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INTRODUCCION

Todos los que de alguna forma estamos relacionados con el
Baloncesto de base venimos coincidiendo en el bajo nivel téc-
nico de nuestros jugadores. Este programa realizado por el
Comité Técnico de la F.G.B. dentro del Plan de Tecnificacion
del Baloncesto Escolar de la Diputacion foral de Gipuzkoa pre-
tende ser una guia para los monitores que por primera vez se
aproximan a la ensenanza del Baloncesto.

En la primera parte, hemos intentado explicar los fundamen-
tos mas importantes que debe dominar un jugador de balon-
cesto. Si durante anos se hizo hincapié en la repeticion y me-
canizacion de los fundamentos, hoy se valora mas el saber
cuando se debe emplear cada fundamento que el ejecutarlo
de forma técnicamente perfecta. En la ensenanza de Balon-
cesto se ha ido introduciendo nuevos métodos mas adecua-
dos a las diferentes edades de los jugadores; se resalta el ca-
racter ladico propio de todos los juegos. Independientemente
del método de ensenanza que elijamos, es imprescindible
que el monitor conozca y domine los fundamentos del juego,
y ese conocimiento le permitira escoger el método de ense-
nanza que mejor se adapte a la edad, niveles y aspiraciones
de sus jugadores.

En la segunda parte hemos intentado responder a una de las
demandas de los monitores noveles: los ejercicios. Uno de
los defectos de los monitores es el de repetir una y otra vez
los mismos ejercicios indicando los fundamentos que se pue-
den aprender o mejorar con los mismos. Se ha intentado que
los ejercicios tuvieran el mayor dinamismo y actividad

posible.

Esperamos que este trabajo suponga una
herramienta (til para los entrenadores j6-
venes, si es asi, todo el tiempo dedicado
a su realizacion estara bien empleado.
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ESQUEMA DE LA PROGRAMACION DE EDAD ESCOLAR (8-14 ANOS)

8/9 9/10 | 11/12 | 12/13 | 13/14

1. Posicion basica del jugador en ataque

1.1. Sin baldn [ [ ] n

1.2. Con balén [ [ n n

2. Sujecion y dominio del balén

2.1. Sujecion del baldn | ] ] | ]
2.2. Dominio del balén [ [ [ ] n
2.3. Proteccion del baldn [ [ n n

3. Movimiento de pies en ataque

3.1. Arrancadas | | ] |
3.2. Paradas
3.2.1. Sin baldn ] | ] |
3.2.2. Con baldn ] | u [ |
3.3. Pivotes

3.4. Cambios de direcciéon sin baldn

3.4.1. Normal [ [ ] n
3.4.2. Con reverso [ [ u
3.5. Cambios de ritmo [ [ ] n

3.6. Fintas de recepcion

3.6.1. Sencillo ] | ]
3.6.2. Puerta atras ] [ [
3.6.3. Con autoblogueo [ ]
3.6.4. Con reverso | |
4., El pase
4.2. Angulo de pase m
4.4 Pase de pecho con dos manos | [ [ ] ]
4.5. Pase de pecho con una mano [ ] ] [ [ |
4.6. Pase picado con dos manos [ ] [ [ [ ] [
4.7. Pase picado con una mano [ [ ] n ]
4.8. Pase por encima de la cabeza [ [ | ]
4.9. Pase por detras de la espalda ] [ ] [ ]
4.10. Pase de béisbol ] | u
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ESQUEMA DE LA PROGRAMACION DE EDAD ESCOLAR (8-14 ANOS)

8/9 9/10 | 11/12 | 12/13 | 13/14

4.11.Pase después de bote u u

4.12.Pase de entrega ] [ |
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7.6. Tiro libre [ [ n

8. Entradas a canasta
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8.4. Entradas con apoyos laterales [ [ [
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9.5. Finta de pase [ [ ] [ [ |
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ESQUEMA DE LA PROGRAMACION DE EDAD ESCOLAR (8-14 ANOS)
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1. POSICION BASICA
DEL JUGADOR EN ATAQUE
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1. POSICION BASICA DEL JUGADOR EN ATAQUE

1.1 SIN BALON

— Posicion natural y atenta. El jugador ha de tener una buena actitud
— Vision Marginal, debe estar viendo y entendiendo lo que ocurre en el campo en todo
momento.

— El juego de piernas es fundamental ya que nos proporcionara equilibrio y rapidez.

F—ﬁ e PIES: Separados aproximadamente al ancho de los hombros.
_\ih Peso repartido y fundamentalmente en la parte delantera.
f f'-t Hﬂj * PIERNAS: Rodillas flexionadas, centro de gravedad bajo.
I"-f-j:' '. Siempre en disposicién de actuar.
:_‘: ¢ TRONCO: Recto e inclinado un poco hacia delante.

f. == | e BRAZOS: Separados del cuerpo, doblados y con las manos en
! disposicién de actuar.
{7 . e CABEZA: Erguida y atento al baldn, atacantes, defensores, etc.
|LII I'
A iz
d g€
Es muy importante crear peligro a la defensa, tanto si tenemos el baléon como si somos uno de
los otros 4 jugadores restantes. Hay que jugar con la defensa, buscar lineas de pase, evitar
que mi defensor ayude, realizar cortes, aclarados, bloqueos...

1.2 CON BALON

1. TRIPLE AMENAZA:
' Se denomina asi porque desde esta posicidn podemos pasar, tirar
o of o botar.
Py "_-'_' Pie de la mano que tira ligeramente adelantado (1/2 pie)
xnﬁ Flexionados, tronco recto, cabeza erguida...
f l_: ' Jf'TTﬁ :r".i Balon a la altura de la cadera y en el lado de la mano con la que
| = =% tiramos.
l,f"‘"'-}“:;-:_,?__ { | L';,f " Debemos ser incisivos y presionar a la defensa, por ejemplo, con
[ Ly} | la posibilidad de tirar o salir botando (fintas de salida)
Tl
\, S oY
'm.__lh '-."

2. BALON ARRIBA:

El balén y el cuerpo se encontrara igual que al realizar el pase por encima de la cabeza
(Apartado 4 - El pase)

Utilizando para invertir el balén (Cambiarlo de lado)

Recibimos el pase y como estamos viendo todo lo que pasa en el campo vemos que la mejor
opcidén es un pase rapido, asi que no es necesario adoptar la posicion de triple amenaza.
Desventaja para salir botando o lanzar a canasta.
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1. POSICION BASICA DEL JUGADOR EN ATAQUE

3. BALON ABAJO:

Piernas mas abiertas y el balon entre ellas.
Cabeza erguida; usaremos fintas de salida.

Posicion ventajosa para la salida en dribling.

4. BALON EN EL CUELLO:

Utilizando principalmente por los pivots en el poste bajo cuando estan de espaldas al aro.
Sirve como proteccion. El balén estara a la altura del cuello utilizando los codos para
protegerlo.

5. CAMBIO DEL BALON DE UN LADO A OTRO

a) Por la cintura. Pasaremos el baldén pegado al cuerpo de forma rapida y siempre fuertemente
cogido con las yemas.

b) Por abajo, entre las piernas.

¢) Por arriba.

d) Por la espalda.
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DOMINIO DEL BALON
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2. SUJECION Y DOMINIO DEL BALON

2.1 SUJECION DEL BALON

e Cogeremos el balén con firmeza y con las yemas de los dedos. Las palmas de la mano no
tocan el balén.

¢ La prolongacion de los pulgares se cortan. El pulgar y el indice formaran un angulo de casi
902 y el medio estara en el ecuador del balén.

e Abarcaremos la mayor superficie posible pero no cogeremos el balén ni por arriba ni por
abajo.

2.2 DOMINIO DEL BALON

¢ Todo jugador debe tener un absoluto dominio del balén, éste ha de ser como una
prolongacion de su cuerpo.

¢ El jugador ordena y el balon obedece, no al revés.

e Hay que trabajar con ambas manos y tener pleno conocimento de las evoluciones del balén
(trayectoria, velocidad, efectos, etc.)

e Para conseguir todo esto debemos trabajarlo continuamente realizando todo tipo de ejercicios
(con uno y dos balones, distintos lanzamientos)

2.3 PROTECCION DEL BALON

¢ Para ello realizaremos pivotes y usaremos el cuerpo, codos para proteger mejor el balén,
colocandonos entre el baldon y el defensor. El bote de proteccion es un ejemplo.

e Dandole la vuelta a la situacion podemos atacar o presionar a nuestro defensor en vez de
defendernos de las siguientes maneras: posicion triple amenaza, fintas de salida en dribling,
fintas de tiro, etc.
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3 = MOVIMIENTO
DE LOS PIES EN ATAQUE
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3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE

Es evidente que los pies son la sujecion anatémica del cuerpo. Cualquier movimiento implica
un desplazamiento de los pies. Por eso la ejecucion correcta y rapida de un fundamento
técnico pasa por una buena utilizacion de ellos. Esto evitara que cometamos pasos, malos
pases o tiros, etc.

Tenemos la ventaja sobre el defensor de conocer qué movimiento vamos a hacer y cuando. No
podemos perder esta ventaja por no saber mover los pies.

3.1 ARRANCADAS

Es la accion de poner el cuerpo en movimiento hacia adelante de forma rapida mediante el
impulso de un pie a la vez que el otro avanza y el tronco se inclina para conseguir velocidad.

La rapidez de la arrancada depende de la velocidad de reaccion y de la potencia
principalmente. Siempre que estemos flexionados y no rigidos, atentos, es decir, en el juego.

Podemos distinguir dos formas de arrancada:
/ a) DIRECTA: El pie que se adelanta en primer lugar es el que corresponde a

la direccion que vamos tomar. Si salimos hacia la derecha, el pie
derecho se adelantara primero y el izquierdo sera de impulso.

llevar cruzandolo por delante del cuerpo. Si salimos por la derecha
adelantamos el izquierdo cruzandolo hacia el lado derecho del cuerpo.

Q/ Q b) CRUZADA: Adelantamos el pie contrario a la direccion que vamos a

3.2 PARADAS SIN BALON / CON BALON

Una cosa muy sencilla y sin embargo muy pocos son los jugadores que las realizan
correctamente, por los dos lados, con y sin balon.

Podemos hacernos una idea muy aproximada de la calidad de un jugador en cuanto a la
técnica individual en funcion de las paradas.

El éxito de la accidn posterior depende en gran medida de la calidad de la parada.
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3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE

3.2.1 PARADAS SIN BALON:
a) En 1 tiempo o de salto:
® | 0s dos pies contactan en el suelo al mismo tiempo.
e Al dar el paso anterior a la parada echarnos el cuerpo ligeramente hacia atras para evitar
que nos vayamos hacia delante. (1)
¢ El salto es de poca elevacion y al contactar con el suelo es muy importante flexionarse.(2)
e | os pies tienen que quedar paralelos y separados aproximadamente el ancho de los
hombros. Uno puede estar ligeramente adelantado, pero el peso estara repartido.
e El tronco permanecera recto y la cabeza erguida.

b) Parada en 2 tiempos o de paso:

¢ | os dos pies contactan en el suelo en tiempos distintos.

e E| primer paso de la parada lo utilizaremos para compensar la velocidad que llevamos
inclinado el cuerpo hacia atras.

¢ Inmediatamente apoyamos el otro, cargando el peso del cuerpo en él para una parada
total.

e Mismos detalles que en la parada en 1 tiempo: los pies deslizan sobre el suelo, establecen
una base amplia conservando la separacion de los pies, flexionados, cabeza erguida...

¢ El segundo paso de la parada puede dejar un pie u otro adelantado (depende de lo que
nos interese) o a la misma altura ambos.

3.2.2 PARADAS CON BALON.
a) En 1 tiempo o de salto:

e Botamos en el exterior del cuerpo salvo cuando iniciamos el dribling realizando una salida
cruzada.

e Posteriormente dejamos de botar y caemos con los dos pies a la vez en el suelo cogiendo
el baldn tras el Gltimo bote.

e |Las caracteristicas de este salto son practicamente las mismas que sin balén salvo que al
estar con posesidn caeremos con un pies ligeramente adelantado (el de la mano de tiro) y
en posicién de triple amenaza (nos permite pasar o tirar)

e Podemos elegir el pie de pivote y levantar éste si la accion es continuada para realizar un
tiro (lanzamiento a canasta) o un pase.

b) En 2 tiempos o de paso:

e Si vamos botando o realizamos una salida en dribling abierto, damos el Gltimo bote a la
vez que damos un paso con el mismo pie de la mano de bote y luego otro con el contrario
para dar el Gltimo paso después.

e Quedamos encarados al aro, en posicion de triple amenaza.

— Por la derecha: Ultimo bote en el pie derecho y después hacemos izquierda-derecha. (pie
de pivote: izq.)

— Por la izquierda: Ultimo bote en el pie izquierdo y después hacemos derecha-izquierda.
(pie de pivote: dcho.)

e Si realizamos una salida en dribling cruzada damos el bote en el pie contrario a la mano
de bote (primer tiempo de la parada) para acabar con el segundo paso (pie de la mano
que bota - segundo tiempo).

— Por la derecha: Bote sobre el pie izquierdo (1 tiempo y pie de pivote) y luego damos otro
paso con el derecho.

— Por la izquierda: Bote sobre el pie derecho (1 tiempo y pie de pivote) para dar el Gltimo
con el izquierdo.

e Siempre debe quedar el pie de la mano de tiro ligeramente adelantado. Esto lo
conseguiremos en funcion de la longitud del Gltimo paso de la parada.

e El pie de pivote sera el primero que se hay apoyado en el suelo.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA « FEDERACION GUIPUZCOANA DE BALONCESTO



3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE
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3.3 PIVOTES

e Pivotar es un parte esencial dentro del baloncesto. Nos servira para mejorar el angulo de
pase, proteger el balén, acercarnos a canasta para obtener una mejor posicion, etc.

e Pivotar es un fundamento que se realiza con un pie fijo en el suelo y el otro en movimiento.
Al pie fijo le llamaremos pie de pivote y al otro pie que puede desplazarse en todas

direcciones y sentidos pie libre.
e Cuando tenemos definido el pie de pivote no lo podremos levantar hasta haber soltado el

balén si vamos a salir botando.
e Si vamos a efectuar un lanzamiento a canasta o un pase podemos levantar el pie de pivote
siempre que soltemos el balén antes de volver a apoyarlo. En todo momento debemos

proteger el balon del defensor.

e Después de tener un pie de pivote, no podemos cambiarlo para pivotar sobre otro.

¢ El pivote lo realizaremos: sobre la parte delantera del pie, manteniéndose flexionados en
todo momento, los pies separados para obtener una postura equilibrada, cabeza erguida y el

giro sera con todo el cuerpo.
e Podemos distinguir dos tipos de pivotes tomando como referencia el pie:

3.3.1 PIVOTE ANTERIOR O EXTERIOR
El pie de pivote se separa del suelo y se desplaza en sentido de la puntera. (1)

3.3.2 PIVOTE POSTERIOR, REVERSO O INTERIOR
El pie libre se desplaza en sentido del talén, hacia atras. (2)

3.4 CAMBIOS DE DIRECCION SIN BALON

Es un fundamento muy utilizado y hay que realizarlo correctamente. Debemos saber cuando y
dénde lo realizaremos.

Tiene que haber una sincronizacién entre los jugadores. No delatar nuestra intencion, relajando
al defensor para luego sorprenderlo con el cambio de direccién y de ritmo.

Es primordial en acciones como pasar y cortar, fintas de recepcion, etc. Esta variacion de la
trayectoria del jugador esta destinada a superar, distanciar o distraer al defensor y puede ser
un cambio de direccion normal o con reverso.
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3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE

3.4.1 CAMBIO DE DIRECCION NORMAL
e El jugador se desplaza en sentido contrario a la direccion que quiera tomar.
¢ Realiza una parada en 2 tiempos adelantando la pierna contraria a la nueva direccion que
vamos a seguir. Cargando el peso sobre dicha pierna, a la vez que estamos flexionados para
conseguir equilibrio.
e Giramos los pies sobre |la parte delantera y tenemos dos opciones:
a) Salida cruzada: Cruzamos el pie que estaba adelantado por delante del defensor hacia la
nueva direccion con un paso largo intentando ganar su espacio, posicion.
b) Salida abierta: Movemos primero el pie retrasado, el mas cercado a la nueva direccion,
mediante un paso corto y rapido.

3.4.2 CAMBIO DE DIRECCION CON REVERSO

e El jugador se desplaza en sentido contrario a la direccién que quiere tomar.

¢ Realiza una parada en 2 tiempos adelantado el pie mas préximo a la nueva direccion que
vamos a seguir y entre ambas piernas del defensor. Es especialmente importante estar muy
flexionados y llegar a contactar con el defensor.

e Efectuamos un pivote de reverso sobre el pie adelantado; este paso debe ser amplio y
dejando al defensor detras nuestro protegiendo la salida con el cuerpo (pierna, cadera,
hombro y brazo).

3.5 CAMBIO DE RITMO

Es la variacion de velocidad de forma brusca para enganar o esquivar a un defensor. Es un
recurso a utilizar tanto con balén como sin él.

Los desplazamientos monoritmicos soélo facilitan la labor del defensor, es importante que todo
cambio de direccidn vaya acompanado de un fuerte cambio de ritmo.

3.6 FINTAS DE RECEPCION

Es la accion encaminada a colocarnos en una posicon ventajosa para la correcta recepcion del
balén, anticipandonos a la accién de la defensa.
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3.6.1 FINTA DE RECEPCION SENCILLA

¢ Metemos al defensor dentro para forzar una recepcion interior.

e Haremos una parada en 2 tiempos quedando adelantado el pie mas cercano a la linea de
fondo a la vez que pedimos el balon.
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3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE

e Desde esta posicion, FLEXIONADOS, nos impulsamos fuertemente hacia fuera para conseguir
una buena linea de pase. Bien realizando una salida abierta o cruzada.

e Cuando salimos para recibir el balén tenemos que ofrecer un blanco, la mano, que
normalmente es la mas alejada del defensor salvo que esté a mucha distancia nuestra y
podemos recibir a la altura del hombro interior.

e Tras tener el balon ENCARAR el aro en la posicion de triple amenaza generalmente después
de haber pivotado en funcion de la defensa.

3.6.2 PUERTA ATRAS

e Partiendo de la finta anterior si el defensor se anticipa, presiona la linea de pase, entonces
llevaremos al defensor hacia afuera parando en 2 tiempos a la vez que pedimos el balén
(flexionados) para continuar con un corte hacia canasta. Es fundamental que el cambio de
sentido sea muy fuerte, explosivo.
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3.6.3 FINTA DE RECEPCION CON AUTOBLOQUEO

e Metemos al defesor dentro para forzar una recepcion interior parando en dos tiempos. La
pierna adelantada sera la mas proxima a la linea de fondo a la vez que pedimos el balon.

¢ Todo ello como siempre manteniendo un buen equilibrio, flexionados viendo todo lo que pasa
en el campo, etc.

e En cuanto hemos realizado el 22 tiempo de la parada, cruzamos este pie por delante del
defensor con un pivote exterior sobre el pie retrasado en direccion al balén. Colocando asi la
pierna y el antebrazo del pie libre delante del defensor (contacto) para proteger la recepcion
del balén autobloqueandonos.

¢ El otro brazo sera el “blanco” adelantando la misma pierna hacia le balén para favorecer la
recepcidon mejorando la linea de pase.

e Esta accion nos sirve para evitar que perdamos pases, porque el defensor llega en todo
momento a estar a un paso de la linea de pase, asi que lo que pretendemos es colocarnos
en su trayectoria para ganar una posicion, un espacio.
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3. MOVIMIENTO DE LOS PIES EN ATAQUE

3.6.4 FINTA DE RECEPCION CON REVERSO

¢ Metemos al defensor dentro para forzar una recepcion interior parando en 2 tiempos con el
pie adelantado estara entre los dos pies del defensor y en contacto con él. Sobre el pie
adelantado realizaremos un pivote de reverso siguiendo especialmente flexionado y
contactando con el defensor.

e Este paso, pivote, serda amplio y a partir de aqui saldremos a por el balén con la mano
exterior bien abierta para recibir un buen pase, protegiendo la posicién con el brazo y pierna
mas cercana al contrario.
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28 WN4.ELPASE

4.1 GENERALIDADES

Es un fundamento que hay que dominar por parte de todo el equipo porque nos permite unir a
todos los jugadores. Pasar y recibir bien es la esencia del trabajo en grupo, mejorando
notablemente el nivel de juego del equipo y sacar partido de otros fundamentos, sobre todo,
los derivados del juego sin balon.

Aspectos que debe tener en cuenta un buen pasador:

e Elegir corectamente el pase a realizar para obtener el mejor rendimiento.

e Ejecutar el pase de forma técnicamente correcta.

e Saber cuando pasar.

¢ Dominar todos los tipos de pases y con ambas manos para no vernos limitados por esta
falta de técnica individual.

Principios clave:

e Concentracion. Algo que debe estar presente en cada momento del juego o entrenamiento,
sabiendo en cada momento qué ocurre en la cancha.

e Utilizar fintas de pase y no telegrafiar, evitar mirar la punto al que mandaremos el balén, para
esto estaremos mirando el aro y creando peligro constante. Debemos ser una amenaza.
Vision periférica.

e Realizar normalmente pases rapidos y precisos lejos del defensor.

e Buscar un buen angulo.

e Utilizar pivotes para mejorar el angulo de pase y ayudarnos a que las fintas de pase sean
mas creibles.

e Conocer los puntos fuertes y débiles del jugador al que voy a pasar. Saber si va a recoger mi
pase, si va a cometer una violacion...

4.2 ANGULO DE PASE

Es uno de los detalles mas importantes a tener en cuenta y por el cual se pierden muchos
balones.

Si entre el receptor y el pasador no existe ningln defensor que pueda llegar a la linea recta
que une a ambos (linea de pase) diremos que hay un buen angulo de pase.
(grafico 1)

En otras ocasiones el angulo de pase lo buscara el receptor (grafico 2) y en otras el jugador
con balon buscara la o ] o ] o ]

forma de hacer llegar “ ‘ ‘ ‘
un buen pase a través
de un pase previo NI
(grafico 3) o unos
botes (grafico 4).

Hemos de tener en
cuenta que el
defensor tenga las
menores opciones de
interceptar el pase.
(gréﬁco 5) GRAFICO 4 GRAFICO 5
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4.3 RECEPTOR PARADO O EN MOVIMIENTO

a) Recetor parado. El pase va donde lo pida el receptor con sus manos y en todo caso alejado
del defensor. Dependiendo de la forma de pedir el balobn usaremos un pase u otro. El pase
ha de ser preciso y el receptor debe ir a por el baldn.

b) Receptor en movimiento. El pase ird adelantado en la direccién que lleve el receptor
calculando su velocidad y la distancia maxima para una posible recepcion ya sea por la
presencia de un defensor o una linea. Tenemos que ser conscientes de la distancia-
velocidad de los defensores.

4.4 PASE DE PECHO CON DOS MANOS

Este pase requiere que el pasador no esté excesivamente marcado. Es un pase bastante
seguro y rapido. Lo podemos utilizar para distancias cortas, medias o incluso largas.

a) Ejecucion:

e Partimos de la posicion basica de ataque sujetando el balén a la altura de la cintura.
Tendremos un apostura equilibrada y sin mirar al objetivo.

e Codos hacia dentro en posicion relajada.

e A partir de aqui iniciaremos el movimiento con una ligera rotacion del baldén abajo-arriba a
la vez que extendemos los brazos y mediante un golpe seco al balén de forma que el
baldn lleve en su trayectoria un giro en sentido al pasador.

e Los brazos han de quedar extendidos, manos abiertas con la palma mirando hacia fuera y
hacia abajo.

e Mas adelante prestamos mas atencion al golpe de munecas que a la extension de los
brazos, realizando asi el pase con mas rapidez.

b) Errores mas frecuentes:
e Cruzar los brazos después del pase.
e Telegrafiar el pase.
® Pasar con la mano dominante, en lugar de con las dos.
¢ No realizar el golpe de muneca.
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4. EL PASE

4.5 PASE DE PECHO CON UNA MANO

Utilizaremos este pase cuando tenemos al defensor mas cerca, los pivotes para mejorar el
angulo de pase y alejar el baldn de nuestro oponente.

a) Adelantando el pie de la mano pasadora hacia el exterior.
Tendremos el balén sujeto con ambas manos y a la vez que adelantamos el pie
desplazamos el balon hacia ese lateral.
Colocaremos la mano pasadora detras del balon y comenzaremos la extension del brazo,
terminando con un golpe fuerte de muneca para que el baldn lleve un giro sobre su eje en
direccion al pasador. La mano quedara abierta con la palma mirando hacia el suelo.
Con el brazo contrario protegeremos la salida del balén de la mano. Lo utilizaremos en

distancias cortas y medias.
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b) Cruzando el pie por delante del defensor.
Pivotaremos cruzando el pie libre por delante del defensor, a la vez que colocamos la misma

mano del pie libre del balén para desde aqui iniciar la extension del brazo y terminar con un
golpe seco de muneca.

4.6 PASE PICADO CON DOS MANOS

Técnicamente este pase es muy parecido al pase de pecho, con la Unica diferencia de que el
balén bota en el suelo antes de llegar al receptor.

Partimos de la posicidon basica, caderas bajas, o de triple amenaza: Balon cogido fuerte con
las dos manos (con las yemas de los dedos), brazos hacia adelante pero también hacia el
suelo, acabando con un golpe de munecas quedando las palmas hacia el suelo y hacia fuera.

El bote no puede producirse en cualquier sitio. Debe botar mas cerca del receptor que del
pasador, aproximadamente a unos 2/3 de la distancia total.

No debemos fijar la vista ni en el suelo ni en el receptor. Para distancias cortas y medias.
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4.7 PASE PICADO CON UNA MANO

Idéntica mecanica (con sus 2 variantes: cruzando un pie o pivotando hacia fuera) que el pase
de pecho con una mano pero el brazo se proyecta hacia el suelo.
Para distancias medias y cortas.

4.8 PASE POR ENCIMA DE LA CABEZA @

0
.

1
=i

y
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Utilizaremos este pase para pasar a los pivots, como primer pase de apertura en el
contraataque, o por ejemplo para cambiar el balon de lado (invertir el balén).

Aqui, si cabe, toma aln mas importancia una finta previa de un pase picado, o un pase lateral
para dejar libre el espacio por donde vamos a pasar el balén. Una vez que esté libre la linea de
pase subiremos el balén con las dos manos hasta colocarlo encima de la cabeza y ligeramente
adelantado al plano de la cara: codos mirando hacia adelante y los pulgares de las manos
hacia atras.

A partir de esta posicion comenzaremos la extension de los brazos, sin que lleguemos a su
total extension daremos un golpe seco con las munecas de tal forma que las palmas queden
hacia afuera y abajo con los dedos extendidos.

Lo usaremos principalmente en distancias cortas y medias. El error mas frecuente al llevar el
baldn por detras de la cabeza con lo cual el pase es lento, también cruzar los brazos o pasar
con la mano dominante.
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4.9 PASE POR DETRAS DE LA ESPALDA

Por lo general se da después del bote sin controlarlo con las dos manos. Dominamos el bal6n
ligeramente por su parte anterior con la mano de pase y mediante un movimiento rapido del
brazo por detras de la espalda lanzamos el balén con un golpe de muneca, de tal forma que el
balon vaya girando sobre su eje en direccion al receptor.

Los dedos quedaran abiertos y la palma hacia arriba. Nos ayudaremos girando el cuerpo (los
hombros) en direccion al pase.

Tenemos que dominar este pase con ambas manos. Para distancias cortas y medias.

4.10 PASE DE BEISBOL

Este pase se utiliza para distancias largas y se realiza salvo excepciones Unicamente con la
mano “buena”.

e Colocaremos el baldn sujeto por ambas manos a la altura de la oreja la mano de pase la
situaremos detras del balon y la otra delante como sujeccion.

e La pierna de la mano de pase estara retrasada.

e En el momento del pase proyectaremos el brazo fuertemente hacia adelante al mismo
tiempo que llevaremos la pierna retrasada hacia delante.

e Tendremos cogido el balon con las dos manos hasta que el balon llega a la altura del
hombro, entonces, la mano que no va a lanzar el pase se separa y sirve como proteccion
(doblado el brazo y con la mano hacia afuera)

e Soltaremos el balon antes de que la pierna apoye en el suelo. El brazo quedara extendido,
con la palma de la mano mirando al suelo en direccion al pase tras un golpe fuerte de
muneca.

¢ La trayectoria del balén sera ligeramente parabdlica.
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4.11 PASE DESPUES DE BOTE

Después de bote, sin coger el balén, podremos ralizar todo tipo de pases como el pase de
pecho a una mano, picado, de béisbol, etc.

Lo utilizaremos también frecuentemente ante una defensa presionante por ser un pase rapido.

Dominaremos el balon por su parte baja posterior con los dedos mirando hacia afuera para
seguir con la extension del brazo; segln el tipo de pase la determinacion sera distinta. Para
distancias cortas y medias.

“Pase de bolos”. Utilizando normalmente después de bote y denominado asi por su parecido
con el lanzamiento de una bola en el juego de los bolos.

Deslizaremos la mano hasta colocarla bajo el balén para impulsarlo con esa mano desde abajo
y desde atras hacia adelante.

Asi conseguimos lanzar el baléon muy lejos porque le damos mucho impulso con todo el cuerpo.
Antes de lanzar el pase, el pie de la mano pasadora estara detras (Flexionados) y al iniciar el
movimiento de extension del brazo adelantaremos la pierna.

Terminaremos con un golpe de muneca y la mano quedara hacia arriba. Tiene un utilidad

parecida al pase de béisbol, procuraremos bombear el baldén para alcanzar la distancia
necesaria y superar a los defensores.

4.12 PASE DE ENTREGA

Consiste en entregar el balén a un companero que viene a buscarlo hasta la posicién que
ocupa el pasador. El receptor practicamente recoge el baldn de las manos del pasador.

Hay que proteger el balén cuando lo entreguemos manteniéndolo alejado de nuestro defensor y

también del defensor de nuestro companero. Por eso utilizaremos un pivote cuando llegue
nuestro companero, asi protegeremos el balén de las manos del pasador.
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En el momento de pase (dependiendo del pivote y de por donde llegue el atacante),
colocaremos una mano debajo y la otra encima del balén. Finalmente quitaremos la mano de
arriba y con la inferior impulsamos suavemente el baldén hacia arriba con un suave golpe de
dedos.
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5. EL BOTE

5.1 GENERALIDADES

El dribling o bote es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes del baloncesto y por
este motivo es primordial que los jugadores dominen a la perfeccion todos sus secretos.

Debemos conseguir que el hecho de desplazarnos botando sea algo tan natural como caminar.
Es necesario dominar el balon con ambas manos. Es importante saber cuando y dénde no hay
que botar. El pase es mas rapido que el dribling, asi que debemos botar cuando sea necesario
y No por vicio.

Es un técnica que podemos practicarla en solitario, con un balén es suficiente.

Utilizaremos el dribling para avanzar con el balén, penetrar hacia canasta, mejorar el angulo de
pase, buscar una oportunidad de tirar, etc.

5.2 POSICION BASICA

e Cuerpo semiflexionado y con el peso repartido sobre la parte

delantera de los pies. ﬂ
® Pies colocados en un posicion comoda, natural: abiertos a la l-.d:‘..__
anchura de los hombros aproximadamente. s A
e No mirar el balén. Tenemos que sentir el balén y no mirarlo, debe | K" "I J:-
ser como una prolongacion de nuestro cuerpo (aunque se puede f': N, H_T I \
pasar). S A =]
e El balon se impulsa suavemente con las yemas de los dedos, = P :_:'fj_’- :’I
mano abierta (sin que toque la palma el baldén) y con el codo un ﬁ_,_‘tl |. v J T
poco separado del cuerpo. IT\__'i: "1Il|_ III'-. A
¢ El bote se dara en el lateral del cuerpo y no delante, facilitando asi 1 11 ]
las salidas abiertas. No superara el bote la altura de las caderas _:_‘f_..- "1"
normalmente. __".::'
e El brazo contrario a la mano que bota sera en posiciéon normal, un -
poco relajado a lo largo del cuerpo .
5.3 BOTE DE VELOCIDAD
En este tipo de dribling el baldn se impulsa hacia adelante, teniendo _;:ﬁ
una incidencia larga del balon al botar en el suelo, por lo que la F il '-_m
progresion es rapida, pudiendo el jugador que dribla dar varios pasos P WL,
entre bote y bote. / "_JI|-1} ) '1"
! I Mg !
J [ A=
Es muy importante que el driblador siempre tenga control del balony 1 | ot
no que el balén lo dirija a él. ;.:*' |[T“H_ '_|'
) T
El cuerpo estara un poco inclinado hacia adelante, el balén sube <t I" '?'_
hasta la altura de las caderas, cabeza alta. Podemos alternar un bote By
con una mano y con otra. -'I*"i
&7
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5.4 BOTE DE PROTECCION

Lo utilizaremos cuando estamos marcando de cerca y tenemos que
mantener el balén protegido y bajo control, cuando el defensor me
impide progresar, etc.

La posicion del cuerpo es mas flexionada que en la posicion basica
con el objeto de protejer mas el balon.

Adelantar la pierna y brazo contrario a la mano con la que se dribla. A 4%,
este brazo lo llamaremos Brazo de proteccion, ya que estara delante %’1
del defensor protegiendo el balén y con la palma hacia el atacante.

Brazo doblado. Interponer el cuerpo entre el defensor y el balén. La

cabeza siempre viendo al defensor y al resto del campo (vision

marginal).

Los pies separados como minimo una distancia equivalente al ancho
de los hombros, con el peso del cuerpo distribuido por igual. Espalda recta y cabeza erguida.

El bote del balon subira hasta la de la rodilla, y a la altura de la pierna retrasada.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA « FEDERACION GUIPUZCOANA DE BALONCESTO






6 = CAMBIOS DE
DIRECCION CON BALON

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA ¢« FEDERACION GUIPUZCOANA DE BALONCESTO




6. CAMBIOS DE DIRECCION CON BALON

El atacante con balén tiene una serie de opciones para superar al atacante driblando.
Normalmente cambiaremos de mano el balén pero no en todos los casos.

Es importante saber qué cambio de direccion utilizan y cuando, teniendo en cuenta a nuestro
defensor al igual que al resto de jugadores y sus situaciones en el campo. Aprovecharemos asi
cualquier debilidad o fallo en la defensa.

Es basico e importantisimo el cambio de ritmo, y un bote fuerte, rapido.

6.1 CAMBIO DE MANO POR DELANTE

e Tomamos una direccion distinta a la que seguiremos después.

¢ Antes de iniciar el cambio realizamos una parada en dos tiempo (sin parar de botar).

Teniendo adelantado el pie de la mano que bota. Podemos para al revés y luego a la hora de

cambiar de mano retrasar el pie contrario a la mano de bote para dejar un espacio. E incluso

mas adelante realizarlo con los dos pies a la misma alutra.

Inclinamos el peso sobre la pierna adelantada, (flexionada) y desde esta posicion hacemos

un bote de adelante a atras con un golpe de muneca. El balén va de una mano a la otra, no

va la mano a buscar el balén, mientras tendremos la rodilla retrasada metida hacia dentro.

Este bote sera muy fuerte y bajo.

Giramos 45° sobre las plantas de los pies para cambiar de direccion.

Y saldremos botando con la otra mano de forma explosiva (cambio de ritmo), pero tenemos

dos opciones:

a) Salida cruzada: El primer paso tras el bote para cambiar de mano es el contrario a la
nueva direccion (pie que estaba adelantando) cruzandolo por delante del defensor
protegiendo asi la salida con el cuerpo.

b) Salida abierta: El primer paso tras el bote de cambio de mano es el pie retrasado, el
mismo de la mano que bota tras el cambio, el mas cercano a la nueva direccion.

La salida cruzada es mas lenta que la abierta pero protegemos mas el balén. Dependiendo

de la situacion en el campo y del resto de jugadores usaremos una u otra

e Variante: Cuando estamos en dribling de velocidad, el cambio se realiza a una mayor
distancia del defensor y el bote del cambio de mano es hacia adelante, aprovecahndo
nuestra velocidad. El cambio de direccion es menor y el bote mas alto.

6.2 CAMBIO DE MANO EN REVERSO

e Tomamos una direccion distinta a la que seguiremos después.

¢ Antes de realizar el cambio haremos una parada en dos tiempos, adelantando la pierna
contraria a la mano que lleva el balén. Esta pierna la colocaremos entre las dos del defensor.

e Es muy importante estar flexionados y contactar con el brazo y el cuerpo con el contrario.
Cargamos el peso sobre la pierna adelantada y sobre ésta realizamos un pivote interior
(reverso). El paso sera amplio para dejar atras al defensor y proteger el balon.

¢ El bote (1) del cambio de mano sera hacia atras pero con la misma mano que iba botando
(el otro brazo servira de proteccion) inicialmente, llevado en el pivote el balén cogido un poco
entre la mano y la muneca. Después del cambio continuaremos con la otra mano botando.

e Deberemos cambiar de ritmo, no mirar al balén, visibn marginal y el bote sera bajo y fuerte.
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6. CAMBIOS DE DIRECCION CON BALON

6.3 CAMBIO DE MANO POR DETRAS DE LA ESPALDA

e Tomamos una direccion distinta a la que seguiremos después.

e Antes de realizar el cambio haremos una parada en dos tiempos, adelantando la pierna
contraria a la mano que lleva el balon.

e El Gltimo bote antes del cambio sera fuerte para posteriormente extender el brazo con el
balén hacia atras y desde aqui dar un bote por detras de la espalda hasta la altura del pie
adelantado a la vez que echamos el cuerpo hacia adelante. Este bote por la espalda tienen
que ser fuerte para poder realizar un cambio de ritmo explosivo, o conseguiremos con un
golpe de muneca.

e Podemos salir del cambio, en la arrancada, haciendo una salida abierta o cruzada.

6.4 CAMBIO DE MANO ENTRE LAS PIERNAS

e Tomamos una direccion distinta a la que seguiremos después y antes de realizar el cambio
paramos en dos tiempos, con el pie contrario a la mano con la que veniamos botando
adelantada.

¢ Realizamos un bote de adelante-atras por debajo de las piernas tras un golpe de muneca,
yendo el balén de una mano a otra.

e Este bote ha de ser fuerte y bajo.

e A partir de aqui giraremos sobre la parte delantera de los pies y saldremos de forma
explosiva realizando una salida o cruzada.

¢ Sin mirar el balén, flexionados, etc.

¢ Variantes: Podemos realizar esta cambio con las dos piernas practicamente paralelas y
también pasando el balon de atras - adelante parando para esto al revés.

6.5 FINTA DE CAMBIO DE DIRECCION

El jugador llega a donde el contrario y efecta una finta de cambio de direccién adelantando en
direccion opuesta a la que sigue la pierna contraria al bal6én, cargando sobre ésta el peso del
cuerpo e inclinando el tronco en la misma direccion (finta) -figura 2-. Simultdneamente alejamos
el baldén del cuerpo, para dar un paso corto (salida abierta) con la pierna proxima al balon -
figura 3- y luego otro largo con la pierna de finta cruzandolo por delante del defensor para
seguir por la misma direccién que llevaba al principio.

Protegemos la salida con el brazo, hombro y tronco. Cambio de ritmo.
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7. EL TIRO

El tiro es la técnica mas importante del baloncesto. Las técnicas fundamentales de pasar,

driblar, defender y rebotear pueden incrementar las oportunidades de lanzar, pero en todo caso
sera necesario hacerlo con correccion y eficacia.

Un buen tirador obliga a su defensor a marcarle de cerca, y asi se vuelve vulnerable a una

finta, una penetracion, etc. Cuando no tiene el balén no permite que su defensor ayude a otro
jugador.

Es muy importante la confianza, el juego mental y la velocidad en el tiro.

7.1 MECANICA DE TIRO

Es basico que el tiro tenga un “ritmo”, ha de ser un movimiento continuo, que empieza en los
pies y acaba en los Gltimos dedos que tocan el balén. Hay que sincronizar la extension de las

piernas, la espalda, los hombros y el codo del brazo de tiro con la flexiébn de la muneca y los
dedos.

¢ PIES: Separados aproximadamente una distancia equivalente al ancho de los hombros, con
las puntas mirando hacia delante. El pie de la mano de tiro estarad un poco adelantado (1/2
pie aproximadamente, la puntera retrasada a la altura de la mitad del pie adelantado).

e PIERNAS: Las rodillas estaran flexionadas para proporcionar equilibrio, estabilidad y potencia
para el lanzamiento. La puntera del pie tiene que estar en linea vertical con la rodilla.

e TRONCO: Recto pero ligeramente inclinado hacia adelante.

e COLOCACION DEL BALON: El bal6n debe colocarse un poco mas alto que la sien. El brazo
que lanza estara doblado por el codo formando un angulo algo menor de 90°, y el antebrazo
y la muneca estaran paralelos al suelo.
Codo, rodilla y pie estaran en la misma linea vertical y mirando al aro.
El balon reposa en la mano lanzadora, pero sobre las yemas de los dedos, y que la palma no
toca el balon. Los dedos estaran abiertos, el pulgar e indice formaran casi un angulo de 90°.

e BRAZO CONTRARIO: Esta también doblado y sujeta el balén a media altura y en el lateral de
éste, con el codo ligeramente abierto sujetaremos el balon pero sin tension.
La prolongacion de los dedos pulgares forma una T entre ellos. La prolongacion del dedo
pulgar que tira, corta al pulgar de la mano de ayuda.

e CABEZA: El cuello esta recto y relajado, la cabeza erguida y con la vista puesta en el aro.
Debe mirar entre los dos brazos y por debajo del balon.
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7. EL TIRO

Hasta el momento hemos visto la posicion del cuerpo en el momento de partida de la accion
del tiro. Partiendo de esta posicion inicial el jugador debera realizar un movimiento continuo,
sin tirar.

Se debe coordinar el movimiento de extension de piernas y brazos para lanzar el balén hacia el
aro por medio de un golpe de muneca en el momento final de la extension total.

La trayectoria del balon sera curva. Dicha trayectoria sera la resultante de dos fuerzas: Las
piernas y el brazo impulsan hacia arriba, la muneca dirige su fuerza hacia el aro. El balén girara
sobre su propio eje hacia atras por el golpe de muneca.

e ACCION FINAL DE LOS BRAZO0S:

1. El brazo que lanza sube hacia arriba y ligeramente hacia adelante (por comodidad).

2. Justo al final, la muneca impulsa al balén con los cinco dedos estirados, siendo los dedos
indice y medio los Gltimos en abandonar el balén.

3. Los dedos quedaran dirigidos hacia el aro y sueltos.

4. La mano que apoya debe separarse sin brusquedad, dejara el balén cuando no llegue a él,
pero no hara ningin movimiento extrano ni lo bajara para no desestabilizar la accion.

5. Los brazos no deben bajarse hasta que hayamos recuperado la posicion en el suelo y no
perderemos de vista el aro.
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7.2 EL TIRO EN SUSPENSION

Utilizaremos la misma mecanica que hemos descrito anteriormente. Realizaremos un salto para
lanzar desde mas alto.

Es fundamental que el salto sea equilibrado para conseguir un movimiento rapido, continuado y
que nos permita tirar sin tension. El ritmo uniforme es otro aspecto a tener en cuenta.
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Divideremos el tiro en suspension en 4 fases diferenciadas:

1. SALTAR: Ha de ser vertical extendiéndonos hacia arriba sin inclinarnos hacia adelante o
atras. Debemos tener un buen equilibrio, eso significa que las piernas estan separadas
aproximadamente la distancia de los hombros y desde una posicidn flexionada generaran la
fuerza necesaria para el salto.

2. QUEDARSE: Es el instante anterior a alcanzar la maxima altura. De ahi iniciaremos los
movimientos finales del tiro.

3. LANZAR: Tiraremos en el punto mas alto. El balén lo habremos llevado lo mas protegido
posible, pegado al cuerpo hasta que alcanza su sitio. Ha de haber un seguimiento completo
desde los pies hasta los Gltimo dedos que estan en contacto con el balon.

4. CAER: Debemos finalizar el tiro en suspension en el mismo sitio en el que se inici6 el salto.
Esto nos indicara que el equilibrio ha sido bueno. Asi mismo, hasta el momento de la caida
mantendremos los brazos estirados en direccion a la canasta, con los dedos sueltos tras el
golpe de muneca.

SALTAR QUEDARSE LANZAR CAER
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7. EL TIRO

7.3 ERRORES MAS FRECUENTES

e Juntar los pies o separarlos mucho supondra tener poco equilibrio y desfavorecer el salto.
e Juntar las rodillas, a pesar de tener los pies bien colocados.

* No estar en la misma linea el pie, las rodillas y el codo.

e Sacar el codo hacia afuera.

¢ No miran los dos pies al aro.

¢ No colocar el balén en su sito ni mirar correctamente al aro.

¢ No agarrar correctamente el balén, con lo cual cogera efectos extranos.

7.4 EL TIRO DE GANCHO

Es un tiro muy Gtil en las proximidades del aro porque es dificil de taponar. Deben dominarlo
todos los jugadores indistintamente del puesto que ocupen y con ambas manos.

Se inicia normalmente de espaldas a canasta y lo podemos realizar después de bote o
directamente tras un pivote.

Partiremos de una postura equilibrada, de espaldas, con los pies separados y flexionados. Con
el baldén protegido a la altura del pecho, buscaremos el aro (bote, pivote, finta, etc) cargando el
peso en el pie del lado contrario al del tiro, a la vez que tiramos de la otra pierna hacia arriba
para colocar el cuerpo en posicion lateral respecto al aro.
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Simultaneamente subiremos el balén con las dos manos hasta la altura de la cabeza, en
posicion lateral y ligeramente separado del cuerpo.

La mano de tiro estara debajo del baldn y la otra encima para protegerlo.

LANZAMIENTO: A partir de tener el balon a la altura de la oreja aproximadamente se extiende
el brazo de tiro hacia arriba en el mismo plano lateral del cuerpo, protegiendo el tiro con el otro
brazo semiflexionado y la mano hacia fuera. Con el brazo de tiro casi en su maxima extension y
el cuerpo en su maxima altura, damos un golpe de muneca dirigiendo los dedos hacia el aro,
de tal forma que el balén lleve un efecto hacia atras.

El balon seguira una trayectoria ligeramente circular desde la posicion inicial hasta que lo
lanzamos, dependiendo de la situacion en el campo y los defensores.

Por el efecto del giro del cuerpo, el acabar el tiro quedamos encarados a la canasta. Durante el
lanzamiento debemos mirar a canasta. Llevaremos un ritmo uniforme, continuo, sin tensiones.

7.5 EL GANCHO EN SUSPENSION

La accion del salto es idéntica a la del tiro en suspension, y la mecanica de tiro es idéntica al
tiro de gancho.

La posicion del cuerpo en lateral respecto a la canasta. Saltaremos sobre los dos pies tras un
movimeinto (finta, pivote, bote, etc.), llevando el balén por el lateral del cuerpo. En la caida
dejaremos los brazos extendidos para luego ir al rebote.
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7. EL TIRO

7.6 EL TIRO LIBRE

Es el dGnico tiro que siempre se realiza en las mismas condiciones (misma distancia, nadie
molesta, 5 segundos para tirar, etc.). Esto significa que debemos tirar siempre igual.

Lo primero sera tener una correcta mecanizacion del tiro y una vez conseguido, practicar
constantemente bajo presion, estando cansado, etc.

Para ser un buen lanzador de tiros libres se requiere mucha concentracion, confianza y
relajacion. Otro aspecto muy importante es la rutina, es decir, mismo nimero de botes antes

de tirar, flexionarse, respiracion (lanzar el aire antes de lanzar) honda para relajarse...

El lanzamiento sera un movimiento continuo desde los pies hasta los dedos de la mano y sin
saltar.
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8. ENTRADAS A CANASTA

Es un tiro que se raliza en movimiento, después de botar o haber recibido un pase en
movimiento. Una entrada no es mas que una parada en dos tiempos en la que levantamos el
pie del pivote para lanzar a canasta.

8.1 MECANICA DE LA ENTRADA

Al entrar a canasta por la derecha cogeremos el balén cuando pongamos el pie derecho en el
suelo (a través de un pase como en el dibujo o viniendo botando, dando el Gltimo bote a la
altura del pie izquierdo para seguir de la misma forma), luego apoyaremos el izquierdo que
impulsara el cuerpo hacia arriba.

Cuando entremos a canasta por la izquierda cogeremos el balén cuando pongamos el pie
izquierdo en el suelo, acto seguido pondremos el derecho y esta pierna derecha nos impulsara
el cuerpo hacia arriba.

El primer paso sera largo para ganar la acccion al defensor y conseguir el mayor espacio
posible, porque el segundo paso sera mucho mas corto. Esto es asi puesto que el segundo
impulso interesa que sea hacia arriba, lo mas alto posible, para dejar el baldon cerca del aro.

La pierna de la mano que tira ird doblada. Sube la rodilla para tirar del cuerpo en direccion al
aro.

El balon va fuertemente cogido por las dos manos y protegido en el lateral de la mano que tira.
No moveremos el baldn si no es por alguna razén, como evitar a un defensor, por ejemplo.
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Podemos lanzar a canasta de las siguientes formas:

a) EN BANDEJA: Colocaremos la mano de tiro debajo del balén con los dedos dirigidos hacia el
aro y la otra mano estara arriba. Finalmente impulsaremos el balon suavemente hacia la
canasta con las yemas de los dedos, quedando éstos mirando hacia arriba. El brazo
contrario al que lanza, protegera el balon. Podemos lanzar directamente al aro o al tablero.

b) MECANICA DE TIRO NORMAL: La mecanica es igual a la del tiro. Lo habitual sera lanzar al

tablero con un golpe de muneca. No nos olvidamos de proteger el balén con la otra mano.

8.2 ENTRADA CON PERDIDA DE PASO

Es una entrada normal en la que suprimimos el Gltimo paso. Tras el primer apoyo saltamos
hacia el aro extendiéndonos, a la vez que subimos la rodilla y tiramos con la misma mano que
la rodilla que hemos levantado.

Por la derecha: Ultimo bote a la altura del pie izquierdo y damos el primer paso (pie derecho) a
la vez que cogemos el baldn, para saltar sobre este pie (derecho) y lanzar con la mano

izquierda (rodilla izquierda sube hacia el aro). Por la izquierda al revés.

Podemos lanzar directamente al aro o bien tirar al tablero. Es un movimiento que sorprende al
contrario porque quitamos el segundo paso.

También podemos girarnos un poco para proteger el balén con el cuerpo (espalda).

Este fundamento es basico y todo jugador debe saber realizarlo por ambos lados.

8.3 ENTRADAS A CANASTA PASADA

En vez de dejar el balén por el mismo lado por el que vamos, pasamos al otro lado del aro para
tirar.

Podemos lanzar a canasta pasada, realizando un pérdida de paso. Dentro de este movimiento
podemos lanzar girando hasta colocarnos paralelos al tablero (lanzamiento casi de gancho) y
protegiendo el balén con el otro brazo y con nuestro cuerpo, o bien, tirando de espaldas, hacia
atras.

También podemos realizar una entrada normal (con los dos apoyos) lanzando el balén hacia
atras.

8.4 ENTRADA CON APOYOS LATERALES

ANZAMIENTO

Es una entrada normal, en la que rectificamos la direccion
con los apoyos, para evitar a un defensor. Debemos llevar el
balén fuertemente cogido y pasarlo con rapidez para evitar
perderlo. También podemos pasarlo por la espalda o realizar
una finta de pase para enganar al contrario y tener mas
facilidad en puestos de entrada. Hay que proteger el baldn
en el lanzamiento y hacer el movimiento con velocidad.

FINTA PIE
DERECHO
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8. ENTRADAS A CANASTA

8.5 ROBO DE PASO

Es una entrada con dos apoyos, pero el primer paso lo
damos hasta la altura del pie adelantado.

Por la derecha: Ultimo bote pie contrario (izquierdo) -graf. 1-
y damos el primer paso con la derecha hasta la altura del
pie izquierdo (1 apoyo) -graf. 2-, y luego damos el segundo
paso con el pie izquierdo para lanzar con la mano derecha
elevando la rodilla derecha -graf. 3-. Con la izquierda al
reves.

Nos “comemos” 1/2 paso ofensivo, intentamos sorprender
al defensor entrando casi de lado entrando por un espacio

menor. Es importante el cambio de ritmo, la velocidad y la

fuerza en la penetracion.

8.6 EL TRASPIES

El traspiés es un movimiento que se puede utilizar en
muchas situaciones distintas y una de ellas puede ser para
penetrar a canasta mediante una entrada. Sorprenderemos
al defensor, rectificando la trayectoria de una forma poco
esperada.

Por la derecha: Ultimo bote a la altura del pie izquierdo y en
vez de dar el primer paso de la entrada con el pie derecho,
lo haremos con el izquierdo (saltando como a la pata coja) -
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1° apoyo-, y luego daremos el segundo paso con el pie derecho, sobre el que saltaremos.
Lanzaremos con la mano izquierda a la vez que subimos la rodilla. Es importante llevar

fuertemente cogido el baldn y no llevarlo lejos del cuerpo.

Las diferentes formas de entrar a canasta que aqui hemos visto tienen como efecto importante
a tener en cuenta su inicio igual. A partir de un mismo comienzo, Gltimo bote en el pie
contrario a la mano que bota, podemos terminar de formas muy distintas, dependiendo de la
situacién en la que estemos (defensores, atacantes, situacion en el campo, etc.)
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9. FINTAS CON BALON

9.1 FINTA DE SALIDA SIN MOVER LOS PIES

Se realiza moviendo las caderas y rodillas. Si el defensor

cae en la finta, ésta es rapida y nos posibilita salir con ﬂ fﬂ@
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Con el baldn en las manos y partiendo de la posicidn de triple amenaza (grafico 1) daremos un
paso de penetracién corto (20-25 cm) rapido y enérgetico: cargaremos el peso del cuerpo
sobre la pierna que se adelanta.

El balén lo llevaremos fuertemente cogido en el lateral de la pierna. Rodillas flexionadas y
parte superior del cuerpo erguida. NO mover la otra pierna (pie de pivote), es un error muy
frecuente, lo que nos lleva a cometer pasos al realizar la finta o al salir en dribling.

A partir de realizar la finta tenemos dos opciones dependiendo como reaccione el defensor. Es
importante que nosotros nos creamos la finta (de salida, tiro, pase, etc.) para que se la crea el
contrario.

¢ Si no va a la finta, no reacciona para tapar la linea de penetracion, daremos otro paso con la
pierna adelantada y seguir en la misma direccion (grafico 2).

¢ Si el defensor reacciona a la finta y nos tapa la penetracion, cambiaremos el paso del cuerpo
del pie adelantado al atraso. Cambiamos el balén del lado (rapidamente y pegado al cuerpo).
En este movimiento pivotamos sobre el pie atrasado para colocarnos frente a la nueva
direccion, cruzaremos la pierna por delante del defensor para asi proteger mejor el balén
(gréafico 3).
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La salida tiene que ser en todos los casos rapida y explosiva manteniendo el equilibrio del
cuerpo y con especial atencion a los pasos de salida.

Tras esta finta de salida podemos llevar rapidamente el pie atras para efectuar un tiro, e
incluso fintar el tiro y penetrar.

9.3 FINTA DE SALIDA EN REVERSO

Iniciamos la finta de salida en dribling: adelantamos un pie, y el defensor reacciona y nos tapa
el camino; entonces cruzamos ese pie por delante del defensor para seguir por el otro lado,
pero vuelve a defendernos.

A partir de esta posicion realizamos un pivote anterior o exterior, llevando el pie mas
adelantado hacia atras, girando rapidamente todo el cuerpo, para seguir por la direccion de la
primera finta.

El cuerpo siempre flexionado y salida explosiva.

9.4 FINTA DE TIRO

Primero explicaremos la finta de cabeza. Con el balén en las manos, erguir el cuerpo, al mismo
tiempo que levantamos la cabeza como si fuéramos a levantarnos para un tiro. A partir de aqui
podemos realizar una salida en dribling o lanzar cuando el defensa esta cayendo.

FINTA DE TIRO. Desde una posicion logica de tiro, con los pies mirando al aro, el jugador
realiza los movimientos iniciales del tiro. En funcidn de lo que haga el contrario actuaremos en
consecuencia.

9.5 FINTA DE PASE

Realizaremos los movimientos iniciales del pase para luego pasar por otro lugar. Hay que tener
en cuenta que es mas facil fintar los pases que se realizan con dos manos que los que se
hacen con una.

Nos ayudaremos de pivotes e intentaremos enganar al defensor también con la vista. Es algo

que tenemos que dominar especialmente a la hora de pasar al jugador que esta en el poste
bajo.
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El bloqueo es un movimiento ofensivo cuando se realiza para conseguir mejores situaciones y
posiciones dentro del campo, obteniendo una ventaja, la iniciativa sobre la defensa.

El bloqueo se puede realizar tanto al jugador con baldn (bloqueo directo), como a cualquier otro
que no lo tenga (bloqueo indirecto).

También es un movimiento, fundamento defensivo muy utilizado, especialmente para conseguir
capturar los rebotes defensivos.

10.1 EL JUGADOR QUE BLOQUEA

El jugador que bloquea debe tener en cuenta lo siguiente:

1. Buscar una “posicién correcta” (buen angulo, con sentido, tenemos que buscar crear peligro
teniendo en cuenta la posicidon de todos los jugadores) para efectuar el bloqueo.

2. Normalmente utilizaremos un movimiento previo (cambio de direccion, corte, toma de
posicion, etc.) para obtener una ventaja a la hora de ir a efectuar el bloqueo y que el
defensor no nos intercepte la trayectoria (body - check) y nos desvie, nos retrase la accion
que vamos a efectuar.

3. No moverse en el bloqueo, y asi evitaremos las faltas en ataque. El que recibe el bloqueo es
el que lleva a su defensor contra el bloqueo, y no al revés.

4. No perder de vista ni al hombre del baléon ni a los defensores. Si hay que elegir nos
concentraremos en primer lugar en hacer bien el bloqueo, incluso dejando de ver el balén
durante unos instantes si es necesario en los bloqueos indirectos.

5. Posicion:

e Piernas un poco mas abiertas que la anchura de los hombros.

¢ Flexionados. Asi conseguiremos obtener un buen equilibrio.

e Tronco recto y ligeramente inclinado hacia adelante puesto que habra un contacto, choque.

® Brazos cruzados a la altura del pecho.

e No sacar ni codos, ni rodillas a la hora de bloquear.

¢ Después de bloquear siempre realizaremos una accidon posterior, cuyo objetivo sera buscar
el sitio adecuado para crear peligro, y pedir el balon.

10.2 EL JUGADOR QUE RECIBE EL BLOQUEO

El jugador que va a recibir el bloqueo y se va a provechar de ello debe distraer a su denfensor y
llevarle contra el bloqueo. Debe hacer que su denfensor choque contra ese muro que es
nuestro companero y ver qué hacen los defensores para actuar en consecuencia.

Para conseguir esto nos ayudaremos de fintas de salida, cambios de direccion con balon, etc.

Deberemos salir hombro con hombro con nuestro companero que bloquea para asi evitar que
mi defensor pase entre ambos.

La salida del bloqueo debe ser explosiva.
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10.3 FORMAS DE BLOQUEAR

Vamos a diferenciar dos formas de bloquear tomando como referencia la posicion del

bloqueador respecto al jugador contrario que vamos a bloquear.

a) Bloqueo de frente:

Es el mas utilizado. El jugador que bloquea se colocara de cara al defensor del jugador que

va a ser bloqueado. Se colocara en la posicion que querra tomar el defensor contrario.

b) Bloqueo de espaldas.

Es una forma de bloquear con sus ventajas e inconvenientes. No se utiliza demasiado pero

para una serie de ocasiones si resulta muy positivo.

Utilizado generalmente por un pivot que realiza un bloqueo directo al jugador con balén.
Tiene como ventaja, que no necesitamos pivotar para la continuacion; y como desventaja
que al no ver bien al jugador que queremos bloquear tendemos a movernos ya que no

calculamos bien las distancias y es mas facil cometer personal en ataque.

10.4 TIPOS DE BLOQUEOS
10.4.1 BLOQUEO VERTICAL

Es el que se realiza verticalmente con respecto a la linea de
fondo. Puede ser directo o indirecto; de abajo a arriba o al
revés, en el lado fuerte o en el débil.

10.4.2. BLOQUEO HORIZONTAL

Es el bloqueo que se realiza paralelo a la linea de fondo, bien
muy préximo al fondo o no.

En todos los bloqueos y especialmente en estos dos primeros
los jugadores tienden a no buscar ambos, tanto bloqueado
como blogueador (sobre todo), una buen linea de pase para
recibir tras el bloqueo.

10.4.3 BLOQUEO CIEGO

BLOQUEO DIRECTO BLOQUEO INDIRECTO
GRAFICO 1 GRAFICO 2

BLOQUEO INDIRECTO
EN UN SAQUE DE BANDA

GRAFICO 3

&
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Se denomina bloqueo ciego al que realizamos cuando el jugador que va ha ser bloqueado no ve
al jugador que le bloquea, ya que esta situado a sus espaldas.

Este bloqueo puede realizarse a un jugador con baldn (graf. 1) o a un jugador sin baldn (graf. 2
y 3). Bien realizado es de gran efectividad porque pilla por sorpresa a la defensa y es dificil de

ajustar.

10.4.4 BLOQUEO EN DIAGONAL

Muy utilizado en el triple poste, una forma de jugar ocupando
las dos posiciones de poste bajo y el poste alto. Pero no sélo
se realiza cuando jugamos de esta forma.

10.4.5. PANTALLAS

Actualmente este término va desapareciendo confundiéndose y siendo absorbido por el
blogueo.

Es un movimiento para facilitar un tiro cémodo generalmente y consiste en colocarse entre el
jugador que tiene o va a tener el balén y su defensor, y de cara a nuestro companero, de
espaldas al aro. Principalmente usado contra zonas.

Lo explicado hasta ahora son los tipos de bloqueos mas comunes o basicos, pero hay mas
bloqueos o mejor dicho movimientos complejos y formas de juego muy extendidas que tienen
como base un bloqueo caracteristico. A continuacidn comentaremos brevemente alguno de
ellos:

STACKS

GRAFICO 1 GRAFICO 2 GRAFICO 3

Consiste en colocar 2 0 mas jugadores juntos en un lugar del campo para posteriormente
intentar desmarcarse, sacar ventaja por medio de bloqueos entre ellos o simplemente con el
movimiento (corte) hacia e exterior o hacia canasta. Ademas de crear un espacio libre mayor
para poder jugar. En el grafico 1 vemos un stack de 2, 3y 4 jugadores; en los graficos 2y 3
tenemos dos ejemplos de cual podria ser un situacion real.
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BLOQUEO DOBLE

\ 4\“;‘> ] \ )
@ N
@

Dos jugadores realizan un blogueo juntos, a la vez. Hombro con hombro. Tras el bloque
deberan realizar una accién posterior.

BLOQUEO EN SERIE, CONSECUTIVO O DOBLE BLOQUEO

AW O R A
b %
Dos o tres jugadores bloquean al mismo jugador a muy poca e /
distancia uno de otro para hacer mas dificil la defensa. IRV
El segundo bloqueador “remata” al defensor, segin como haya ! \\ //

defendido el primer bloqueo. )

BLOQUEO AL QUE HA BLOQUEADO

Primero 4 bloquea a 2 para que seguidamente 1 bloquee a 4. /;\ N
No es mas que la suma de un blogqueo horizontal y un bloqueo ; \/~ W\\
vertical. Este bloqueo se usa en el FLEX, una forma de jugar ® \\ . //

muy conocida.

CORTE UCLA o
Es el bloqueo en el poste alto a un jugador que esta en la ///’\\\ K 3‘
posicion de base. A partir de aqui existen mil posibilidades : a7 )5 ,3
. N
para jugar. ¢
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10.5 BLOQUEO Y ACCIONES POSTERIORES

Tras un bloqueo cada jugador ha intervenido en &l debe realizar una accién con el objetivo de
crear peligro €l y evitar que su defensor pueda ayudar. Vamos a expliar tres posibilidades que
tiene el jugador que bloquea, sin entrar ahora si el bloqueo es directo, indirecto o la situacion
concreta en que se produce.

10.5.1 BLOQUEO Y CONTINUACION (CORTE)

El jugador que bloquea, tras
realizar esa accion, corta
hacia canasta pidiendo el
bal6n intentando tener
ventaja sobre la defensa en
la posicion. Para ello si es
necesario, realizaremos un
pivote tras el bloqueo. En el
grafico 1 vemos un ejemplo de bloqueo directo y continuacién, mientras que en el grafico 2 se
realiza un bloqueo indirecto y una continuacién hacia canasta por el movimiento que realiza el
atacante 2. Siempre debemos buscar dos lineas de pase claras y no molestarnos entre dos o
mas jugadores del mismo equipo.

GRAFICO 1 GRAFICO 2

10.5.2 BLOQUEO Y TOMA DE POSICION INTERIOR

Tras el bloqueo, el jugador que lo ha realizado tratara de

ocupar y ganar un espacio para posteriormente recibir el balon. \ )
En este ejemplo vemos que el defensor de 5 deja que X3 pase o
entre él y 5, ésto crea un espacio libre por el que 5 debera
luchar para ocuparlo y ofrecer un blanco claro para el pase.

10.5.3 BLOQUEO Y ABRIRSE AL BALON

Cuando nosotros realizamos un bloqueo no tenemos la
obligacion de continuar hacia canasta o luchar por una posicion
interior. También tenemos la opcion de intentar recibir fuera
porque nos interesa este movimiento, bien por las
caracteristicas del jugador que bloquea, bien por crear un
mayor espacio libre en el interior o por otras razones.

10.6 EL BLOQUEO DIRECTO

1. A un jugador que no ha botado: El bloqueador debe buscar la posicion adecuada para que el
jugador que tiene el baldn pueda hacer que su defensor choque contra el bloqueo. El
atacante con balon debera distraer al contrario usando fintas hacia el lado contrario, fintas
de tiro, etc., para luego salir rapidamente y hombro con hombro (rozando al bloqueador para
que mi defensor no pueda pasar por el medio. Otro aspecto muy importante es la
coordinacion entre ambos.
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2. A un jugador que esta botando: El bloqueador al acercarse al hombre con balén realiza una
parada adoptando la posicion basica para bloquear. Del resto se ocupara el jugador con
balén, que es el que va a recibir el bloqueo, debera llevar al defensor al bloqueo previo
cambio de direccidon (con cambio de mano generalmente) o tras haberle distraido y
cogiéndole por sorpresa.

Posibilidades del bloqueo directo

-
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e A \f- ¥
| R Wy by TR N ;!
il LT O | FaE i — r '_:
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Conviene comentar un par de cosas importantes que debemos tener en cuenta a la hora de
realizar un bloqueo directo.

En primer lugar, el bloqueador tras efectuar el bloqueo adoptando la posicién basica, debe
continuar. Para ello pivotaremos sobre el pie mas cercano a la canasta (el pie derecho en el
grafico) realizando un pivote anterior o posterior, tratando de ganar la posicién a nuestro
contrario.

Otro punto importante a tener en cuenta es que el jugador con balén debe dar como minimo 2
BOTES para tener un buen angulo de pase y que no estemos los cuatro jugadores implicados
en un espacio muy reducido.

No dejaremos de botar si no es para tirar o pasar.

A partir de estas nociones sencillas deberemos fijarnos en qué hacen los defensores para
sacar ventaja. Tenemos que estar atentos y saber reaccionar bien eligiendo correctamente lo

que nosotros haremos.

¢ Si los defensores realizan un cambio en el

bloqueo directo. F': : 8 i .-
o R AR My
La ventaja estara en la continuacion. El jugador L A
que realiza el blogueo (2) esta delante del 3 T 0 T P
jugador que ahora tiene que defenderle (A), ya Fdy) AL =AY 7
que el jugador con baldn (1) es defendido ahora iy =y = _,'i'T' ; Ab
por el defensor del bloqueador (B). Esto quiere = _.r_" - ) _ —
decir que en nuestro ejemplo 2 debe drrdig i —

preocuparse de mantener la posicidn ventajosa
respecto a su nuevo defensor Ay 1 botara al menos dos veces para abrir un espacio y poder
pasar a 2 mejor o tirar a canasta.

Ademas de la ventaja posicional del bloqueador tenemos que aprovechar el desajuste, al
cambiar los emparejamientos defensivos, ya que se ha podido quedar un hombre alto con
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uno bajo y al revés o simplemente y no defienden al que tenian asignado con lo cual un peor
defensor puede estar defendiendo a un jugador mas peligroso. Tenemos que pensar y ser
listos en este y en todo momento, tratando de buscar el punto mas débil y donde mas
“dano” podemos hacer al rival.

¢ Si el defensor del jugador con balon pasa por detras (3*/42 hombre).

La defensa si actlia asi es porque trata de evitar

un tiro de dentro de la zona, ya sea por una ; i N

posible penetracion del hombre con balén o Ty 1._'&'.

ante la continuacion del bloqueador. Nosotros -r;':.ﬁwl-;'.. =l (220N

tenemos ventaja cuando el defensor del hombre r _;-""r_,'- = 1 -,-5_- | S—
balon pasa el bloqueo por detras (en el grafico A EARA .h"'.ht'ix Ny
pasa de 3 hombre ya que el primero es 1, “J Al ". \ "xfl':__E'- q W 0 7
luego 2 -jugador del mismo equipo - y después oz | - = O ———

el A), en el tiro, ya que durante un momento el ' — e
jugador con baldn tiene delante suyo a un

companero. El espacio de tiempo para tirar es pequeno. Hay que tener en cuenta que
tenemos que realizar el bloqueo en una posicién del campo desde la cual sea capaz de tirar
y encestar con facilidad. De nada nos sirve que el bloqueo lo hagamos a 9 metros si sélo
llego desde 5 metros, por ejemplo. Esta explicacion nos vale también para cuando el
defensor del balén pase de 42 hombre, es decir, por detras de todos.

¢ Si los defensores se anticipan.

a) Se anticipa el defensor del bloqueador.

El bloqueador (y el hombre con balén) ve que su defensor sale mucho para pasar al
nuestro companero con balén y entonces lo que hace es cortar hacia canasta pidiendo el
baldn. El pase no se lo haremos por su espalda, sin no por donde él nos ve y no tiene que
hacer nada raro para coger el balon.

b) Se anticipa el defensor del jugador con balén.
El defensor del jugador con baldn tratando de evitar quedarse en bloqueo o que vayamos

hacia él defiende en exceso esta posibilidad dejandonos camino hacia canasta por el lado
donde no existe bloqueo.
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¢ Si los defensores hacen un 2c1 al jugador con balon.

Esta “claro” que si nos hacen un 2c1 al balén hay un jugador solo. Pero la cosa no es tan
sencilla porque los contrarios trataran de defender con sus otros 3 jugadores a los 4
nuestros. Como normas generales hay que decir que el jugador con balén no debe agotar el
bote, mirar al suelo o perder la calma, debe aprovechar también la opcion de pivotar y fintar
los pases, ademas de saber que podemos conseguir una canasta facil si jugamos bien. El
resto de jugadores deben buscar una linea de pase para recibir el balon, evitar que un
defensor defienda a dos jugadores nuestros e intentar lograr una buena posicion para
encestar.

10.7 EL BLOQUEO INDIRECTO

Es un bloqueo que se realiza a un jugador sin balon para que éste pueda recibir, lanzar, etc.,
es decir, obtener ventaja. Intervienen tres jugadores, el que va a efectuar el bloqueo, el que lo
recibe y el jugador con baldn (pasador).

El blogueador tiene que realizar una accidn posterior, un corte, una toma de posesion interior o
abrise al balon. Si el companero nuestro corta (sale del bloqueo) hacia arriba, nosotros
continuaremos hacia abajo y al revés. Lo que buscamos es que el jugador que tiene el balon
tenga dos buenas lineas de pase y que ambos jugadores busquen posiciones desde donde
creen peligro.

Hay que coordinar prefectamente la accion del bloqueo al defensor con la salida del atacante
que va a recibir el balén. El bloqueo coincidira con el cambio de direccion y ritmo del atacante
que se aprovecha del bloqueo.

¢ Salida de un bloqueo indirecto en funcion de la defensa:
Vamos a explicar las opciones que tiene el jugador que recibe el bloqueo dependiendo de lo

que haga la defensa. Con esto queremos conseguir que los jugadores se fijen y piensen en
el campo, que aprendan a jugar y que no sean maquinas.

Movimiento 1. Es lo mas frecuente, el defensor tiene

problemas para pasar el bloqueo y nosotros lo aprovechamos
en principio para recibir el balén donde queremos con mayor
facilidad. “*"’

Movimiento 2. El defensor intenta pasar pegado al atacante.
Lo que debemos hace es pasar hombro con hombro con el
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bloqueador e incluso agarrar a nuestro companero (bloqueador) para asi ayudarnos y evitar
que pase entre nosotros. Intentaremos dejar al defensor detras, por eso continuaremos el
corte hacia canasta. En este caso el bloqueador se abrira para recibir un pase o intentaria
una toma de posicion interior. Lo que no haria es un corte hacia dentro porque ya esta
nuestro companero con su defensor.

Movimiento 3. Cuando el defensor pasa por arriba lo que haremos es dirigirnos hacia la
linea de fondo para que tenga que recorrer el defensor un mayor espacio. Si hiciéramos el
movimiento 1 acudiriamos a donde el va y eso seria hacerle un gran favor. Al recibir el balén
en una parada de dos tiempos el primero sera el del pie mas cercano a la linea de fondo.
Este movimiento es muy importante que lo sepan hacer los jugadores porque de lo contrario
no tendra suficientes recursos y siempre acudira a recibir al mismo sitio, con lo cual el
trabajo de la defensa se simplifica y pronto se daria cuenta.

Movimiento 4. El contrario presiona mucho y sale fuera demasiado pronto, con lo cual
nosotros cortaremos de nuevo hacia canasta para recibir debajo del aro (puerta atras). Nos
podemos ayudar de otro bloqueo. Debemos tener cuidado con el defensor del bloqueador
qgue puede cortar el pase dentro, por eso su atacante se puede abrir hacia fuera evitando
que ayude y si lo hace nos permite recibir y jugar (tirar, penetrar, etc).
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11.1 INTRODUCION

La defensa es un aspecto del juego que ha tomado una especial importancia en los Ultimos
anos. Hoy en dia es fundamental para poner obstaculos y “destruir” el juego del rival y saber
que el contrario hara lo mismo.

Como entrenadores debemos estar al dia e interesarnos en leer libros,ver partidos, y aprender
de otros entrenadores.

El entrenador tiene que saber qué quiere y como entrar para que los jugadores asimilen estos
conocimientos. Para ello debemos dedicarle tiempo y ser constantes. Hay que programar lo que
queremos ensenar en defensa anual, trimestral, mensual y semanalmente.

Si queremos que los jugadores defiendan debemos ponerles en situaciones (ejercicios) con
posibilidades de conseguir éxitos, es decir, imaginaremos dos jugadores de un nivel normal, y
el ejercicio consiste en jugar un 1 ¢ 1 todo campo. ¢Cuanto tiempo o cuantas veces defendera
al 100% y encima de su atacante?, si defiende asi ¢se le escapara facilmente?. ¢Por qué?.
Nosotros tenemos que ajustar cada situacion -ejercicio- tanto cuando estemos trabajando la
defensa, el tiro, el bote, etc. Si el ataque gana con mucha facilidad, ésto no servira ni para él,
ni para la defensa, tal vez reduciendo el campo, o el nimero de botes..., es el momento para
gue reaccionemos y pensemos nosotros.

Tenemos que buscar la intensidad en el entrenamiento y jugando un chico de 14 anos contra
otro de 8 no se consigue -normalmente -, y ésto es lo que hacemos con algunos ejercicios.

En la defensa influyen unos aspectos que debemos trabajar para que aparezcan en primer
lugar y luego vayan mejorando. Estos pueden ser:

e DESEO: Consiste en poner el maximo esfuerzo y concentracion en cada sacrificio. Hay que
insistir otra vez en un aspecto basico, el jugador tiene que ver que consigue “éxitos” en los
ejercicios, debe estar a su alcance si se esfuerza. Pero ésto tiene que lograrse dia a dia, no

explicarle que dentro de 8 anos, si...

e DISCIPLINA: Para defender bien hay que hacerlo todo el tiempo. Para ello se necesita
disciplina. Hay que trabajar las diferentes técnicas defensivas, valorar y obtener satisfaccion
de nuestro trabajo.

e AGRESIVIDAD: La defensa es una lucha. En principio se cree que el ataque tiene la ventaja
pero debemos darle la vuelta. Ser agresivo significa dominar al adversario, es una actitud, ni
permitirle hacer los movimientos que quiere.

e CARACTER: Queremos decir con esto que hay que ser mentalmente fuertes, consistentes y
creer en nosotros. Debemos contagiar al resto.

e CONOCIMIENTO DEL ADVERSARIO: A nivel individual debemos saber cuales son los puntos
fuertes y débiles del rival. Si domina las dos manos, tira o penetra, etc.

e CONCENTRACION: Mantenernos alerta, en vigilancia constantemente y los cinco jugadores

es el objetivo que debemos buscar. No hay que bajar la guardia, ni permitirnos un momento
de relajacion porque nos puede tirar al traste todo el trabajo del equipo hasta ese momento.
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e CONDICION FISICA: No cabe duda que es un aspecto importante a trabajar. La fuerza,
potencia velocidad de reaccion, salto, agilidad, resistencia, etc, se reflejan en el trabajo
defensivo. Nosotros trabajaremos los aspectos que podamos dependiendo de la edad de los
jugadores y de los conocimientos que tengamos sobre la preparacion fisica. Siempre
podemos preguntar y acercarnos a un preparador fisico para que nos asesore un poquito. No
hay que olvidar que podemos trabajar aspectos como la coordinacion, agilidad, velocidad de
reaccion, flexibilidad, etc., desde edades tempranas mediante diferentes ejercicios y juegos.

11.2 POSICION BASICA DEFENSIVA

et “0 N1/
Los pies deben estar separados algo mas que la anchura de Vi 1"'\.-_ IR
los hombros. Con el peso del cuerpo sobre la parte delantera V)7
de los pies, los talones soélo rozan al suelo. Con las piernas I Lo f
flexionadas. La posicion de nuestras piernas nos debe P *-,
proporcionar un equilibrio, estabilidad para reaccionar con f___ o ik
prontitud. A h N
El tronco recto y ligeramente inclinado hacia adelante. Ji ]/ oy
Los brazos semiflexionados con los antebrazos y manos f y~'t)
dirigidos hacia arriba. Los dedos de las manos estaran l. L J
abiertos y las palmas hacia adelante o hacia el balén. ,f-;l =
La cabeza debe estar alta y atentos a todo lo que ocurre en el .,_,-
campo.

11.3 DESPLAZAMIENTOS DEFENSIVOS —

B
a) MOVIMIENTO DE PIES: Han de ser cortos y rapidos. { & .. "|
Los pies deben estar lo mas cerca posible del suelo g
sin juntarlos ni cruzarlos. Debemos mantener A W
constante la distancia entre los pies (pasos cortos). ¥ Y i
Moveremos en primer lugar el pie de la direccién que s
vamos a tomar, primero abrir (1) y luego cerrar (2).
Juntar los pies es una tendencia natural, y es fatal 0 )
para el defensor porque perdemos el equilibrio y ral ‘
nuestra capacidad de reaccion ante un cambio de
direccion del contrario. et ;

b) MOVIMIENTO DE MANO: Brazos y manos deben ot
utilizarse para presionar el balon o las posibles lineas .
de pase. Estos movimientos no deben sustituir a los
desplazamientos de piernas.

c) PASO DE CAIDA/AVANCE: Cuando vamos hacia atras
y el atacante cambia de direccidn, pivotaremos sobre
el pie atrasado (contrario a la nueva direccion que
vamos a tomar) y colocaremos al otro pie por detras
para seguir con nuestra defensa. Y nosotros,
defendiendo vamos hacia delante y el atacante cambia
de direccion realizaremos otro pivote para seguirle
(paso de avance)

PASO\DE CAIDA

PIE DE
PIVOTE

4 DESPLAZAMIENTO
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d) ESGRIMA: Cuando nuestro desplazamiento es atras delante o al revés defenderemos de la
siguiente forma: el pie adelantado tendra la puntera mirando al frente y el pie retrasado
estara mirando hacia el lateral. Mantendremos una separacién entre los pies que nos
proporcionara como siempre equilibrio y capacidad de reaccion. No nos debemos olvidar o
nivel de técnica individual defensiva la importancia que tiene la visidn y la comunicacion
(hablar) para una buena defensa en equipo.

11.4 DEFENSA AL JUGADOR CON BALON

Hoy en dia, es parte basica de cualquier defensa la presion al baldon para evitar que el
adversario juegue comodo y pueda dirigir con facilidad el ataque.

11.4.1 EL JUGADOR CON BALON NO HA BOTADO. TENEMOS DOS OPCIONES ENTRE LAS QUE
TENEMOS QUE ELEGIR:

a) Dar un camino al atacante para que bote. De esta forma intentaremos dirigir al contrario y
llevarle a donde nosotros queramos. Para ello tendremos un pie adelantado y otro retrasado,
desde el pie delantado hasta el retrasado es el lado fuerte, esto quiere decir que si el
atacante avanza por ahi nosotros tendremos que realizar desplazamientos defensivos; y
desde el pie adelantado hacia el otro lado le denominamos lado débil, si el contario se va
por ese camino comenzaremos nuestra defensa con un paso de caida. Nosotros intentamos
que el atacante avance por nuestro lado fuerte.

La distancia a la que estaremos es la que nos permita presionar el balén con el brazo del
pie débil. La palma de la mano estara mirando hacia arriba. Al mismo tiempo evitaremos
que cambie el balén de un lado a otro con facilidad y pueda irse por nuestro lado débil
cruzando un pierna.

b) Colocar los dos pies a la misma altura. Queremos evitar que tenga un lado “comodo” de
progresion. Distancia: La que nos permita tocar al atacante con la mano, como antes. No
habra pie fuerte ni débil. Comenzaremos a desplazarnos con un paso de caida.

11.4.2 EL JUGADOR ESTA BOTANDO

Lo primero que hay que decir es que la distancia disminuye. Tenemos que estar siempre
tapando la linea de penetracion. Cuando cambie de direccidn realizaremos un paso de caida,
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esto es algo que intentaremos evitar ya que no queremos que el balén vaya de un lado a otro
porque nos cambia el lado fuerte y débil (las ayudas).

Intentaremos poner dificultades al jugador que tiene el baldn y esperamos a que él cometa un
fallo.

Podemos defender intentando dirigir, llevar al contrario a unos sitios menos peligrosos para
nosotros, o bien, presionarle con el objetivo de dificultarle su progresion; para esto Gltimo
tendremos la cabeza frente al baldén y sin ofrecerlo ningln lado. Necesitaremos ser muy rapidos
en nuestros desplazamientos defensivos.

11.4.3 EL JUGADOR HA DEJADO DE BOTAR

Nos acercamos mas al contrario y abrimos un poco mas las piernas pero manteniendo la
flexion. Los brazos seguiran el balén, bien con ambas manos a la vez con una pequena
separacion entre ellas, bien con una sola mano.

No iremos en principio a quitar el baléon al contrario, defenderemos como si entre el atacante y
nosotros hubiera un cristal, asi evitaremos muchas faltas. También tendremos en cuenta que
el atacante puede realizar un pivote y cruzar su pierna por delante nuestro para poder lanzar a
canasta desde mas cerca.

11.4.4 EL JUGADOR TIRA

Partiendo de una posicion flexionada, cuando el contrario lanza a canasta nosotros
puntearemos el tiro con un salto vertical para posteriormente bloquear el rebote. No nos
podemos olvidar cerrar el rebote al tirardor porque él sabe, intuye mejor que nadie a donde ira

el balén si no entra.

No saltaremos las fintas de tiro que haga el contrario.

11.5 DEFENSA AL JUGADOR SIN BALON

11.5.1 LADO FUERTE/LADO DEBIL

Dividiremos el campo en dos por una linea imaginaria

que une los dos aros. El lado donde esta el balon es el \ ,
lado fuerte y donde no esta es el lado débil o lado de oAy T
ayuda. — h

LADO| FUERTE

LADO|DEBIL / AYUDA

A la hora de defender a un jugador sin balén hay que
hablar de otro término que es la distancia al balén medida en cantidad de pases (1° pase, 22
pase), esto quiere decir si esta proximo decidir como vamos a defender si el pase es hacia
fuera o hacia canasta o a linea de fondo.

Estos tres aspectos (lado fuerte/débil, 1 pase, balén hacia fuera/dentro) son los basicos
aunque podemos seguir profundizando mucho mas.

a) Defensa en el LADO FUERTE.

Vamos a explicar como se defiende en anticipacion, presionando a nuestro atacante para
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evitar que reciba, o al menos donde él quiera, cuando defendemos
P P . . . . |1
asi es una mezcla entre técnica individual, porque hay unas J‘ }-1,'. :?
. » . . . . N . P W, - a .
nociones basicas, y tacticas porque la defensa individual admite ; f:r.:+¢::{\.'

. . . P P i Fal ! -.
muchas variantes siempe que exista una logica y sepamos qué i __.,.-\;Jl_,_f-x 'x:||.
queremos y por qué. = LA

L 4 |
LY L) =
i i : W L I
Un ejemplo para defender presionando es que el atacante sin .b.:l"' O *.I |
. . . F. | o
balon esté en el lado fuerte, sea 1° pase l6gico y esté mas cerca LA 11 f \
del aro o de la linea de fondo que el balén. (linea de pase es la ,-"-;_l[ f '-.__|| W
linea recta que une el balon con cada uno de los atacantes). H o= '“'j
e &

El defensor estara presionando la linea de pase, siempre en disposicion de llegar a ella y
por consiguiente interceptar el balén o conseguir que nuestro atacante reciba fuera de sus
posiciones habituales.

POSICION: Nos colocamos entre el baldn y nuestro atacante dando la espalda a la canasta.
Las piernas estaran flexionadas, de tal manera que la pierna adelantada estara un poco
mas atras de la linea de pase y el brazo de esta pierna estara doblado (en posicidon de llegar
al balén en caso de un pase) con la mano, la palma, mirando al balén. La pierna retrasada
estara aproximadamente entre las dos piernas del atacante y la mano en contacto con el
atacante, tocando su cadera o cintura.

Dependiendo de la distancia entre el atacante y el jugador con balén podemos no estar
pegados al contario, lo importante es la posicion y presionar la linea de pase. No podemos
estar viendo en todo momento el balén.

b) Defensa en el LADO DEBIL:

Debemos concienciarnos que el jugador que defiende a un atacante sin balén debe defender
a su atacante mas al balén, luego no puede relajarse.

Debe variar su posicion defensiva cada vez que se mueva el balon, su atacante o ambos.

Hay que estar en una posicidn que nos permita estar viendo el balon y a nuestro defensor
sin mover la cabeza (vision marginal).

El jugador que defiende en el lado de ayuda forma parte de
un triangulo cuyos vértices son baldn-defensor-atacante,
siendo el defensor el mas préximo al aro (dando la espalda

- 0 i
.'\.I "u I.-ql
N B0 - A
2 ! Y =
AN
e = Lt fa ~
q i I i Ry
¥ iy T 1 LT X
EWEN AT T =
:L'- Y ! " o - | | N
T | 1\
<] FEANEA
; . ' :

|
|

T

|

'

T

|
[N
|

|

|

|

|

|

'

T

|

LADO FUERTE <«—— LADO DEBIL
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a la canasta) y lo mas cerca posible a la linea de pase. Estaremos en disposicion de llegar a
cortar el pase dando un paso y estirando el brazo, o bien llegar a defender, a nuestro
atacante que ahora tiene del balon. Para intentar interceptar el pase podemos hacerlo con
cualquiera de las dos manos (siempre palma al balon) a la vez que adelantamos el mismo
pie. Cada opcion tiene sus ventajas y desventajas.

La distancia a la que nos colocaremos sera aproximadamente 1/3, estando nosotros mas
cerca de nuestro contrario. Sin embargo, esto variara de la posicion del balén (encima de la
linea de tiros libres, en la linea de fondo..., no es lo mismo por el angulo de pase que tiene
el jugador con baldn) y de si queremos ayudar mucho, poco, damos mas importancia a la
presion, o las ayudas, etc.

11.5.2 DEFENSA DEL CORTE
a) Defensa de las PUERTAS ATRAS.

Cuando el atacante realiza una puerta atras tenemos | { Y
dos opciones para defender. La primera es girar el I j [ A v '
cuello para no perder de vista el balon y siguiendo el Ve
corte del atacante con la mano mas cercana al aro

dirigida al baldn para interceptar el posible pase. Y la

segunda opcidn que tenemos es realizar un pivote -Ln
sobre el pie retrasado para quedarnos de cara al Tava'l
balon y con los brazos abiertos, asi con un paso \ " /

tapamos un espacio amplio y después ya seguiremos
defendiendo normalmente.

b) Defensa de PASAR Y CORTAR (lado fuerte)

<« B
A
— — %
-~/
- — |
< %
s 1/

EL DEFENSA SALTA, HACIA EL BALON Y ATRAS a) SE DESVIA HACIA FUERA
b) CORTE POR DETRAS

En el momento en que el jugador con balén efectla el pase, el defensor debe dar un salto,
un paso hacia el balén y hacia atras, de tal manera que podamos reaccionar y que nunca
nos gane la posicion el atacante cortando por delante.

Usaremos el cuerpo para evitar que vaya por donde él quiera. Podra irse por detras nuestro,
0 bien, abrirse mucho a la hora de efectuar el corte.

Debemos tener mucho cuidado en esta situacion y no perder la tension defensiva cuando
nuestro atacante pasa el balon y salta hacia el balén de forma automatica.
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Lo explicado ahora mismo no vale para la situacion entre un alero y un pivot.

c) Defensa del corte LADO DEBIL/LADO FUERTE.

GIRO CABEZA

@

Para defender un corte del lado débil al lado fuerte partiremos de la posicion de ayuda,
formando un tridangulo balén - yo - atacante.

El atacante inicia el corte, disminuye la distancia y un poco antes de que llegue a la altura
del aro nos metemos en la linea balon - atacante - de cara al contrario, para evitar que
continGe por donde quiere. Estaremos viendo el balon.

A partir de esta situacion, de cara al atacante para desviar el corte, el atacante puede
seguir hacia arriba, con lo cual le defenderemos en anticipacién para evitar que reciba con
facilidad (grafico a).

Otra opcidon es que el atacante decida continuar el corte por abajo (grafico b). Entonces
podemos deferderle de dos formas; la primera, es girar la cabeza hacia abajo y continuar
defendiendo el corte (grafico 1). Hay un momento en que perdemos de vista el balén porque
consideramos que nuestro atacante esta en una posicion muy peligrosa

- bajo el aro -y con girar la cabeza resolvemos el problema. La segunda opcion es pivotar
sobre el pie mas cercano a la linea de fondo hacia atras -reverso- (grafico 2), para después
pivotar sobre el pie mas cercano al baldn hasta colocarnos en un defensa de anticipacion y
seguir defendiendo el corte (graficos 3 y 4). Hay un momento en el que estamos de,

GIPUZKOAKDO FORU ALDUNDIA - DIPUTACION FORAL D E GIPUZKOA



11. LA DEFENSA

espaldas al atacante, con lo cual le debemos palpar, para tener controlado en todo
momento a nuestro atacante.

El tiempo en que no vemos a nuestro atacante es minimo. Una vez vistas estas dos
opciones elegiremos cual nos parece mejor, aunque €so no significa que no ensenemos la
otra.

11.6 DEFENSA DE LOS BLOQUEOS
11.6.1 DEFENSA DEL BLOQUEO DIRECTO

Ante un bloqueo directo debemos actuar con gran rapidez, coordinacién y decision. Para ello es
imprescindible un buen entrenamiento. Hay que tener en cuenta los siguientes puntos a la hora
de defender el bloqueo:

a) Localizacion del bloqueo en el campo. No es lo mismo que el bloqueo se produzca en linea
de 6.25 que en la mitad del campo.

b) Caracteristicas de los jugadores atacantes y defensores que intervienen. Ver si el jugador
con balén es un buen tirador o no, si nuestros jugadores son unos excelentes defesores,
etc.

c) Después de ver donde se produce el bloqueo y las caracteristicas de los jugadores de
ambos equipos, tendremos que elegir la forma de defender el bloqueo dependiendo del
riesgo que queramos correr.

e HABITOS O PREMISAS generales para defender el bloqueo directo.

1. El defensor del jugador que va a realizar el bloqueo debe avisar a su companero que va a
ser bloqueado. Debe hacerlo de forma clara y concisa.

2. El defensor del bloqueador intentara desviar (sin cometer falta personal) al atacante, su
objetivo sera retrasar el bloqueo y que no se produzca en el lugar previsto inicialmente.

3. El defensa del jugador que tiene el balén, que ha sido avisado del bloqueo por su
companero, debe PEGARSE lo mas posible al jugador con balén e intentar cerrarle el lado
por donde vendra el bloqueo. Hay que presionar al balén, esté el jugador botando o no, no
puede pensar.

4, El resto de jugadores que defienden debe ver y estar en disposicion de realizar las ayudas
necesarias.

5. Todos los jugadores deben tener claro cémo vamos a defender el bloqueo. Evitando asi
despistes y descoordinacion.

Vamos a ver 6 formas de defender el bloqueo directo. Sin olvidarnos de hacer cada uno de los
puntos explicados, que son comunes y no repetiremos a partir de ahora.

1) Pasar por delante sin ayuda:

El defensor del jugador con balén, que ha sido avisado del bloqueo por su companero,
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debera pegarse al atacante e intentar cerrarle el camino hacia el bloqueo. Todo esto se
produce antes del bloqueo y ya en el momento del bloqueo la distancia entre el jugador con
balon y su defesor disminuye, porque queremos que el atacante se abra para que nos deje
espacio para pasar entre él y el bloqueo.

Mediante un movimiento brusco pasaremos la pierna mas cercana al bloqueo por delante,
ayudandonos del brazo nos meteremos entre ambos.

El defensor del bloqueo no sale a ayudar. Puede dejar espacio entre él y su atacante
(blogueador), porque si el defensor del jugador con balén no puede pasar por delante, pueda
pasar de 3 hombre.

VENTAJAS:

¢ E| defensor del bloqueador no realiza ninguna ayuda por lo que tienen ventaja sobre la
continuacion.

e Al pasar por delante no permitimos el tiro.

e Mantenemos la presion sobre el balén en todo momento.

DESVENTAJAS:
e El jugador con balén muchas veces dejara a su defensor en el bloqueo y podra penetrar,
creandonos asi muchos problemas para solucionarlo.

2) Pasar por delante con ayuda:

En el momento del bloqueo:

El defensor del bloqueador se interpone en la
trayectoria que debe seguir el hombre-balon. Esta
salida sera rapida, agresiva y totalmente de cara al
atacante. Tocaremos con una mano a nuestro
atacante.

EL OBJETIVO de esta ayuda es:

e E| driblador varia su direccion (se abre) para que su
defensor pueda pasar por el sitio en que esta el
defensor del bloqueador (realiza la ayuda).

e El jugador con baldn agote el dribling.

e Provocar una falta en ataque.

Con la ayuda que realiza el defensor del blogueador,
el defensor del hombre-balén debe recuperar a su
hombre y tapar la linea de penetracion.

Ambos defensores, tanto al realizar la ayuda como a la hora de recuperar a su atacante,
deben tapar los posibles pases dentro y molestar el tiro.

Si el bloqueador deshace el bloqueo su defensor dejara la ayuda y recuperara la posicion
defensiva. Ya no existe ningln bloqueo y por o tanto no es necesaria la ayuda.

VENTAIJAS:

¢ No permitimos el tiro del jugador con balon.
e Mantenemos la presion, una defensa agresiva.
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DESVENTAJAS

¢ Hace falta una buena coordinacion.

¢ El bloqueador tiene una pequena ventaja porque su defensor sale fuera. Hay que estar
atento por si deshace el bloqueo y corta hacia el aro.

3) Pasar de 3 hombre (por el medio):

El defensor del bloqueador se separa de su atacante # . - 0
para dejar espacio libre y que a su companero a la : (i ."L . Ml
hora de pasar el bloqueo. I':'..I:_i;-‘l_:"l. on B . 7Y -
I"“*-,-" o (i 1 __|._.
El defensor del jugador con baldn pasara el bloqueo ) 1 \ WH N OW
por detrds del bloqueador, si es necesario ayudado ;; _H v] i =
por su companero. el
F
VENTAJAS:

* No es necesario luchar tanto, desgasta menos.
e Menor riesgo de penetracion y de pase interior.

DESVENTAJAS:

¢ Si el jugador con balén es un buen tirador puede aprovechar para penarse y tirar cuando
su defensor esta pasando por detras del bloqueo.

e Disminuye la presion defensiva sobre el balon.

4) Pasar de 4° hombre:

Habria que recordar un par de supuestos en lo que podriamos pasar un bloqueo de 4¢
hombre. Por ejemplo, cuando el bloqueo se produce a una distancia grande del aro (1/2
campo, 10 metros, etc.) o si el jugador que tiene el baldon es muy mal tirador.

Las ventajas y desventajas son las mismas que pasando de 3* hombre , pero ahora la
distancia entre el jugador con balén y su defensor es algo mayor.

De todas formas hay que decir que no es complicado pasar de 3* hombre como para tener
que hacerlo de 42 hombre; exceptuando en algunos casos especiales.

El defensor del bloqueador estara pegado a su atacante porque si no lo hacemos asi la
vuelta que tendra que hacer su companero seria enorme.

5) Defensa del bloqueo directo con cambio:

Lo que vamos a hacer es cambiar el marcaje justo en el momento del bloqueo. Gritaremos
jCambio!. Cuando se produzca el bloqueo.

El jugador que defiende al bloqueador debe, con un movimeinto rapido y agresivo, saltar y
ponerse en la trayectoria del driblador para intentar:

a) Que el atacante coja el balon.

b) Provocar una falta de ataque.

c) Desvia su trayectoria.

d) Evitar que esté comodo y pueda dar un buen pase a la continuacion del bloqueo, donde el
ataque tiene ventaja.
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El jugador que defiende al atacante con baldn (A), al oir la palabra jCambio! (no debe ser
necesario porque todo el mundo debe saber como vamos a defender los bloqueos) debera
recuperar rapidamente la posicion respecto al bloqueador (2). Como vemos en el gréafico tras
el cambio, el bloqueador parte con una posicion ventajosa.

VENTAJAS:
e Sobre el jugador con balén, no debe escaparse nunca ni tendra opcion de tiro.
e Es bastante sencillo de realizar y sorprende al ataque.

DESVENTAJAS:

¢ El bloqueador parte con ventaja sobre su nuevo defensor, para recibir un pase en la
continuacion.

e Al cambiar los marcajes se puede quedar un jugador bajo defendiendo a otro alto y al
revés.

6) Defensa del bloqueo directo con 2 ¢ 1.

%
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El defensor que defiende al bloqueador salta de forma rapida y agresiva olvidandose de su
atacante.

Ambos defensores defenderan con los brazos arriba, tapando las posibles lineas de pase.
El defensor del jugador con balén pasa el bloqueo y se puede con su atacante.

Ambos defensores se quedaran con el jugador con baldn realizando el 2 ¢ 1 trap. Formando
un angulo de 90° con sus pies. No deben intentar robar el balon ni hacer faltas personales.

En cuanto el atacante suelte el baldn el jugador que ha realizado el 2 ¢ 1 debera corer para
recuperar a su atacante o a otro (rotacién). Esto habra que entrenarlo con todo el equipo.

VENTAJAS:

e Defensa muy presionante y agresiva.

e Al saltar a hacer 2 ¢ 1 sorprendemos al atacante y podemos lograr que pierda el baldn,
agote el dribling, etc.

DESVENTAJAS:

e Los cinco defensores deben estar muy atentos y no puede fallar ninguno porque los otros
tres defensores estaran contra cuatro atacantes.

e Peligro de realizar faltas en el 2 ¢ 1.

¢ Si no lo hacemos bien, o ellos reaccionan bien pueden buscar un tiro comodo.
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11.6.2 DEFENSA DEL BLOQUEO INDIRECTO
a) Sin cambio:

e Partimos de una correcta posicion defensiva en funcién de nuestro atacante y el balon.

¢ El defensor del bloqueador se separa de su contrario para dejar espacio a su companero.
A parte de evitar que su atacante corte hacia el balén ganandole la posicion. Estara cerca
de la linea de pase formando el triangulo defensivo.

¢ Avisara del bloqueo a su companero.

¢ El jugador defensor que va a recibir el bloqueo no debe dejarse bloquear mediante una
actitud activa y agresiva. Se ayudara de fintas para pasar el bloqueo. Puede optar entre
dos opciones:

1. Partimos siempre de una posicion flexionada, agachados para reaccionar con prontitud.
Nos separamos del atacante (finta) para que el bloqueador corrija su posicion y
pasemos por delante. Separarse -pasar por delante.

2. Pegarnos de nuestro atacante (finta), para pasar a través del bloqueo (3 hombre),
entre el bloqueo y nuestro companero pegarse - pasar a través del bloqueo.

En cualquiera de los casos, en el momento de pasar el bloqueo debemos meter la pierna y
el brazo para no quedarnos estancados y estaremos viendo a nuestro atacante y el baldn. El
defensor del bloqueador, aparte de avisarnos, nos podra ayudar a pasar el bloqueo.

b) Cambio:

¢ Partiendo de una buena posicion defensiva del defensor del bloqueador avisara a su
companero y gritara jCambio!

e El que recibe el bloqueo debe recuperar la posicién sobre el bloqueador, ya que éste parte
de un mejor situacion.

e Esta defensa es Gtil cuando los bloqueos se producen entre jugadores de la misma altura.
Debemos tener en cuenta que al realizar el cambio del bloqueador tiene una importante
ventaja que hemos de recuperar.

e Esto es lo basico, cada bloqueo (vertical, ciego, horizontal, etc.) se puede defender de
diferentes formas.

11.7 DEFENSA DE LOS PIVOTS

La defensa del pivot es muy importante, ya que al jugar muy cerca del aro el peligro que hay es
mayor. Necesitamos que no reciba y que si lo hace sea fuera de posicion. Vamos a explicar
tres formas de defender al pivot:
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1. POR DETRAS:

™ 5
* Nos colocaremos detras del jugador atacante y ligeramente I:'__ r h—c'*
hacia el lado del balon. Y =il
e Debemos luchar para que el pivot contrario no nos vaya Pl i
echando para atras y reciba muy cerca. _-“_' 'j'
* Nuestras piernas estaran flexionadas, el tronco recto, iy L | x__

nuestros brazos en disposicion de molestar su recepcion o 3 Egu-A"
anticipandonos (sin empujarle con el cuerpo) . f | I.'
* INCONVENIENTE: Es facil que el atacante reciba y con el balon L‘_ "'-.:.-— «-.J;f_.lb . ’
en esa posicidn hay peligro. '
e VENTAJA: Tenemos tapada la penetracion una vez que reciba.
La usa cuando el contrario no es muy peligroso con el balén o en esa posiciéon domina
nuestra defensa. Esta forma de defender es poco agresiva, lo cual no significa que sea
mala.

{..

2. POR DELANTE:

Nos colocaremos delante del atacante, bien de espaldas, bien
de frente al balon.

a) DE CARA al balon: Estaremos con las piernas flexionadas, lo r -f ; '
més pegadas posible al atacante, tocandole con una mano en | 7 '!_ ¥ i
|
su cadera y con la otra estirada hacia arriba, o bien con VB i, )
ambos brazos arriba tratando de evitar el pase por alto. | . R
b) DE ESPALDAS al balon: Nos colocaremos igualmente lo méas Y s : 211 ] B

pegados al atacante que podamos. Estaremos con la cabeza
girada para ver el balon. Podremos estar con los dos brazos
arriba o con uno sblo.

Esta defensa se usa ante jugadores que no queramos que reciban. Para defender de esta
forma, tendremos que evitar que nos desplacen con uno solo.

Sera conveniente que el defensor tenga una gran envergadura o una buena capacidad de
salto para interceptar los pases bombeados. Es fundamental la ayuda del lado débil.

Otro aspecto basico es la presion al balén para que no pueda jugar comodo o pasar donde
quiera y como quiera.

3.EN 3/4:

e 3/4 partes de nuestro cuerpo estaran entre el atacante y el 8 T
balén y 1/4 parte detras salvarguardando el interior de la Lot
zona. R !

e Las piernas estaran flexionadas, y la mas cercana al balon, !
delante. _ F v

¢ El tronco recto, pegado al atacante, y la cabeza girada hacia el ;i 1 )
baldén. El brazo en la linea de pase y con la palma girada hacia _'_-_ = &
el balén.

e La pierna mas alejada al balén estara detras de la mas
cercana del atacante, para que no pueda moverse.
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El brazo alejado estara en contacto con el atacante, luchando para que no nos separen de
nuestra posicion.

e Esta es una defensa muy efectiva, agresiva y presionante, pero el problema viene cuando
el balén cambia de lado, por lo cual tenemos que variar nuestra posicion. El contrario
intentard mantener la posicion y evitar que nos movamos con facilidad.

CAMBIO DE DEFENSA DE 3/4 POR UN LADO A 3/4 POR EL OTRO.
a) Por detras: Si pasamos por detras es mas facil, pero hay un momento en que podria
recibir el atacante, por lo que habria que hacerlo rapidisimamente.
b) Por delante: Para ello hay dos maneras:
e Dando la espalda al baldén, seria como un giro sobre un eje. Cuando estamos
defendiendo por delante o haremos como lo hemos explicado anteriormente.
¢ De cara al bal6n:

GRAFICO 1 GRAFICO 2 GRAFICO 3 GRAFICO 4 GRAFICO 5
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o

PASO 1 POR DELANTE PASO 2
1+ pivote) CARA AL BALON (22 pivote,

(Grafico 2) Primero nos ponemos delante cruzando la pierna atrasada delante (1* pivote -
pivote anterior).

(Gréfico 4) Posteriormente, la pierna mas alejada a la nueva posicion del balén la
cruzariamos por delante para situarla detras de su pie. Al mismo tiempo
acondicionariamos nuestra posicion de brazos, tronco y cabeza (22 pivote - pivote anterior)
La lucha por la posicion al defender en 3/4 y cambiar de lado es muy fuerte. Hay que ensenar
a nuestro jugador a que pase por delante, por detras, pero que pase. Quedarse es fatal.

11.8 AYUDA Y RECUPERACION

Vamos analizarlas por separado pero en la realidad son dos acciones continuadas.

AYUDA: Es la accion del defensor del jugador sin balén que realiza
un movimiento rapido y agresivo, llegando a colocarse en la linea
de penetracion si es necesario, para que el contrario se detenga o
frene su velocidad y le de tiempo a nuestro companero a
recuperar a su hombre.

Esta ayuda (flash, finta) debe hacerse con las piernas flexionadas,
estando de tal manera que veamos el balén y al jugador que
habiamos abandonado momentaneamente.

La ayuda la haremos tapando la linea de pase y con los brazos arriba para evitar el pase l6gico
sobre el atacante del jugador que realiza la ayuda.

RECUPERACION: Inmediatamente después del movimiento de ayuda, debera recuperar a su
atacante teniendo en cuenta que lo haremos defendiendo las lineas de pase para evitar que el
atacante reciba. Primero taparemos la linea de penetracion y habra que pensar que lo mas
posible es que se haya desplazado.
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El jugador que recibe la ayuda no se puede dormir y recuperara lo antes posible una posicion
correcta.

Sobre la ayuda y recuperacion hay que tener en cuenta dos puntos:

1. Que el jugador que vaya a recibir la ayuda no sea sobrepasado del todo y pueda, gracias a
la ayuda de su companero, coger de nuevo a su jugador.

2. Que el jugador que ayuda lo haga rapido y pueda recuperar a su par. De nada servira si
ayudase pero se quedase ahi y no recuperase a su par.

11.9 AYUDA Y CAMBIO

Hay ocasiones que cuando un defensor es completamente
rebasado o por motivo tactico cambiamos la defensa del jugador
que tiene el balén.

Cuando vemos que un jugador de nuestro equipo es superado
iremos a ponernos en su trayectoria (adaptandonos a su velocidad /)
sin hacer faltas) y nos quedaremos con él. Este salto debe ir &
dirigido a frenar al jugador con balén y provocar lo siguiente:

1. Que se detenga.

2. Que cometa falta en ataque.

3. Que ralentice su marcha y podamos seguir con él.
4. Que suelte el balon.

El salto lo haremos con los brazos arriba tapando la linea de pase principalmente la de nuestro
anterior par.

El jugador que ha recibido la ayuda en el momento que oye jCambio! (no debe ser necesario y
tiene que saber qué hacer sin oir nada) debe buscar al atacante que ha quedado libre e ir

rapidamente a por él.

Habra veces que realizaremos una rotacion cuando se produzca un cambio o tras un 2 ¢ 1.
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El rebote es un aspecto del juego que puede ser determinante en un partido. Hablaremos del
rebote defensivo. Comin a ambos es intentar colocarse debajo del balén en el momento del
salto, llegar lo mas arriba posible, coger el balén con agresividad (arrancarlo) y protegerlo.

12.1 REBOTE DEFENSIVO

Jamas debemos conceder un segundo tiro, cada vez que estamos dejando que el otro equipo
rebote en nuestra canasta estamos concediendo un tiro extra al otro equipo y desde muy
buena posicion por lo general. Cuando hablamos de este tipo de rebote no hay mas remedio
que referirse al bloqueo de rebote.

BLOQUEO DE REBOTE:
¢ Consideraciones:
1. Deben efectuarlo todos los jugadores.
. Jamas se mirara el balon hasta haber bloqueado.
. Hay que ser contundente.
. Hay que mantener el bloqueo.
. Ir a por el balon s6lo después de haber bloqueado y si esta en nuestra zona.
. No cometer faltas (agarrar, empujar, etc.)

OOk WN

¢ Forma de bloquear:
Cuando el baldn va por el aire nosotros debemos ver a nuestro jugador y observar su
reaccion. Nos olvidamos del balén. En el tiempo que miramos al balén, el jugador al que
defendemos puede colocarse dentro de la zona y apropiarse del rebote.

GRAFICO 1 GRAFICO 2

ao

e

SN y

Cuando el atacante esté entre 1 - 1,5, metros, avanzaremos la pierna contraria a la direccion
que él trae (grafico 1).

Al llegar a nuestra posicion nuestra pierna adelantada estara en medio de las suyas y
nuestro antebrazo en su pecho (que choque él con nuestro brazo). Tenemos que coger esta
posicion en décimas de segundo (grafico 2).

Una vez le hemos parado, el jugador atacante tendra dos opciones. Si quiere irse por la
misma direccion pivotaremos hacia delante, continuaremos pivotando en la misma direccion -
pivote anterior o exterior. Partiendo del grafico 2, lo vemos en el grafico 3.

GRAFICO 2 GRAFICO 3
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Si cambia de direccion realizaremos un pivote reverso, interior o posterior sobre el pie
adelantado. (Grafico 4)

GRAFICO 2 GRAFICO 4

»
A
]

Ademas de esta forma que hemos explicado, podemos bloquear el rebote de otras dos
formas:

1. GIRO FRONTAL (Pivote anterior/exterior)

2. GIRO DORSAL (Pivote reverso/posterior/interior)

La diferencia es que con estos dos pivotes, realizamos el bloqueo directamente, si cambia
de direccidon nos desplazaremos lateralmente.

Luego podemos elegir entre esperar a movimiento del atacante o ir a por él y cerrarle el
rebote. Esto dependera de la situacion del campo en el que estemos y de las caracteristicas
de nuestros jugadores.

Posicion basica:

Una vez hemos dado
la espalda al jugador
que defendemos,
hemos de tener la
piernas separadas y
flexionadas.
Necesitaremos una
gran estabilidad para
no ser empujados.

Los brazos estaran
doblados como un
prolongacion de la espalda y con los antebrazos y manos dirigidos hacia el aro.

Con el bloqueo de rebote impedimos que el atacante pueda lograr una buena posicién para
el salto e impediremos que pueda entrar en carrera a por el balon.

Para bloguear no hace falta saltar mucho, sélo ser constantes y contundentes. Hay que
arrancar el balén (cogerlo con mucha fuerza), llevarlo a la altura del pecho y protegerlo para
dar un buen primer pase de contraataque.

12.2 REBOTE OFENSIVO

Es la accion contraria. El jugador atacante debera mirar en todo momento al baldn para intentar
intuir donde va a caer. Tiene la ventaja de estar de cara al aro.
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Hay que actuar con rapidez y decision para adelantarse y saltar para coger el balén, tratando
de hacerlo con las dos manos siempre que sea posible, en caso contrario, palméelo para
introducirlo en la canasta o pasarlo a un companero.

Nos esforzamos al maximo para escapar del bloqueo defensivo, sin embargo, no es un error
sufrir un bloqueo, pero si permitir que éste se prolongue.

Ante los bloqueos trataremos de hacer lo siguiente para zafarse de ellos:

1. Luchar por fortaleza fisica.

2. Corte rapido antes de que nos pueda bloquear.

3. Usar fintas para descolocar al defensor.

4. Realizar un giro (reverso) cuando nos haya bloqueado y estemos en contacto con el
contrario. (Nos aprovechamos de ello).

5. Utilizar el paso atras cuando el defensor se apoye contra nosotros para que pierda el
equilibrio y después corte hacia el balon.

Hay que adquirir la costumbre y el deseo de ir a por todos los rebotes. Una vez que hemos

cogido un rebote ofensivo no se bajaremos el balén y después tiraremos con o sin FINTA si la
posicién es buena.

12.3 PALMEAR

Se llama palmeo a la accion de desplazar el balén cuando esta en el aire y viene rebotando del
aro. Normalmente se utiliza en ataque pero no podemos olvidar que es también Gtil para la
defensa, cuando no se pueda coger el balén.

Mediante un suave movimiento de dedos de una mano o de dos, lanzaremos el balén al aro en
el mismo instante que tomamos contacto con él (para lanzar a canasta). Se usan las yemas,

no las palmas de las manos; son los Gltimos movimientos de tiro.

Aunque sea algo muy puntual no debemos olvidarnos del palmeo y hay que entrenarlo.
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1. OBJETIVO: Conocimiento del propio cuerpo.

SITUACION: Los jugadores van botando por un espacio delimitado (6.25, 1/2 campo, etc...)
y el entrenador va nombrando partes del cuerpo que los jugadores deben tocar durante un

par de segundos sin dejar de botar.
OBSERVACIONES: Trabajar con ambas manos.

2. OBJETIVO: Desarrollo del equilibrio.

SITUACION: Unir unos bancos suecos formando angulos y realizar los siguientes ejercicios:

a) Hacer pasar rapidamente a los jugadores sobre los bancos.

b) Realizar el mismo trazado poco a poco pero con los ojos cerrados.
c) Hacerlo en ambas direccion, curzandose (con los ojos abiertos)

3. OBJETIVO: Desarrollo del equilibrio.

SITUACION: Cada jugador con baldn, se coloca en

frente de la pared para efectuar las siguientes tareas:

a) Lanzar el balon contra la pared, saltar a recogerlo
en el aire y caer con él en las manos, en una
posicion correcta.

b) Lanzar el balon contra la pared, efuectuar un giro o
completo y recogerlo en su caida. ’

4. OBJETIVO: Desarrollo del equilibrio.

SITUACION: Colocamos varios bancos suecos alineados y colocamos a los jugadores por
trios, de tal forma que uno de ellos debe pasar por encima y los que le siguen por abajo, a
cada lado, le pasan balones sucesivamente de izquierda a derecha que debe de volver

rapidamente.

VARIANTES:

e Podemos realizar el ejercicio corriendo sobre una linea.
e Con uno o dos balones.
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EJERCICIOS DESARROLLO DE LA MOTRICIDAD

5. OBJETIVO: Desplazamientos (O
SITUACION: Por parejas, transportando al {1 T ;74::11
companero de distintas maneras, realizar varios ' A ) I __45"”_"'“[

i '

""":. i [ == f
recorridos. YL Ll- : |.~ o ¥y
=

£ . ey

Jl?_‘rl " |L .I &

6. OBJETIVO: Orientacion en el espacio. : ‘r | J{J J"II.-"I
SITUACION: Por parejas, cada uno botando un E'Z::.’r'—} &3 2O

balon. Uno bota detras del otro y se va T

colocando: delante, a su derecha, a su

izquierda, segln le indica el propio companero.

Intercambiar posiciones.

7. OBJETIVO: Desarrollo de la agresividad. L ' - -
SITUACION: Por parejas, un jugador empuja a Fi ﬁ-q - :
otro inmovil que ofrece resistencia. No realizar & | y '|| |—]'
tirones bruscos. '3 k! T
a) Empujar con las manos sobre los hombros. E;&I iV M
b) Empujar con las manos sobre las caderas. e e

8. OBJETIVO: Desarrollo de la agresividad. oy -"~I| "l
SITUACION: Por parejas, cogerse de los ':f" J"'L =
hombros, la cintura a las manos e intentar que N L“HL.-__"'J
el contrario pase la linea: o o= =
a) Empujando L [\I T A

b) Fraccionando. _-i"-'f_. ¥ !'x‘:j’ TR =
VARIANTES: o ;.-::, L B e ¥
e Sin apoyo de manos: de espaldas de cara.
e Posicién de espalda con espalda y sentados.

9. OBJETIVO: Desarrollo de la agresividad, g
agilidad y destreza. — ‘,.-'L;‘H
SITUACION: Por parejas los jugadores deben ‘Ji-, - — LJ_;“'
realizar las siguientes tareas: P Y,
a) Tocar rodilla o tobillo del rival, evitando que ——

toque el nuestro. L &5 i)
b) Pisar el pie del companero, evitan ser
pisados.
VARIANTES:
e Cogidos de una mano y cambiando cada vez
que alguien es tocado.
e También podemos jugar todos contra todos
en un espacio limitado.
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10. OBJETIVO: Motricidad de la carrera.
SITUACION: Colocamos 5 o mas pivotes a lo largo de un recorrido, separados mas o
menos entre si, los jugadores realizaran lo siguiente:
a) Carrera frontal en zig-zag.
b) Carrera de espaldas entre los conos.
Haremos una competicion por relevos.
A B BT b~

[ =

a) =1

11. OBJETIVOS: Motricidad de la carrera.
SITUACION: Los jugadores se disponen en grupos (trios) para trabajar en oleadas lo
siguiente:
a) Desplazamiento con zancadas muy cortas y elevacion de rodillas a la altura de la cadera
(“skipping”).
b) Desplazamiento con zancadas muy cortas y elevacion de talones hasta tocar el trasero.
OBSERVACIONES: Coordinar el movimiento de los brazos.

12. OBJETIVO: Motricidad de la carrera.
SITUACION: Disponemos a los jugadores en hileras y trabajamos en oleadas lo siguiente:
a) Recorrer la distancia senalada en el menor nlmero de zancadas.
b) Desplazamiento de espaldas con amplitud de zancada. ¢Quién da menos zancadas entre
ambas lineas de fondo?
c) Carrera de frente/ espaldas.

a) ‘55 .
o e~ — =
. W — :._t'_';.__ el e S '“--«.___I i

—~

b) ﬁ I'!j}_ﬁ“v"'_ = _""*-._,.--"' Ty = W

|
o A K —
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13.

14.

15.

16.

OBJETIVO: Velocidad de reaccion simple ante estimulos auditivos y visuales.
SITUACION: Por parejas uno delante del otro a 1,5 metros de distancia, en distintas
posiciones iniciales (de rodillas, sentados, tumbados, etc.) a la senal que podra ser:
a) Auditiva: Toque de silbato, palmada, grito, etc.

b) Visual: Bajar un brazo, dejar caer el balon etc.

Realizar una salida explosiva y el que esta detras intenta atrapar al otro antes de que
llegue a un punto senalado. Establecer una competicion entre los jugadores.

a)
A an ESEEesT (e dan, >
LEY 4 J —LiF g lr-\_ e s
1 = o [ — e _I::.-‘_.
= . -
-T Ay
- {
.-"-"'; 2
b) (Aee, A 5
D D
'\.'- L z
) z s FaTe)

OBIJETIVO: Velocidad de reaccion simple ante estimulos tactiles.

SITUACION: Por parejas se sitdan a la misma altura (sentados, tumbados, etc.) el

entrenador:

a) Tocara al mismo tiempo a los dos que saldran lo mas rapido posible hasta llegar a un
punto situado a 10 metros.

b) Tocara sélo a uno y el otro reaccionara al verle e intentara atraparle antes de que
sobrepase una linea situada a 15 metros.

¢) Tocara a uno, pero los jugadores estaran sentados y espalda con espalda, entonces el
jugador que es tocado sale hacia un punto. El otro al sentirlo se levanta y trata de
cogerle.

OBIJETIVO: Velocidad de reaccion compleja ante ANEe
estimulos auditivos y visuales. /
SITUACION: Colocamos a los jugadores por parcial
uno en frente a otro, separados y en medio del
campo. Ante estimulos auditivos (blanco/negro) o Al O
visuales (dejar caer un objeto, mostrar un color, etc.) Al O
una fila intentara atrapar a la otra antes de que

sobre pase la linea de fondo.

VARIANTES:

e Partir de posiciones diferentes (de pie, sentados, etc.)
e Seguir hasta que un equipo quede eliminado.

\ Y
N
> D
|
\ 4

OBIJETIVO: Coordinacion. Aprender a saltar.

SITUACION: Cada jugador con una cuerda, debera realizar los siguientes ejercicios:
a) Saltar a la cuerda con los dos pies a la vez.

b) Saltar con una pierna y pasando de una a otra.

c) Saltos a la cuerda por parejas.

d) Desplazarse de un sitio a otro saltando a la cuerda.

OBSERVACIONES: Podemos realizar competiciones: ¢Quién realiza antes 20 saltos)
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17. OBJETIVO: Coordinacién. Aprender o saltar.
SITUACION: Cada jugador con una cuerda debera realizar los siguientes:
a) Dos apoyos con cada pierna
b) Cinco zancadas normales y una en profundidad.
c¢) Cinco zancadas normales y una en altura.

a) - B - _
P T e
o O O
D D D
b)

TN N N N T T T N N T T T T
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EJERCICIOS POSICION BASICA DEL JUGADOR EN ATAQUE SIN BALON

18. OBJETIVO: Posicidn basica del jugador en ataque sin
balén. «
SITUACION: Los jugadores se desplazaran en la /
posicion basica de ataque (flexionando, con las '\A /Y
manos dispuestas, en alerta para recibir un pase y X R
con la cabeza alta). Realizaran también paradas, -
cambios de direccion, segln indique el entrenador,
sin olvidar la posicion.

19. OBJETIVO: Posicion basica del jugador en ataque T o
con/sin balon. V. [o 7
SITUACION: Los jugadores se disponen segln el /X4 ///f \
grafico por medio campo en la posicion fundamental. O O '
El entrenador pasara el baldén a un jugador y se ? . > ;
colocara en: posicion de triple amenaza, balon | / x N\ /
arriba, abajo o en el cuello. Mientras los demas E ;

siguen moviéndose; al transcurrir unos segundos
pasara el balén a otro companero. Asi continuamente.
OBSERVACIONES: Trabajar los pivotes. Fundamental la flexién y tener las manos en
“alerta”.
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Ed EEEEeS SUJECION Y DOMINIO DEL BALON

20. OBJETIVO: Sujecion y agarre del balon.
SITUACION: Arrancar el balén al otro jugador e %4 k

21.

22.

23.

GIPUZKOAKDO FORU ALDUNDIA

intentar conseguir una canasta en su propio lado o { Mk, A T

en el aro contrario.

OBSERVACIONES: Variar las parejas, contar los 1 v (S|
puntos conseguidos y el nimero de veces que se kA { A

llevan el balén.

OBIJETIVO: Dominio del balén.

SITUACION: Cada jugador (por parejas) con un balén =%

en cada mano realizara los siguientes ejercicios:
a) Lanzar un balén mas alto que otro en movimiento

continuo.

b) Lanzar un balén alto y a continuacion el otro: Ir-'-—'.l'"' =
recogemos el primero que dejamos en el suelo y
rapidamente atrapamos el segundo. _
VARIANTES: Podemos realizar cualquier cosa que se -"l.;_'_,

nos ocurra, como por ejemplo, lanzar los balones y

recogerlos sentado, de rodillas...

OBJETIVO: Habilidad y destreza.

SITUACION: Los jugadores distribuidos por la pista, s
cada uno de ellos utilizara una pelota: de tenis, =

voley, fatbol, etc. deben ser muy heterogéneas. A I' [ = W=7 4
e

partir de aqui realizaremos ejercicios diversos:

* Bote (relevos, perseguirse...)
® |Lanzamientos a canasta.
e Giros.

OBSERVACIONES: Ir variando los diferentes tipos de

pelotas entre los jugadores.

OBJETIVO: Dominio del balén. Manipulacion
simultanea de objetos con la mano y los pies.
SITUACION: Los jugadores se colocan en hileras, y .

realizan los siguientes ejercicios:

a) Con dos balones, uno lo bota con una mano y el

otro lo conduce con el pie.

b) Con tres balones, dos los conducen con las s
manos botando y el otro con el pie.
c) Con tres balones, uno lo conduce botando con la — K

mano, y otros dos con los pies.

DIPUTACION FORAL DE GIPUZHKOA



EJERCICIOS SUJECION Y DOMINIO DEL BALON

24. OBJETIVO: Dominio del balén. Familiarizacién con él.
SITUACION: Cada jugador con un baldn ira realizando los siguientes ejercicios.
a) Realizar giros alrededor de la cintura, cuello, rodillas, tobillo, etc.
b) Hacer rodar el balén sobre el hombro, brazos, cuerpo, piernas, etc.
c) Pasar el balon de una mano a otra, por el aire o rodando.

|"-|.I f'h'-:" H‘-
a) _[-I'I b) :} .‘.):' c) .-:E::.‘ _::J.\- *
LAWY |"I ? “"-1:'- H:‘L .[::-_-‘-
) F“ - s .l__l.Jll' i
M T4 oy
L [/ A & VT
'.I i iJ y r - "-‘5_. 4 Wl
) [ .._-J' il s 'l;-l-!

25. OBJETIVO: Familiarizacion con el balon.

SITUACION:

a) Lanzar alternativamente el baldén arriba y cogerlo adelante y atras.

b) En posicion flexionada y piernas abiertas, nos pasamos el balon por entre las piernas
con un bote previo. Cogemos el balén con las dos manos.

¢) En posicién flexionada, y con el balén en las dos manos cogido por delante, lo pasamos
cogiéndolo en las dos manos por detras, sin que bote en el suelo. Lo mismo con una
mano delante y otra detras, cambiandolas al soltar el balén

" 0 @
i L. P 4 ":‘-:'_.._L . "'"I-h
, I.-'\} 1—J! i ) _,'_':" 1 'I'I"x -"-I _ki N
e & B 8 A
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.JI { / Jlrll.{-l A 11 il I ! .I'. ‘I- i |I .-H:'_.'ll"lr
{7 i - ! 15 ek | - ] |
A N\ & Fp 72 Ty
u_"_:-' =i l;__:' C:.:' :-"-__:' ”.

26. OBJETIVO: Dominio y control del balon

SITUACION:

a) Mediante un bote pasamos el baldn por delante de una mano a otra. A continuacion
hacemos lo mismo por detras y en un lateral sin cambiar de mano de atras a delante.

b) En posicion flexionada y piernas abiertas, nos pasamos el balon entre ellas, efectuando
simultaneamente en cada bote un saltito que nos sirve para variar la posicion de las
piernas.

c) Botar en el mismo sitio: alto/bajo, cerca/lejos, etc.

d) Andar pasando el baldn entre las piernas a cada paso: hacia delante/atras, pasando el
balén de fuera a dentro o al revés.

-
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| 98 M EJERCICIOS SUJECION Y DOMINIO DEL BALON

27. OBJETIVO: Dominio de balén.
SITUACION: Botar, adoptando diversas posiciones: de pie, de rodillas, con una rodilla al
frente, sentados, tumbados, etc.
VARIANTES: Con dos balones, con los ojos cerrados.

F
9] 0 2 0
o " 'mil b =
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..'I,".."' a:,.‘lr _ R L}j';_ t:l:.:_:u . %’IHI:E'IH
e &% o
28. OBJETIVO: Dominio del balon. .
SITUACION: Flexionados y con las piernas abiertas, botar ,|'~="

haciendo un ocho. Bote bajo en un sentido y otro. ;_’r.r' m
VIARIANTES: Lo mismo pero con 4 botes: bote en el & L—?U\i*

lateral, entre las piernas, lateral y entre las piernas. H"Lﬂ
L (g
e A
e
| ;i, o LT
. p—

29. OBJETIVO: Dominio del balén
SITUACION: Muy flexionados. Partiendo con el balén en el centro, efectuar dos botes, una
con cada mano, delante y dos botes (una con cada mano) detras.
OBSERVACIONES: Bote muy bajo, en el centro y no mirar el balon

0 0
(SN EN

30. OBJETIVO: Dominio del balén
SITUACION:
a) Llevar el balén rodando por el suelo, con las yemas de los dedos y con al cabeza alta.
b) Girar el balén sobre un dedo e irlo pasando de una mano a otra.
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EJERCICIOS MOVIMIENTO DE PIES EN ATAQUE il 99 |

31.

(1)

32.

33.

OBJETIVO: Cambio de ritmo, cambios de direccion y arrancadas.

SITUACION: Los jugadores situados sobre la linea de fondo pasan a realizar los siguientes

ejercicios:

a) Cambios de ritmo al llegar a las lineas de T.L, 1/2 campo..., o al oir el silbato. Esto lo
realizaremos también corriendo hacia atras (grafico 1).

b) Cambio de direccion: Normal (salida abierta y cruzada) y con reverso (Grafico 2)

e (2) 2~
50% 100% 50% -
1y~ PN
X—> —> ——> X \ /// \\\ ;
AR e ::\\ g N
X T j ( ) C 3
X AN g \ / %
X—» ——> —» \\\
X—» —> ——» B }

OBSERVACIONES: En el ejercicio segundo (Grafico 2) vemos como salen los jugadores de
ambos fondos y se encontraran con el que viene de frente. Con esto conseguimos que se
acostumbren a mirar y a ver, y a que haya un mayor nimero de jugadores realizando el
ejercicio. Asi mismo al realizar los cambios de direccidn estamos trabajando las paradas
en dos tiempos.

OBIJETIVO: Paradas en uno y dos tiempos.

SITUACION: Los jugadores colocados en la linea de fondo salen corriendo y a la voz del
entrenador realizan una parada en uno y dos tiempos. Posteriormente tras la parada
pivotaran.

OBIJETIVO: Paradas en uno y dos tiempos con baldn. Pivotar.

SITUACION: Los jugadores colocados en la linea de fondo con balén salen botando y al
llegar a unos puntos determinados o a la voz del entrenador realizan una parada (1/2
tiempos) y pivotan (dan una vuelta, o pivotan hasta que se les mande salir)
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34.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA -

OBIJETIVO: Pivotar.
SITUACION: Colocamos a los jugadores por trios, dos jugadores

trataran de pasarse el balon mientras que el tercero defendera el ® ) X &
pase presionando al jugador con balén. il Y
OBSERVACIONES: No pases bombeados, esperar a que llegue el v‘ \; . J )
defensor, pivotar y fintar antes del pase, no telegrafiar los pases. ‘4\ /.\
X ® «®
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EJERCICIOS MOVIMIENTO DE PIES EN ATAQUE

35. OBJETIVO: Pivotar, fintas de recepcion, (pase)

36.

y cambios de direccion.
SITUACION: Juego de los 10 pases. Hacemos

dos equipos (desde 2 ¢ 2, hasta5¢c 5, 6 ¢ 6, / ~
5 ¢ 4, lo que queramos) y tendran como o ‘J/F Qx
objetivo dar 10 pases sin botar. I
a) En 1/2 campo o todo campo. X‘)
b) Intentar llegar de fondo a fondo (pensar)
c¢) Intentar llegar de fondo a fondo con el pase
nimero 10 o el que queramos.

d) Jugar un partido sin botes X ikf —_

e VT
OBJETIVO: Cambios de direccion. N o .
SITUACION: Jugadores colocados en fila / \
detras de la linea de fondo y realizando - J Y
cambios de direccion donde se indica. I \ /
OBSERVACIONES: Debe hacerse con \
intensidad, cambio de ritmo fuerte y con una ) 2
técnica correcta. A /N

~— » X

37.0BJETIVO: Fintas de recepcion.

SITUACION: Colocamos a los jugadores por
grupos en 1/4 de campo y el primero sin

balén. El jugador sin bal6n realiza una finta de

recepcion para recibir de su companero y

terminar con una entrada, tiro, etc.
VARIANTES: Colocamos a un defensa mas o

menos activo.

GIPUZKOAKDO
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EJERCICIOS EL PASE

38.

39.

40.

41.

42.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA -

OBJETIVO: Mecanica del pase.

SITUACION: Cada jugador con un balon realiza
diferentes pases contra la pared.

VARIANTES:

a) Con dos balones.

b) Fintando antes de pasar, pivotando.

OBIJETIVO: Pasar y seguir.

SITUACION: Segun el grafico el jugador con

balon pasa al frente y va a situarse a la cola

del grupo contrario.

VARIANTES:

a) Un defensor en medio.

b) Podemos poner dos grupos en fomar de
cruz para que haya mas confusion.

OBIJETIVO: Velocidad en el pase y su

mecanica.

SITUACION: Los jugadores colocados por

parejas y en situacion estatica realizan pases.

a) Uno picado, otro de pecho.

b) ¢Cuantos pases dan en 30 segundos?

c) Con dos balones, fintado antes de pasar,
etc.

OBIJETIVO: Mecanica y velocidad de pase.
SITUACION: “Estrella”. Los jugadores se
colocan en circulo con uno dentro y el balén
fuera. El jugador que pasa al centro reemplaza
al que ocupa dicha posicion después de que
éste pase al siguiente y salga fuera...
VARIANTES: Con la misma mecanica con dos
balones 0 mas. Uno puede moverse
Gnicamente por fuera.

OBIJETIVO: Pase, fintas recepcion, cortes y
entradas a canasta. “Cuatro esquinas”
SITUACION: Los jugadores colocados en las
cuatro esquinas del 1/2 campo. 1 realiza un
pase de béisbol (normalmente) a 3, éste pasa
a 4 que ha realizado una finta de recepcion y
finalmente pasa 4 a 2 para que éste anote. La
rotacion es sencilla, voy a donde paso.

XX

<

ROTACION:
l1a3
3a4
4a?2
2al
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EJERCICIOS EL PASE

43. OBJETIVO: Pases, vision marginal
SITUACION: Agrupamos los jugadores en

grupos de cuatro, estando uno de ellos en el

centro, y los otros tres con dos balones, éstos

le pasan sucesivamente el balén y el receptor

debe devolverlo.

VARIANTES:

a) Podemos hacer que el jugador del centro
devuelva el baldén realizando el mismo pase
0 no.

b) Atencidn a la posicion a la hora de pasar:
flexion, vision, etc.

44. OBJETIVO: Pases en movimiento.
SITUACION: Los jugadores realizaran los siguientes ejercicios:
a) Ochos: Por trios, el jugador que pase va por detras.
b) Trios: Van pasandose el balén de fondo a fondo.

d) Parejas: Rebote, primer pase de contraataque y pase largo a un jugador que corre por la

banda.

»

N
[

I4
oN

OBSERVACIONES:

e AT

a) Podemos realizar los “viajes” que queramos: ida, ida y vuelta, ida/ vuelta/ ida, etc.

b) Trabajaremos todo tipo de pases (pecho, una mano, etc.)
c) Podemos enlazar este ejercicio con trabajo 2 ¢ 1, 1 ¢ 1 etc.

45. OBJETIVO: Pase lado contrario.

SITUACION: Colocamos a los jugadores segln el grafico, el primer jugador con balon sale
desde el fondo pasandolo a la banda y mientras él corre se pasan el balon por fuera para
que se lo devuelvan y anote. Coge su rebote y hace lo mismo a la vuelta. Los tres

jugadores que parten sin baldn tras pasarlo corren al lado contrario.

ROTACION:
la2
2a3
3a4
4a1l
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EJERCICIOS EL PASE

46. OBJETIVO: Pase sin movimiento.
SITUACION: Situamos a los jugadores tal y
como se muestra en el grafico, desarrollamos
una rueda de pases en la que los jugadores
van pasando a los laterales y siguen hacia »
canasta; la rotacion es hacia la derecha. /

OBSERVACIONES:

a) A la hora de pasar lo hacemos corriendo “®®
hacia el frente y no lateralmente.

b) Podemos dejar unos pasadores fijos
durante unos minutos y luego cambiarlos.

"/‘/\/'\’\/—P c— <

47. OBJETIVO: Pase con oposicion.
SITUACION: Establecemos una zona central, °y N
en la que colocaremos dos equipos de tres Zay'd
jugadores cada uno. P \l
¢Qué equipo consigue el mayor nimero de — | o~
pases al otro campo después de haber dado ~07 0
entre ellos un minimo de 4 / 5 pases?
VARIANTES:

a) Sin bote/con bote para mejorar el angulo de pase.
b) Establecer una puntuacion.
¢) Mantener mismos equipos a cada lado o que sean independientes los de un lado y otro.

il A/ 80009000

777777777{7@77
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EJERCICIOS EL BOTE

48.

49.

50.

51.

52,

GIPUZKOAKDO

OBJETIVO: Bote de velocidad.

SITUACION: Colocamos a los jugadores por
trios segln el grafico. El jugador con balén sale
hasta donde esté su companero y asi hasta
realizar un nimero de vueltas o a tiempo.
OBSERVACIONES: No mirar el balén. Trabajar
con ambas manos.

OBIJETIVO: Rapidez y habilidad con el bote.

SITUACION: Todos los jugadores en 1/2

campo, dos jugadores trataran de tocar al

resto de los companeros en un tiempo

determinado.

OBSERVACIONES:

a) Podemos hacerlo en todo el campo.

b) ElI que es pillado puede convertirse en
perseguidor junto con el otro o por el otro.

OBIJETIVO: Velocidad y habilidad.
SITUACION: Situamos a todos los jugadores
con balén en el fondo del campo, y deben
atraversarlo sin ser tocado por otro driblador
que esta en medio campo —el zorro—, el
jugador alcanzado pasa a ocupar la posicion
del perseguidor.

OBIJETIVO: Bote de velocidad.

SITUACION: Dos equipos, todos driblando con
un balén, de tal manera que los del

equipo A deben alcanzar a los del equipo B,
cuando esto ocurrra, éstos quedaran
inmovilizados realizando bote de habilidad
alrededor de su cuerpo. Los jugadores tocados
—inmovilizados— pueden ser liberados por sus
companeros si les tocan.

OBSEVACIONES: ¢;Cuanto tiempo tendra cada
equipo sin inmovilizar al otro?

OBIJETIVO; Bote de proteccion, habilidad y
velocidad.

SITUACION: Cada jugador con un baldn, todos
contra todos, deben intentar robar el balén del
companero y seguir driblando y protegiéndose
con dos balones. El jugador que se queda sin
balén queda eliminado.

OBSERVACIONES: Ir reduciendo
progresivamente el espacio: todo el campo,
1/2 campo, etc...

FORU ALDUNDIA
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EJERCICIOS EL BOTE

53. OBJETIVO: Bote de velocidad.
SITUACION: Todos los jugadores con un e
balén. Dos jugadores intentaran tocar al resto \
pero sOlo se puede seguir, andar por lineas e
del campo. b
OBSERVACIONES:
a) Podemos hacer que el perseguidor sea uno
0 mas jugadores.
b) El objetivo puede ser eliminar a todos o el
que es pillado se convierte en perseguidor
sin que pueda coger al que le acaba de pillar.

JaVaVaN

N

54. OBIJETIVO: Bote de proteccion y habilidad.
SITUACION: Todos los jugadores con un balén
divididos entre los tres circulos. Deberan I
intentar quitar el balén al companero o que se o (
vaya fuera del circulo. El que es eliminado rota
al siguiente circulo. ¢Quién consigue quedarse
en el mismo sitio sin perder el balén?

55. OBJETIVO: Bote, terminaciones y cambios de mano.

SITUACION: Van saliendo dos jugadores con balon de desde el fondo e intentaran anotar

antes de que el defensor les toque.

VARIANTES:

a) Los pivotes los podemos usar como blogqueo (obstaculo para evitar al defensor). Visto
asi aprenderan a jugar con el bloqueo. O podemos hacer que pasen por dentro de los
pivotes —estrechar el campo-—.

b) El defensor puede estar con balon —-mas facil para los atacantes— o sin él. Tenemos que
ver como va a funcionar el ejercicio y reaccionar para que se trabaje lo que nosotros
queremos. Para ello variaremos pequenos detalles que consigan igualar la situacion
para evitar la relajacion

-«

[ [ o ® O
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EJERCICIOS CAMBIOS DE DIRECCION CON BALON

56. OBJETIVO: Aprendizaje de los cambios de
direccion con balon. £ .
SITUACION: Colocamos unos pivotes para que ~
los jugadores realicen un cambio de mano
delante de ellos. Comenzaremos realizando el
mismo cambio de mano en todos los pivotes. |
Ademas al principio al llegar al pivote haremos |
una parada en dos tiempos y daremos un par
de botes en el mismo sitio antes de realizar el cambio. Con ello queremos que se haga
correctamente. Empezaremos ensenando uno y poco a poco a los demas.
OBSERVACIONES:
a) No permitir que miren al balén, aunque se les escape.
b) El bote del cambio debe ser fuerte y acompanado de un cambio de ritmo.
¢) Al final realizaran una entrada o un tiro. Cuantas mas veces lancen a canasta sera

mejor, y 1o mismo con los cambios de mano.

57. OBJETIVO: Dribling de velocidad con cambios

de direccién y de ritmo.

SITUACION: Dividimos al equipo en dos

grupos, situados en el fondo y los dos

primeros de cada grupo con balén. Los

jugadores deberan realizar un recorrido:

bordean los tres circulos del campo por el

exterior y con la mano externa, lanzan a

canasta hasta meterla y volver realizando unos cambios de direccion en los pivotes para

terminar otra vez en canasta y pasar el balon a la siguiente fila.

OBSERVACIONES:

a) Evitar chocar: Cabeza alta.

b) Podemos hacer una competicion. Lograr 20 puntos por ejemplo. Cuando anotamos a la
primera vale 2 puntos y de rebote uno.

¢) Si hacemos competicion no puede pasar que las cosas se empiecen a hacer mal por
correr demasiado. Hay que evitarlo.

58. OBJETIVO: Aprendizaje de los cambios de direccion con balon.
SITUACION: A lo ancho del terrerno encadenamos los cuatro cambios de mano: por
delante, reverso, por detras de la espalda y entre las piernas.

‘ X X
Y3 j j

X
t
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EJERCICIOS CAMBIOS DE DIRECCION CON BALON

59. OBJETIVO: Aprendizaje de los cambios de . .

direccion con balén.

SITUACION: Cada jugador con un balén. ]
Siguiendo las lineas y realizando un cambio de . Paa\
mano cuando tengamos que cambiar de E

direccion.

OBSERVACIONES:
a) Al principio siguiendo todos el mismo

recorrido.

b) Luego podemos dejar que vayan por donde quieran, pero realizando los cambios de

mano.

¢) También podemos hacer que dos persigan al resto (ejercicio ya explicado anteriormente)
pero exigiendo que se realicen bien los cambios de mano.

No mirar al balén. Esta norma se repite siempre, pero hay que hacerlo porque es

fundamental, al igual que el bote fuerte y el cambio de ritmo en el momento del cambio de

mano.

60. OBJETIVO: Aprendizaje de los cambios de direccion con balon.
SITUACION: Los jugadores colocados en cuatro filas segin graficos. A partir de aqui salen
botando hasta el circulo central y alli se pasan hasta escuchar la senal del entrenador,
entonces realizaran el cambio de mano. Para no chocarse habra que levantar la cabeza.
Realizar todos los cambios de direccion con balon.

CRUZANDOSE: {MIRAR!

A LA DERECHA A LA IZQUIERDA

61. OBJETIVO: Cambios de direccion, bote de velocidad y terminaciones.
SITUACION: Los jugadores se distribuyen en dos filas, con un balén cada uno. Los
primeros salen hacia el otro lado para realizar tres cambios de mano delante de los pivotes

y anotar.

OBSERVACIONES: Tras anotar cambiamos de fila. Una vez que un jugador lega al circulo

central sale el siguiente.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI

FEDERAKUNTZA « FEDERACION GUIPUZCOANA DE BALONCESTO



EJERCICIOS EL TIRO

62.

63.

64.

65.

66.

GIPUZKOAKDO

OBIJETIVO: Aprendizaje de la mecanica de tiro.

SITUACION: Cada jugador con un baldn, partiendo de la posicion de triple amenaza lanzara
el balén vertical, haciéndolo girar sobre su propio eje hacia atras.
OBSERVACIONES: Al principio sin saltar. Corregir errores y lograr que el movimiento sea

continuo.

OBIJETIVO: Mecanica de tiro.

SITUACION: Por parejas, el jugador con balén
lo envia hacia el companero realizando el
gesto de un tiro. El que esta en frente a él le
comentara los errores que cometa (codo
fuera, pies, etc.)

OBIJETIVO: Mecanica de tiro. Cambios de
mano.

SITUACION: Hacemos cuatro filas, los
primeros con baldn. Salimos botando y
realizamos un cambios de mano para
dirigirnos al aro, realizar una parada en un
tiempo y lanzar a canasta desde debajo del
aro (angulo superior de tablero)

OBIJETIVO: Mecanica de tiro.

SITUACION: Hacemos dos grupos, uno en
cada canasta. Los colocamos en dos filas a
unos 2 - 3 metros del aro. Los primeros con
baldn, y a una senal el primero tiro, recoge su
rebote y va a la otra fila.

OBSERVACIONES: Ahora estamos tirando de
muy cerca y en posicién parada. Eso significa
que lo importante es como se haga, no si
metan mas o menos. A pesar de que
podemos hacer que cuenten en alto y al llegar
a 10 cambiar de aro los grupos.

OBIJETIVO: Tiro depués de bote. Parada en 1
y 2 tiempos con balon.

SITUACION: Divididos en los dos campos.
Hacemos dos filas y los primeros con balon.
Salimos botando realizamos una parada en
uno o dos tiempos y realizamos un tiro, si no
anotamos reboteamos hasta meter canasta y
cambio de fila.

OBSERVACIONES: Atencion a: mirar el balén,
por dénde lo subo hasta la posicion de tiro y
la mecanica del lanzamiento. Sin olvidarse
que el rebote y posterior tiro hay que hacerlo
bien, y no tirar de cualquier forma.
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EJERCICIOS EL TIRO

67. OBJETIVO: Tiro después de pase. Parada en 1

y 2 tiempos, recepcion de un pase. _ErEReon
SITUACION: Son dos ejercicios distintos, uno ?
es el A (mas sencillo) y el otro es el B (mas »_7/"\ —
complicado). Ambos ejercicios se harian -
dividiendo al equipo en dos grupos. ! X

a) Ejercicio A: Una fila sin balén que realiza un
cambio de direccién y recibe un pase de su
companero. Hacemos una parada en uno o
dos tiempo. Y tiramos. Se cambian de fila.

b) Ejercicio B: Un pase del jugador con balon
(2) al que no tiene (ha hecho una finta de
recepcion). Ahora el jugador con balén (1)
hace un cambio de mano delante del pivote
y pasa a 2 que ha cambiado de direccion,
paray tira.

OBSERVACIONES:

a) Especial atencion a ir flexionados a la hora de recibir el pase. Pedir el balén con una
mano (blanco).

b) Como vemos, podemos hacer un ejercicio muy sencillo e irlo complicandolo poco a poco
segln lo que nos interese. Todo sobre un mismo ejercicio, anadiendo y modificando
pequenos detalles.

68. OBJETIVO: Tiro en movimiento tras recibir un pase y sin botar.

SITUACION:

a) Ejercicio A: Por parejas, con un balén cada uno. Un jugador tira y el otro rebotea.
Podemos ir de un lado a otro (movimiento lateral) —grafico 1— o ir a tocar un punto y
volver —grafico 2—. Podemos realizar el ejercicio a tiempo, tiros hechos o metidos.

b) Ejercicio B: Colocamos a los jugadores por trios y cada trio con dos balones. Un
jugador tirara, otro se encargara de rebotear y el Gltimo sera el pasador. Luego rotamos
—grafico 3-.

GRAFICO 1 GRAFICO 2 GRAFICO 3
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EJERCICIOS EL TIRO

69. OBJETIVO: Tiro en movimiento.
SITUACION: La mitad en cada canasta. El e
primero sin balén sale hacia un lado, recibe el
pase del siguiente y lanza a canasta. Ahora el
que ha pasado el balén sale hacia el otro para

recibir el balon y tirar. N :
OBSERVACIONES:
a) Podemos tirar tras una parada, o bien, \;

recibir, dar un bote y tirar a canasta. ®

b) El pasador estara flexionado, atento y dara
un pase fuerte.

70. OBJETIVO: Tiro en movimiento. 7
SITUACION: Dividimos al equipo en dos ““
grupos, para evitar que las filas sean muy
largas. Dos filas, el primero sin balon. Este
sale cortando por debajo para recibir por
encima del pivote. Haremos una parada en
dos tiempos y tiraremos al aro. Al principio
desde cerca, para ir alejandonos poco a poco.
Aunque no podemos dejar de practicar tiros
cercanos.

OBSERVACIONES: Antes de recibir cambiamos
de ritmo e iremos con fuerza a por el balon.
Flexionados.

71. OBJETIVO: Tiro en movimiento. e
SITUACION: Situamos a los jugadores en tres ““ "
filas. La fila del centro y la derecha con balén
(luego cambiaremos a la izquierda). El jugador

)
del centro (2) pasa el balon a la izquerda (3), 3 _/ 1
finta, va a recibir de 1 y tira. Seguidamente se N ¢
dirige hacia 3 para lanzar un segundo tiro. Las h N X /
filas de los laterales, izquierdo (3) y derecho h "‘2" ‘;)TAC‘ON_
(1) van de rebote. 1a2

2a3

3a4

72. OBJETIVO: Tiro en movimiento.
SITUACION: Tres jugadores con baldn debajo
de cada aro, ellos se encargaran de pasar a
los companeros que vienen corriendo y
rebotear. El resto de jugadores sin balon. Iran
de un aro a otro. En uno recibiran en
movimiento, haran una parada en uno o dos
tiempos, tirarén y seguiran corriendo hacia el
otro aro donde después de recibir daran un
bote antes de lanzar a canasta. Asi, durante
un tiempo determinado (45”7, 1’, etc.),
después del cual los que estaban reboteando
y pasando tiraran.
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EJERCICIOS EL TIRO

73. OBJETIVO: Tiro bajo presion.

SITUACION:

a) Ejercicio A: Colocamos cinco balones en cada lado y dos jugadores se encargaran de
rebotear. Un jugador debera coger un baldn del suelo, tirar e ir al otro lado a por otro
baldn, asi hasta que lancen todos. -Grafico 1-.

b) Ejercicio B: Misma dinamica que en el ejercicio anterior pero colocamos los balones de
dos en dos. -Grafico 2-.

c) Ejercicio C: En todo el campo. Colocamos dos grupos de cinco balones a la altura de
6,25; el jugador debera coger el balon, salir botando hacia la otra canasta, lanzar, coger
otro balén y volver a hacer lo mismo. -Gréafico 3-.

‘

\ TN

N

——— \/
° N4 o

GRAFICO 1 GRAFICO 2 GRAFICO 3

OBSERVACIONES: En estos tres ejercicios podemos poner un tiempo para que hagan todos
los lanzamientos. Dependiendo del tiempo que pongamos, les obligamos a tirar mas o
menos rapido, es decir, con mayor o menor presion.

74. OBJETIVO: Tiro bajo presion.

SITUACION: Dividimos el campo en 5

sectores, a cada uno le damos un valor. El

jugador con su balén saldra botando desde

medio campo y lanzara desde donde quiera, si

anota sumara el valor que tiene esa zona.

Debe rebotear siempre (1 punto) y salir a ) )

volver a tirar. ¢

Duracion del ejercicio: 1 minuto. ®

OBSERVACIONES:

a) Podemos suprimir el hecho de tener que rebotear. También se puede bonificar si anota
desde todas las posiciones.

b) SIEMPRE, y mas en los ejercicios de tiro, hay que llevar un control, ANOTAR lo que
hacen los jugadores.

75. OBJETIVOS: Tiro de gancho.
SITUACION: El jugador se coloca debajo de la
canasta y alli, durante 30 segundos, debe
lanzar a canasta de gancho, una vez con cada

mano y pivotando con la pierna contraria a la / — \
mano que lanza. : \ y
OBSERVACIONES: Podemos trabajar el tiro de NS

gancho por parejas y por tiros como hemos
explicado en ejercicios precedentes, lo que
hay que hacer es modificar a los pasadores o
reboteadores.
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EJERCICIOS EL TIRO

76. OBJETIVOS: Tiro, competicion.
SITUACION: Colocamos a los jugadores en O
una fila, los dos primeros con baldén. Empieza “
tirando el primero y a continuacion el
siguiente, tiran hasta anotar a la primera o
reboteando. Si anota el que va delante pasa
el balén rapidamente al siguiente de la fila y si je
el de atras es el que consigue meter canasta “
antes, elimina al que iba delante. Asi hasta v
que queden dos y gane uno (estando detras,
anotar antes que el primero).
OBSERVACIONES:
a) Podemos dividir al equipo en dos grupos, uno en cada canasta y luego hacer la final con

los dos primeros, o con los cuatro mejores.

b) Hacer competiciones desde distintas posiciones.

77. OBJETIVO: Tiro libre.

SITUACION:

a) Ejercicio A: Por parejas, series de 3/5/10... tiros libres.

b) Ejercicio B: Por parejas, establecemos una competicion en los lanzamientos con la
siguiente puntuacion.
e Una canasta limpia, sin tocar el aro: 5 puntos.
¢ Roza el aro: 4 puntos.
e Golpear varias veces el aro: 2 puntos.
Haremos una serie de 10 lanzamientos, cambiando de aro entre uno y otra.

¢) Ejercicio C: Cada jugador debe anotar un tiro libre en cada canasta del campo (si
tenemos la suerte de tener mas de dos) de forma consecutiva, si falla en alguna
ocasion, se empieza desde el principio. Podemos aumentar a dos encestes por canasta
del campo. No es necesario que todos empiecen el recorrido en la misma canasta,
porque es facil que se colapse y estén mirando, es decir, perdiendo un tiempo precioso.
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EJERCICIOS ENTRADAS A CANASTA

78. OBJETIVO: Iniciacién a la entrada.
SITUACION:

a) Situados los jugadores detras de la linea de
fondo, iran saliendo en oleadas con la
intencion de hacer coincidir exactamente el
pie designado (derecho en el grafico) en las

lineas de personal, medio campo y
personal.
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b) Cuando esto se consigue sin problemas, se

realiza lo mismo (primer apoyo) mas otro
paseo (segundo apoyo) antes de saltar lo

mas posible. Ahora se realizara este

ejercicio en la linea de medio y final del

campo.

c) Posteriormente realizamos ambos ejercicios

(ay b) con balon.

79. OBJETIVO: Entrada a canasta en dribling.
SITUACION: Organizamos dos equipos, cuyos
componentes deben utilizar el bote pra entrar
a canasta con el objeto de conseguir antes

que el equipo contrario veinte canastas.
VARIANTES:

a) Colocar algin pivote para que realicen

cambios de mano.

b) Poner algin obstaculo (pivote tumbado) en
el sitio en el que deben dar el primer paso

para que sea en longitud.

¢) Reducir el nimero de botes permitidos.

d) Objetivo: Meter diez canastas seguidas, si

se falla, volvemos a empezar.

No olvidarse de trabajar tanto por un lado

como por el otro.

80. OBJETIVO: Entrada a canasta sin bote, con T
pase de mano a mano. \ TN
SITUACION: Una fila con baldn en el vértice a D OQ Qx
la linea de tiros libres y la otra en medio YoV N
campo. El primer jugador de la fila de medio X\x /@”\
campo sale en carrera y recibe un pase mano o .
a mano, efectuando una entrada y cambiando N \x
de fila. X X

X X
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EJERCICIOS ENTRADAS A CANASTA

81.

82.

83.

84.

GIPUZKOAKDO

OBJETIVO: Entrada a canasta después de un pase.

Pase y cortar.

SITUACION: Colocamos dos hileras con balon en
1/2 campo (1 y 3), salen botando, a la altura de
6.25 pasan al companero que esta a un lateral
(filas 2y 4) y reciben el pase de vuelta para
realizar una entrada a canasta. El pasador cogera
el rebote e ira a la fila contraria de arriba: el que
entra a canasta se va a la otra fila (de pasador) de
su mismo lado.

OBJETIVO: Entradas a canasta. (Rueda de balon fijo)
SITUACION: Dos jugadores con baldon en el fondo.
Dos filas en 1/2 campo: el primero de la fila que
tiene enfrente a los dos jugadores de fondo estara
con otro balén. El primero de la fila 1 pasa al de la
fila 2, y éste devuelve el balén al segundo de la
fila 1. Asi sucesivamente va el balén de un lado a
otro en 1/2 campo. Una vez que el jugador ha
pasado el balén corre hacia el aro, recibira el pase
de 3y 2 cogera el rebote.

Rotacibn 1a2,2a3y 3 al.

OBJETIVO: Entrada con oposicion (50% - 100%)
SITUACION: El jugador con baldn tiene situado a
su lado a un defensor. El driblador (cuando él
quiera o a una senal de entrenador) debe coger su
pasillo aguantando el acoso del defensor sabiendo
que éste no va a impedir su lanzamiento al
principio, luego lo permitiremos.

ROTACION:
l1a2
2a3
3a4d
4al

ROTACION:
la2
2a3
3al

ALTERNATIVAMENTE

OBJETIVO: Entrada a canasta con persecucion de un defensor.

SITUACION:

a) Ejercicio 1: Por parejas, partiendo desde medio campo, el que lleva el balén pasa al
companero que saldra botando hacia la canasta siendo perseguido por el pasador -

defensor. Hay que entrar con decision y fuerza (Grafico 1)

b) Ejercicio 2: Colocados en dos filas como muestra el grafico 2, el primero de la fila pasa
el balén a su companero de la otra, y éste decide en qué canasta realizara la entrada
sin que sean validas las fintas sino en base a una salida explosiva, el pasador ira a

defender la entrada sin “violencia”

GRAFICO 1
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EJERCICIOS FINTAS CON BALON

85. OBJETIVO: Fintas con balon.
SITUACION: Dos filas, los primeros con balon.
Lanzamos el baléon hacia arriba, vamos a por
€l y lo cogemos en el aire a la vez que
paramos en un tiempo delante del pivote.
Realizamos una finta de salida en dribling y
luego terminamos con una entrada o un tiro.
OBSERVACIONES: Podemos realizar una finta
de tiro, una finta de pase etc. ® ®
Para trabajar las fintas con balén, lo que
hacemos es introducir este fundamento antes
de que hagan una penetracion, un pase o un
tiro. Vamos a ver esto en un par de ejercicios.

86. OBJETIVO: Fintas con balon.
SITUACION: Dos filas, la fila 1 con balon. 1
pase a 2 que ha realizado un finta de
recepcion tras fintar el pase alto (delante del
pivote), alli realiza una finta de salida y entra
a canasta.

87. OBJETIVO: Fintas con balon.
SITUACION: Dos filas en el fondo con balén y

ROTACION:

dos filas en 6.25 sin balon. 1a2
1 pasa a 2 y sube a recibir al poste alto, alli Jat

pivota (encara el aro) y tras realizar un finta de
tiro y de salida termina con una entrada o con
un tiro. Lo mismo para las filas 3y 4, es

simétrico v M
X X
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EJERCICIOS BLOQUEOS

88. OBJETIVO: Blogqueo directo. T —— 3
SITUACION: Jugaremos un 1 ¢ 1 normal. Sélo habra ee |
una diferencia, en el campo habremos colocado
unos conos formando una especie de cuadrado. El
atacante aprendera a aprovecharse de esos

obstaculos a la hora de jugar a canasta. Deben very A\
coger la idea de un bloqueo. Aqui no quedara mas \\
remedio que haga el trabajo el driblador. "\kg

OBSERVACIONES: También se puede poner a un
jugador que haga de poste. Ha de estar inmovil, pero
es mejor trabajar con las dos variantes.

89. OBJETIVO: Bloqueo directo
SITUACION: Colocamos dos grupos de pivotes en
las letras. Por parejas, uno ataca y otro defiende. El
atacante con bal6n pasa a un jugador que hara de
pasador e intentara recibir el baldn para jugar

un 1 c 1.
OBSERVACIONES: La mitad en cada aro. Que -
aprendan ellos a ver como deben reaccionar para X

intentar desmarcarse aprovechando el bloqueo.

90. OBJETIVO: Mecanica de bloqueo directo con
continuacion. ‘
SITUACION: Dos filas, 1 con balén y 2 sin balén. 1
pasa a 2, que ha realizado una finta de recepcion. 1
hace un bloqueo a 2 y continda, 2 puede penetrar
hasta canasta o pasa a 1 para que anote.
OBSERVACIONES: Estamos haciendo este ejercicio
para que aprendan, con lo cual nos fijamos en todos
los detalles técnicos.

91. OBJETIVO: Mecanica del bloqueo indirecto.
SITUACION: Tres filas 1 (con balén), 2y 3.2y 3
trabajan para recibir; 1 pasa a 2, inicia un corte y
bloquea a 3, si 3 corta hacia arriba, 1 continla %
hacia abajo y al revés. 2 puede pasar a 3 (tira o
pasaal)oal.
Rotacibn 1a 2,2 a 3,3 a 1.

92. OBJETIVO: Bloqueo directo y continuacion 2 ¢ 2.
SITUACION: 2 ¢ 2 en 1/2 campo, juego libre (se
puede botar, pasar, tirar, etc.), pero para lanzar a
canasta debe hacerse justo antes del bloqueo
directo y continuacion.

OBSERVACIONES: Dependiendo del nivel de los
jugadores y lo que queramos trabajar, utilizaremos
parael 2 ¢ 2 todo 1/2 o 1/4 de campo.

(SRY
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EJERCICIOS BLOQUEOS

93. OBJETIVO: Bloqueo indirecto y continuacion,
3c¢3.
SITUACION: 3 ¢ 3 en 1/2 campo; maximo 2
botes cada vez que un jugador coge el balon.
CONSIGNA: Pasar - cortar - bloqueo indirecto. )/
Antes de tirar hay que hacer un minimo de dos \,/ ~
bloqueos indirectos. ‘/f‘r'

94. OBJETIVO: Bloqueo directo e indirecto,
2 ¢ 2 +2 pasadores todo el campo. 1
SITUACION: Colocamos a dos postes
repetidores, uno en cada medio campo, 2 ¢ 2
todo el campo antes de pasar al poste
repetidor (obligatorio) deben realizar un
bloqueo directo y para recibir el pase de
vuelta un bloqueo indirecto, al final del campo
(en el otro aro) terminaran de jugar el 2 ¢c 2
con un bloqueo directo.
OBSERVACIONES: Podemos dejar recibir o
pasar a los postes repetidores sin que
previamente tengan que hacer un bloqueo,
siempre que cuando no puedan recibir o pasar
facilmente los utilicen.

v

oK

2¢c2 TODO CAMPO
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EJERCICIOS LA DEFENSA

95. OBJETIVO: Desplazamientos defensivos y paso de caida.
SITUACION: Colocamos a los jugadores en dos filas, en ambos fondos. Se desplazaran en
posicion defensiva, al llegar al centro y la banda haran un paso de caida para continuar.

xxl2

96.

97.

98.

99.

GIPUZKOAKDO

71 XX

OBIJETIVO: Desplazamientos defensivos, paso de
caida/avance, rebote, etc.

SITUACION: Piramide. Los jugadores formaran
una piramide y el entrenador ira indicando hacia
donde se desplazaran. Ademas de trabajar los
desplazamientos, paso de caida, etc., también
simularemos el agarre de un rebote, pivotar, una
falta de ataque...

Duracion: 15", 20", 30" (aproximadamente).

OBIJETIVO: Desplazamientos defensivos.
SITUACION: Partimos desde debajo del aro y
realizaremos el recorrido descrito en el grafico, al
terminar salimos corriendo, cogemos un balén de
medio campo y tras realizar un cambio de mano,
terminamos en canasta. Reboteamos, dejamos el
balén en 1/2 campo y volvemos a la fila.

OBIJETIVO: Desplazamientos defensivos.
SITUACION: Dos filas al fondo del campo, una en
cada esquina. Salimos defendiendo y al llegar a
la mitad pegamos un sprint hasta la banda y
volvemos a posicion defensiva hasta la mitad y
hacemos otro sprint; asi hasta el final del campo.

OBIJETIVO: Desplazamientos defensivos (por

parejas).

SITUACION:

a) Ejercicio 1: El espejo. Por parejas, uno
enfrente del otro. Un jugador sera el guia y el
companero sera su espejo. Cada 15’ se
cambiara la funcion.

b) Ejercicio 2: Por parejas, uno con baldn y el otro
en posicion defensiva. El jugador con baldn lo
lanzara rodando y su companero ira a por él
realizando desplazamientos defensivos, se lo
devolvera para que se lo vuelva a tirar. Cinco o
seis veces y cambiaran.
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VARIANTE: Uno lanza el baldn, dos lo recupera, vuelve y lo lanza para que uno venga a por

el baldn. Aqui el trabajo es alternativo.
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EJERCICIOS LA DEFENSA

100.

101.

102.

103.

GIPUZKOAKO SASKIBALOI FEDERAKUNTZA -

OBIJETIVO: Defensa al jugador con balén 1 ¢ 1.
SITACION: Dividimos el campo en dos, trazando
una linea de canasta a canasta (podemos poner
pivotes).

Trabajaremos la defensa al jugador con balén, al
principio el atacante ira haciendo zig-zag y a
partir de 6.25 jugara un 1 ¢ 1. A la vuelta
cambiaran atacante y defensor. Posteriormente
el atacante no debera hacer zig-zag, pero si se
le escapa le espera (s6lo hasta que llegue a
6.25). Y mas tarde no le espera, el defensor
aprendera a recuperar.

OBJETIVO: Defensa al jugador con balén, 1 ¢ 1,

desarrollo de la agresividad.

SITUACION: Por parejas, cada pareja con un

baléon. Se lo daran al entrenador, éste lo lanzara

(alto, rodando, con un bote, etc.) el que lo coge

ataca a esta canasta y el otro debe recuperar.

VARIANTES:

a) El que lo coge ataca a la otra canasta, asi el
trabajo defensivo es mayor, el atacante no
tiene tanta ventaja como antes.

b) Si no consigue canasta, o el defensor roba el
bal6én, se cambian los papeles y se juega
hacia el otro aro. Podemos dar dos intentos o
hasta lograr que uno anote (el trabajo sera ya
muy exigente).

OBJETIVO: Defensa al jugador con baldn,
“llevar” al atacante a un sitio.

SITUACION: Por parejas, uno ataca y su
companero (defensor) evitara que pase entre
medio de dos pivotes que hemos situado. Para
ello debera llevar al contrario hacia fuera y
aprender a usar el cuerpo.

OBIJETIVO: Defensa de la 12 linea de pase, en
presion, anticipacion.

SITUACION: Por parejas, con un balon y unos
jugadores que haran de pasadores. El jugador
con baldn (atacante) pasa el balén a P, e intenta
recibir para jugar un 1 ¢ 1. El defensor debe
impedir que reciba o que lo haga lo mas lejos
posible. Si consigue que no reciba en 5
segundos el ataque habra acabado. Atencion a
las puertas atrés.
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EJERCICIOS LA DEFENSA

104.

105.

106.

GIPUZKOAKDO

OBIJETIVO: Defensa al jugador con balén y la
primera linea de pase.

SITUACION: Colocamos a cuatro pasadores
como en el grafico. Jugaran 1 ¢ 1 por un lado
del campo. Al llegar al pivote le pasaran el
balén y tratara de recibir un pase de vuelta (el
defensor presionara la linea de pase para
evitarlo). Una vez que reciba el pase (en menos
de 5 segundos, porque de lo contrario habra
perdido el baldon) seguira botando hasta llegar al
segundo poste y tras repetir la misma accion
jugara a canasta. Para volver por el otro lado,
cambiaran de atacante y defensor.

OBIJETIVO: Defensa lado fuerte/lado débil y
primer pase.

SITUACION: El entrenador con un balén y un
atacante a cada lado con su defensor.

Al principio sblo se podra pasar. Con el balén en
E, ambos defensores presionan; con el balén en
un lado, uno defiende al balén y el otro salta a
posicion de ayuda.

Hay que trabajar para que lo asimilen y sea
instantaneo ese salto a posicion de ayuda.
Debe hacerse mientras el balén va por el aire.
Posteriormente jugaremos el 1 c1o0el 2 ¢ 2.

OBIJETIVO: Defensa lado débil; ayuda y

recuperacion; 12 ayuda.

SITUACION: 2 ¢ 2. Cada atacante no podra

pasar al otro lado, ni botando ni cortando.

a) Los atacantes se pasan el balon en la
posicion de bases, el defensor debera saltar,
en cuanto suelte su atacante el balén, a
posicion de ayuda y volver cuando su
atacante recupere el balon (Grafico 1).

b) Ademas de pasarse el balén entre ambos
atacantes, ahora podran botar para entrar.

e Por arriba (centro): si se escapa,
trabajaremos la ayuda y recuperacion.
¢ Por abajo: realizaremos una ayuda (12)

(Gréafico 2).

OBSERVACIONES:

a) Cuando decimos que hay que pasarse el
balon de uno a otro para trabajar la defensa,
no permitiremos que se corte el pase.

b) Hay que trabajar al principio por separado la
ayuda, y la ayuda y recuperacion, antes de
que jueguen un 2 ¢ 2 libre (si queremos que
lo hagan bien)

FORU ALDUNDIA

/ \
YR
o T <y
- y. v

®
\ T
—
\_ /
~ -~
X< rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr » X

GRAFICO 1

DIPUTACION

4
S

‘X"

~

4
T

GRAFICO 2

FORAL D E

GIPUZKOA



EJERCICIOS LA DEFENSA

107. OBJETIVO: Defensa LF/LD; 12, 22 ayuda; Ayuda y recuperacion.

SITUACION: Partiendo de una posicion de 4 atacantes, uno en cada cuarto de campo y

sin poder irse de él, trabajaremos los siguientes aspectos defensivos:

a) Lado fuerte-Lado débil, 12 lineas de pase,
balon hacia dentro/fuera. Para trabajar todos
estos aspectos, lo que haran sera mover el
balén y a cada pase todos los defensores
variaran su posicion segln lo que les
hayamos explicado. No se podra cortar el
baldn al principio. Este ejercicio deben
hacerlo sin pensar, a un gran velocidad.

b) Ayuda y recuperacién: Seguiran moviendo el
balén, pero ahora podran penetrar hacia el
aro por todos los sitios menos por el fondo.
Los defensores realizaran una ayuda y
recuperacion. Al principio soélo trabajaran los
atacantes para provocar la ayuda, sin que
terminar en canasta hasta que se les indique
lo contrario.

c¢) 12 Ayuda, 22 Ayuda y recuperacion. Los
atacantes buscaran especialmente penetrar
por los fondos para provocar la ayuda del
lado contrario (12 ayuda) y que el defensor
del base contrario baje (22 ayuda). Cuando el
jugador que tiene el balén lo pase, debemos
recuperar las posiciones. Tenemos que
explicar cada situacion.

Hemos visto como poco a poco vamos ensenado una cosa mas y de un ejercicio sencillo
hemos pasado a otro nivel superior. Podemos introducir mas cosas.
e Un jugador en el poste bajo. Como se ve en el

grafico, cuando un jugador recibe el balon en O (‘
una posicion interior hay que modificar las ® o é.x
posiciones, y con especial atencion a las del ﬁ V<
lado fuerte. ) .

¢ Bloqueos directos, indirectos, cortes,
cambios, etc. X X

108. OBJETIVO: Defensa del corte en el lado fuerte. p
SITUACION: Trabajamos el 1 ¢ 1 todo campo )
por un lateral y al llegar a 6.25 pasaremos a un
poste repetidor.

Concepto defensivo: en cuanto mi atacante dé
un pase, yo saldré (daré al menos un paso)
hacia el balén para evitar que corte por delante.
El atacante después de pasar cortara (nosotros
lo defenderemos) y tratara de recibir para jugar
un 1 c 1.
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EJERCICIOS LA DEFENSA

109. OBJETIVO: Defensa del corte, pasar y cortar.
SITUACION: Los atacantes realizaran
continuamente el movimiento descrito en el Gréafico: “‘
Pasar - cortar y reemplazar. De esta forma la p
defensa trabajara la defensa del corte, el trabajo t
lado fuerte/lado débil, etc. -
Una vez que los defensores ya lo hacen bien,
daremos mas libertad a los atacantes. Eso significara
un trabajo de ayudas (para defender los 1 ¢ 1). @

110. OBJETIVO: Defensa del corte lado débil/lado fuerte.
SITUACION: Tres filas, la del centro con balén.
Salen corriendo los dos de las bandas y uno de
ellos recibe el baldn, éste jugador se convierte en
pasador. El jugador del centro después de pasar el \

baldn corre, salta a tocar el tablero y se pone en I
posicion defensiva para defender el corte 1 ¢ 1 . ,;ﬁf .
posterior en el lado fuerte. X ® X

111. OBJETIVO: Defensa del blogueo directo.
SITUACION: Dos atacantes y dos defensores. Los
atacantes realizaran sbélo bloqueos directos
mientras que los defensores los defenderan de las
formas que hemos explicado anteriormente.
Mandamos que los atacantes hagan un bloqueo
directo o indirecto, lo trabajara la defensa. Por eso
vamos a ver una serie de ejercicios de 2¢c 2y
3¢ 3. | O R
a) 2 ¢ 2 en un espacio reducido. _f

Defensa: 2 %\
e Pasar y cortar.

* Puerta atras. - \
e Bloqueo directo.

e Balén mano a mano (pase de entrega). | \\
e 1 c 1 (ayuda) C RN

b) 2 ¢ 2, ala - pivot (1/8 de campo) ® N
Defensa: N

e Balon dentro/fuera.

e Bloqueo directo. \\\\\\\

e Pasar-cortar.

e 1 c 1 (ayuda)

/:,LX,; A
c)3c3c3: e h
Defensa: b /} A\ ‘6X A / [\ d
e Bloqueos indirectos/directos. AN e NI

¢ Pasar/cortar. )
Lado fuerte/lado débil. . 8

e 12y 22 gyuda.
En estos tres ejercicios podemos trabajar un monton de fundamentos. Hay que tener en
cuenta que cada fundamento nos lleva mucho tiempo de dedicacién para que lo asimilen,
tanto a nivel ofensivo como defensivo.

GIPUZKOAKDO FORU ALDUNDIA - DIPUTACION FORAL D E GIPUZKOA



EJERCICIOS EL REBOTE

112. OBJETIVO: Técnica de rebote, proteccion del balon

y primer pase.

SITUACION: Partiendo de la posicion del grafico, o

los jugadores lanzan el balon al tablero, rebotean y

protegen el baldn con el cuerpo y codos, para, tras

pivotar, dar el primer pase de contraataque. N v

OBSERVACIONES:

a) En el grafico vemos que hemos puesto a un jugador para recibir el primer pase. Tras el
pase, el jugador que ha pasado espera a que el siguiente le de un pase y el que acaba
de recibir va a la fila del centro con el balon.

b) EI que recibe el primer pase puede ir botando hacia el otro lado haciendo unos
cambios de mano.

¢) También podemos hacer que salgan los dos y realicen un contraataque 2 ¢ O.

113. OBJETIVO: Palmeos.

SITUACION: Los jugadores colocados en una fila

empiezan a hacer una rueda de palmeos, con unay

dos manos. A la voz de ya, si tenemos un sélo
grupo, o de grupo 1 / grupo 2, deberan:

* Meter canasta.

* Meter canasta mas 3 ¢ 3 todo campo; con o sin
botes. Para esto, debemos hacer dos equipos
mezclados a la hora de palmear.

VARIANTES: La mitad de jugadores a cada lado del aro y con un balén se va palmeado de

una parte a otra. Podemos jugar tambiénun 3¢ 3/4c4/4c¢3/5c4/3c2,etc.

después de que el entrenador de la voz y se luche por coger el balon.

114. OBJETIVO: Rebote ofensivo.
SITUACION: Dos filas, 1y 2. 1 pasa a 2, que ha ,
hecho una finta de recepcion, e inmediatamente 2
tira y 1 tras realizar una finta coge el rebote (haya
entrado o no el tirador) y anota.

115. OBJETIVO: Blogueo de rebote en el lado fuerte. : : :
SITUACION: En 1/4 de campo un jugador con 7 (
balén en posicion de alero (1) con su defensor (2) y @ Q/ Vo X

otro atacante en la posicion de base (3). El alero X
con balén pasa al base para que éste tire. El

defensor del alero cerrara el rebote a su contrario.
Rotacion: X X
e Alero atacante- Alero defensor (1 a 2) |
e Alero defensor- Tirador (2 a 3)

e Tirador- Alero atacante (3 a 1)
OBSERVACIONES: Podeemos hacer que si el
atacante consigue el rebote ofensivo, el defensor
sigue y se cambian entre 1y 3.

Hay que conseguir que el ejercicio sea intenso, lo
mas real posible.
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EJERCICIOS ANEE

116. OBJETIVO: Bloqueo de rebote LF/LD y trabajo
defensivo de ayudas

SITUACION: Colocamos dos filas, una a cada lado.

El primero empezara defendiendo y en la posicion

de base a otro jugador que hara de pasador y

tirador.

a) Se pasaran los atacantes el balén: Defensores
trabajaran las lineas de pase, LF/LD, defensa al
jugador con balén, etc.

b) A la voz del entrenador o por libre, uno de los
dos aleros atacantes o el pasador del centro
tirara: el atacante ira al rebote y los defensores
bloquearan a su contrario. (Asi una veces
trabajaran el rebote en el lado fuerte y otras en
el lado débil —-tanto defensores como
atacantes-).

117. OBJETIVO: Bloqueo de rebote al jugador con baldn i
tras bote y tiro. Xq (R B
SITUACION: Los jugadores se colocaran por -
parejas y con un balén cada una de ellas. Saldran
desde tres posiciones (base y dos aleros). El
atacante dara uno o dos botes y lanzara; su
defensor no taponara el tiro, le seguira, molestara
un poco en el lanzamiento y bloqueara al contrario.
Se luchara por el balén aunque consiga anotar el
tiro. Si el atacante es el que coge el rebote,
seguira atacando.

118 OBIJETIVO: Bloqueo de rebote.

SITUACION:

a) Los jugadores alrededor del circulo y su defensor mas cerca del centro. Habra un baldn
en el interior. A la voz de "ya", los atacantes tendran 3 segundos para coger el balén,
mietras que los defensores se preocuparan del cerrarlos y evitar que entren. Series de
5 intentos. Grafico 1.

b) Misma dinamica pero colocando el balén debajo del aro. También podemos tirar
nosotros el balon al aro. Grafico 2. El objetivo es realizar correctamente la técnica del
bloqueo de rebote...

9\ 7\
A /
XX X

GRAFICO 1 GRAFICO 2
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EJERCICIOS EL REBOTE

119. OBJETIVO: Bloqueo de rebote LF y LD.
SITUACION: Los jugadores colocados segln el T®
grafico, con balén en la fila1. 1 Pasaa 2,2 a 3y a
3a4.1vaadefendera 3y 2 a4, es deciren
diagonal. 4 tira y junto a 3 van al rebote de ataque.
1y 2 deben cerrarles el rebote (grafico 1).
rotacibn 1a2,2a 3,3 a4,y4 al, haciala
derecha. X X
Aqui hemos visto el bloqueo de rebote al tirador y a
un jugador del lado fuerte. Siguiendo la misma W@ o ] x | @
rotacion podemos trabajar el rebote desde otras v “ |
posiciones. Como en el siguiente ejemplo.

Grafico 2: 1 pasaa2,2a3y3a2.2y3
atacantes 1 y 4 defensores. Rebote desde el lado
débil en la posicion de base.

) 3)
OBSERVACIONES: Estamos en una situacion de 2

¢ 2, donde hasta ahora hemos obligado al atacante a tirar para trabajar el rebote ofensivo
y defensivo. Sin embargo, podemos trabajr en 2 ¢ 2:

e En un espacio reducido.

e Defensa del CORTE, el Gltimo que pasa, corta y luego continlan jugando el 2 ¢ 2.

e Bloqueos directos

120 OBIJETIVOS: Rebote ofensivo/defensivo, agresividad
y tiro con oposicion.
SITUACION: Tres jugadores en la zona, un jugador
lanza a canasta y se rebotea (aunque anote el
lanzamiento) hasta que alguien consiga canasta. Va
Favorecer la agresividad permitiendo el juego duro, ®
fuerte pero no violento.
Cuando un jugador consiga 2 o 3 canastas
seguidas sale fuera y entra en tirador.

121. OBJETIVO: Rebote ofensivo/defensivo, agresividad.
SITUACION: 2 ¢ 2 ¢ 2 en medio campo, y dos O =
tiradores exteriores que se pasan el balén VY,
previamente.

Una pareja ataca, otra defiende y la restante

descansa hasta que la pareja defensiva coja cinco

rebotes. Cuando esto ocurra se rotan posiciones:

los defensores descansaran, los atacantes

defenderan y los que empezaban atacaran.

OBSERVACIONES:

e Si se produce un rebote ofensivo (y canasta) se les resta un rebote a los defensores.

e Podemos hacer que si los atacantes cogen 3 rebotes ofensivos a los mismos
defensores antes de que éstos cojan 5 rebotes defensivos, cambian los atacantes con
los que descansaban mientras contindan los defensores, empezando a contar desde
cero.

e Se puede trabajar también 3 ¢ 3 ¢ 3, desde las posiciones que nosotros nos interesa.
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