mismo tiempo el día anterior o necesitan por su tipología el mismo tipo de calentamiento. 
Desde el momento en que se llega al vestuario (unos 90 minutos antes del partido) los fisioterapeutas y el preparador físico ya empiezan a ayudar a los jugadores. A unos les gusta bajar con tiempo a la cancha y trabajar con el preparador físico; mientras otros prefieren quedarse en el vestuario trabajando con el fisio para mitigar molestias; algunos prefieren permanecer en el vestuario estirando, escuchando música o leyendo un libro hasta que comienza la charla.


Reducir tiempo total de rueda aumentando el de estiramiento y movilidad articular.
No es lo mismo afrontar un campeonato corto como Copa del Rey o una Final Four, donde no hay grandes variaciones, que disputar un Campeonato de Europa, un Mundial o unos Juegos Olímpicos.  
Es clave dosificar los esfuerzos porque cada calentamiento no deja de ser 25 o 30 minutos de trabajo físico.
Una vez en la cancha la primera parte es de estiramientos movilidad articular y esta es la parte que se alarga, llegando incluso a durar unos 12-14 minutos en detrimento de la rueda con balón, que puede acortarse hasta 6 minutos.

3.- Aspecto técnico:

Normalmente se suele realizar la misma rueda de siempre, reduciendo el número total de minutos de rueda de forma proporcional. 
Se realizan bandejas por ambos lados desde el bote o con pase que van aumentando la intensidad poco a poco para acabar en mates. Se realizan pases de un lado a otro lado del medio campo, para acabar en tiro.
Hay entrenadores a los que les gusta que haya algo de 1x1  suave y a otros que les gusta hacer desplazamientos defensivos hasta medio campo. Esa rutina la evitaría antes de una final si se llevan ya muchos partidos a la espalda.

                                                                                    Chus Mateo. 
                          Gracias a mi amigo Juan Trapero por sus consejos para escribir este artículo.                                                                  
