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BIZKAIKO SASKIBALOI FEDERAZIOA
FEDERACION VIZCAINA DE BALONCESTO

La Federaciodn Vizcaina de Baloncesto se habia marcado una se-
rie de objetivos encaminados a impulsar el Baloncesto en nuestro
Territorio Histérico.

Entre estos objetivos consideramos como muy importante po-
der ofrecer a nuestros entrenadores y técnicos todos los medios a
nuestro alcance para facilitarles al maximo su labor técnica.

En este sentido, esta primera publicacion que tenemos el placer
de ofrecer, esta desarrollada por un equipo de jovenes entrenado-
res que han dedicado su tiempo y esfuerzo en conseguir su Titulo
Nacional de Entrenador de Baloncesto y que ademas ofrecen a sus
compafieros estos apuntes del curso que sobre FUNDAMENTOS
DE BALONCESTO ofrecio el pasado mes de julio en Barcelona el
prestigioso entrenador de la Universidad norteamericana de UCLA
(Los Angeles) Mr. GARY CUNINGHAM, alumno aventajado del mi-
tico JOHN WOODEN.

Resulta obligado agradecer el trabajo desarrollado por este
equipo, asi como la ayuda que para la edicion de este libro hemos
encontrado tanto en la Diputacion Foral de Vizcaya como en la Fe-
deracion Vasca de Baloncesto, y de quienes estamos seguros po-
dremos seguir contando con su inestimable ayuda.

A todos ellos, nuestro agradecimiento.

Bilbao, Diciembre de 1987
EL PRESIDENTE
José M.? Rojo Garcia



SASKI BALOIAREN ENTRENATZAILEEN EUSKAL ELKARTEA
ASOCIACION VASCA DE ENTRENADORES DE BALONCESTO

Después de repasar estos apuntes, creo que todos debemos de
insistir, para poner a disposicion de los Entrenadores que tienen la
responsabilidad de trabajar en la iniciacion y formacion de jovenes
jugadores, las experiencias, filosofia, planteamientos y ejercicios
practicos de los Entrenadores del mas alto nivel.

Esta es la primera publicacion de la Federacion Vizcaina de Ba-
loncesto, que pretende a través del Comité Técnico, ser un centro
de intercambios técnicos y humanos entre los Entrenadores Viz-
cainos y los del resto del Estado.

Alos que habéis hecho posible este trabajo, muchas gracias por
haber dedicado vuestro tiempo en ayudar al Baloncesto.

Carmelo Echevarria



Mr. GARY CUNNINGHAN

HISTORIAL:

Gary A. Cunningham nacid el 2 de enero de 1940, esta casado y tiene dos hi-
jas.

e Desde julio de 1986 es Director de Deportes en la Universidad Estatal de
Fresno (California). :

e Entre 1981-86 fue Director de Deportes en la Universidad de Wyoming.

De 1979-81 fue profesor ayudante, Director de Deportes y Jefe del Departa-

mento de Salud y Educacion Fisica en el Colegio de Western Oregon.

1977-79, entrenador jefe en UCLA.

1975-77, Director Ejecutivo en la Asociacion de Alumnos de UCLA.

1967-75, Entrenador Ayudante de John Wooden en UCLA.

1965-67, Profesor del Departamento de Educacion Fisica y Entrenador de

Baloncesto (Primer afio) en UCLA.

* 1964-65, Profesor Ayudante del Departamento de Educacion Fisica en
UCLA. .

e 1963-1964, Profesor de Historia de los EE.UU., Jefe del Departamento de
Historia Escuela Filipina Americana.

e 1962-63, Profesor de Historia de los EE.UU., Entrenador de Baloncesto. Es-
cuela Filipina Americana.

Titulos como Entrenador de Baloncesto:

HICH SCHOOL: dos afios como entrenador jefe: 29 victorias. 12 derrotas.
UCLA: Seis afios entrenador jefe de primer afio: 101 victorias. 15 derrotas.
Diez afos ayudante de John' Wooden: Nueve Campeonatos de la Con-
ferencia del Pacifico. Ocho Campeonatos Nacionales (NCAA). Una
tercera plaza en la final de la NCAA.
Dos afios entrenador jefe: Dos campeonatos de la Conferencia del Pa-
cifico. 50 victorias. Ocho derrotas.

Publicaciones:

1.- Deep Post Play. Clinic Nacional para Entrenadores de Baloncesto.
1078,

2.- The Full court Press (Hombre a Hombre y zona). Clinic Nacional para
Entrenadores de Baloncesto. 1978.

3.- Developing The Post. Medalist. 1978.
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NOMENCLATURA

SILLA.

ATACANTE.

DEFENSOR.

JUGADOR CONTRARIO.

ATACANTE CON BALON.

PARADA EN UN TIEMPO.

PARADA EN DOS TIEMPOS, 1.° PIERNA IZQUIERZA.
PARADA EN DOS TIEMPQS, 1.° PIERNA DERECHA.
PASE.

PASE DEFINITIVO.

DESPLAZAMIENTO SIN BALON.

FINTA DE SALIDA.

DESPLAZAMIENTO CON BALON.

DRIBLING Y CAMBIO DE MANO POR DELANTE.
DRIBLING Y CAMBIO DE MANO POR ENTRE PIERNAS.
DRIBLING Y CAMBIO DE MANO POR DETRAS.
DRIBLING EN REVERSO.

PARADA Y TIRO.

PARADAY PIVOTE.

REBOTE.

ENTRADA DOS PASOS, 1.° DERECHAY 2.° IZQUIERDA
ENTRADA DOS PASOS, 1.° IZQUIERDA Y 2.° DERECHA
ENTRADA CON UN SOLO PASO, DERECHO.
ENTRADA CON UN SOLO PASO, IZQUIERDO.
ENTRENADOR Y AYUDANTES.
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1.2 SESION

— Todo jugador debe dominar to-
dos los fundamentos.

—Un buen equipo lo compondran
un grupo de jugadores con buenos
fundamentos. Un equipo con bue-
nos fundamentos sera un conjunto
con posibilidades.

— Primero es el equipo y luego el
jugador.

— Si el equipo va bien, el jugador
vera reconocido su trabajo.

— Para ensenar se requiere PA-
CIENCIA. Aprender cualquier cosa
nueva requiere tiempo. No hay que
ensefiar mucho en una sesion, hay
que VOLVER ATRAS con lo ensefia-
do anteriormente y repetir y repetir,
hasta ir adquiriendo pericia en el fun-
damento.

— Hay que trabajar siempre los
fundamentos sin olvidarlos nunca.
Lo que haremos sera variar los ejer-
cicios para no aburrir al jugador pero
manteniendo siempre la idea que
queremos trabajar.

— Al construir un ataque, todos
los jugadores deben tener posibili-
dades. Si tenemos un jugador des-
tacado le daremos mas opciones
pero no olvidaremos que todos de-
ben participar en el juego del equipo.

— El contraataque sera un arma
importante. Deberemos trabajar el
rebote y el primer pase rapido.

— Distinguiremos entre la rapidez
y la precipitacion. Queremos llegar
rapido y resolver, lo que no desea-
mos es llegar y tirar sin posicion. Si
no hay una buena opcioén volvere-
mos el balén atras e iniciaremos el
ataque.

— La presion puede sernos muy
util. Gary es partidario de la presion
en todo el campo con especial agra-
do por la Zona Press 2-2-1.

- VAMOS A TRABAJAR NO
SOLO EN CONOCER LOS FUNDA-
MENTOS DEFENSIVOS Y OFENSI-
VOS. ESTO ES FUNDAMENTAL
PERO HAY QUE SABER ENSENAR
NUESTROS CONOCIMIENTOS.
ESTE ES EL OBJETIVO CENTRAL,
SABER COMO ENSENAR Y MEJO-
RAR A LOS JUGADORES.
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DEFENSIVOS




1. DEFENSA1x1

1.1. Posicion basica de
defensa

— Al jugador se le debe motivar
para defender. Hay que mostrar en-
tusiasmo en la defensa, si el entre-
nador no muestra confianza en ella
dificilmente podra inculcérselo a los
jugadores.

— En la posicion basica el primer
punto es el apoyo de los pies. Debe-
ra ser sobre las puntas de los dedos,
nunca sobre los talones. Las piernas
estaran ligeramente flexionadas.
(FIG. 1).
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— Laanchura de la piernas serala
de los hombros. Los pies nunca de-
beran juntarse mas que esta distan-
cia.

— La barbilla la mantendra siem-
pre en el centro de gravedad. Donde
va la cabeza va el cuerpo, y si este
pierde el centro de gravedad, perde-
remos el equilibrio y por tanto nos
sobrepasaran con facilidad.

— La espalda debe estar recta,
como si estariamos sentados sobre
una silla.

— Los brazos estaran situados a
la misma altura de las rodillas. Esta-
ran entre ellas y no abiertos pues
perderiamos con mas facilidad el
balance.

— Las palmas de las manos mira-
ran hacia arriba. El movimiento sera
de abajo a arriba, sin buscar el balén
sino el error del atacante.

_— Los deslizamientos cortos y ra-
pidos, sin saltar ni juntar los pies.
1.1.1. Defensa del hombre con
balén.

- Sino ha botado adn, una mano
estara arriba y la otra abajo. (FIG. 2).
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_— Mantendremos la posicion ba-
sica, manteniendo todas las reglas
dadas hasta ahora. BALANCE.

1.1.2. Defensa del driblador.

— Nos deslizaremos rapidamente
con movimientos cortos y sin juntar
los pies.




Si nos sobrepasan, nos abrire-
mos, pediremos ayuday correremos
abajo a recuperar. En cuanto nos
pasa un poco un pie ya nos ha so-
brepasado. (GRAF. 1).

.

— Encaso de pase al alero forma-
remos triangulo defensivo dando un
paso haciaatras y luego hacia el ba-
16n. (GRAF. 2).
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1.1.3. Defensa al hombre que
para de botar.

- Una mano la situaremos arriba
y la otra abajo.

- No perderemos el equilibrio, ni
saltaremos a las fintas, pues nos
pueden superar con facilidad.

~ Habra que prepararse para el
bloqueo de rebote en caso de un po-
sible tiro.

EJERCICIO 1.-Tres lineas
deslizamientos.

Trabajamos los conceptos dados -
hasta ahora. Hincapié en no saltar
sino deslizarse, el apoyo sobre las
puntas, flexionar, no abrir brazos y
mantenerlos siempre en movimiento
entre las rodillas.

1.2. Defensa al base.
Cuando el atacante tiene balén,

il 5

— La cabeza la mantendremos
recta, viendo al hombre y al balon VI-
SION PERIFERICA.

— Un brazo lo dirigiremos hacia
nuestro atacante y otro hacia el ba-
16n.

— Si se aleja del baléon ampliare-
mos el triangulo, siempre mante-
niendo la vision del hombre y balén.
(GRAF. 3).
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— Si nuestro hombre corta, dare-

mos un paso atras, buscaremos
contacto, negaremos el pase y lo lle-
varemos hacia arriba. (GRAF. 4).

1.3. Defensa al alero.

— Lo primero y méas importante es

denegar el pase del base. (GRAF.5).

- Hay que mantener las reglas

dadas al hablar de la posicién basica
y de los deslizamientos.

— BALANCE, no cargarse sobre

una pierna pues podemos perder
con facilidad el equilibrio.

- La palma de la mano siempre

mira al balén.

El defensor debe tomar una DE-

CISION. Elegir si toca el balon con la
palma, o si lo roba. (GRAF. 6).

— Hay que ver siempre balén y

hombre, sin avalanzarse sobre una
pierna pero manteniendo elpeso se-
bre la pierna hacia donde se mueve
el ataque.
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1.3.1. Puerta atras.

Se puede defender de dos formas
y cada entrenador debera decidir
con cual se queda y cual ensefa.

A.~Girando cabeza y cambiando
brazo. Tiene la ventaja de que ves
slempre al jugador pero el inconve-
niente de que en un momento pier-
des de vista al baldn. (Es la que mas
le gusta a Gary Cunningham).

B.-Abriéndose al balon. (GRAF. 7).

Al contrario de la anterior no pier-
des nunca de vista al balon, sin em-
bargo es mucho mas facil que el ju-
gador se pueda escapar.

EJERCICIO 2.—Defensa al alero.

Inculcar que es un trabajo muy
duro.
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2. DEFENSA2x 2

2.1. Defensa dos bases (GRAF. 8)

— Trabajaremos el concepto de
ayuda y recuperacion.

— Al hombre con balén le defen-
deremos segun las normas dadas al
hablar de la defensa 1 x 1.

— Alhombre sin balon le defende-
remos formando el triangulo defen-
sivo. Daremos paso atras y paso ha-
cia el balon.

- Si hay pase variaremos las po-
siciones.

— La salida hacia el balén, tras el
pase, debe ser con control sin per-
der el equilibrio pues nos sobrepa-
saria con facilidad. Lo haremos des-
lizandonos y no saltando.

EJERCICIO 3.° 1x 1

El defensor inicia el ejercicio con
una mano arriba y otra abajo. Cuan-
do el atacante inicia el dribling man-
tendremos las normas de la defensa
al driblador.

Si nos sobrepasan, abrirnos y re-
cuperar posicion.

Atencion a la ejecucion, se deben
mantener los fundamentos de la po-
sicion basica.

EJERCICIO4.° 2x2

Mantenemos las reglas de con-
cepto de ayuda y recuperacion. Los
primeros cinco pases seran sin mo-
verse para luego avanzar.

2.2, Defensa del corte del
lado débil.

La posicién inicial del defensor
sera aquella que esté un paso atras
de la linea recta imaginaria entre el
hombre y el balon y en la que sea ca-
paz de cortar o llegar a un pase bom-
beadoy alavez auna posible ayuda.
Una mano se dirigira al balén y otra
al hombre. (GRAF. 9).
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Cuando corta el atacante, echare-
mos la pierna exterior atras y hare-
mos contacto. La base debe ser am-
plia para aguantar el contacto. Una
vez nos hayamos encontrado con el
atacante negaremos el pase y le
obligaremos a ir hacia arriba.

Si llega al poste medio le defende-
remos en 3/4 por abajo. Acostum-
braremos a los jugadores a no hacer
contacto pues de lo contrario se
acostumbran a empujar (FIG. 3).

EJERCICIO 5.-Trabajo del corte
lado débil

Colocamos un base y un alero,
mientras atacante y defensor estan
en el lado débil. En el momento que
base da pase al ala se inicia el ejerci-
cio buscando el corte. El primer ob-
jetivo de la defensa es buscar el con-
tacto y llevarlo arriba, sino le defen-
dera en 3/4 por abajo.
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2.2 SESION

2.3. Defensa del bloqueo y
continuacion.

— Lo primero e importantisimo es
avisar al hombre que va a ser blo-
queado de que va a haber un blo-
queo.

— La mision del que recibe el blo-
queo en un primer momento es gi-
rarse un poco de cara al bloqueador
para dificultar la realizacion del blo-
queo.

— Existen dos posibilidades.

A.—Con cambio de hombre.
(GRAF. 11y 12).

El defensor del bloqueador se si-
tua muy alejado de él para no permi-
tirle avanzar facil hacia el aro. Cuan-
do el hombre con balén sale en dri-
bling se debe avisar el cambio pa-
sando el bloqueado a defender al
bloqueador metiendo primero la
pierna mas alejada.

Gl

B.-Sin cambio. Es la que mas le
gusta a Gary Cunningham. (GRAF.
13y FIG. 4).

Es importantisimo lanzar el brazo
y la cadera para salir por arriba del
blogueador. No se debe perder el
BALANCE pues nos sobrepasarian
con facilidad.

Solo cambiaremos sino se puede
salir, sera el bloqueado quien lo avi-
Se para pasar a defender al bloquea-
dor pivotando por detras de él.

- Es dificil realizar estos movi-
mientos y requieren mucho entrena-
miento. Hay que hacer los ejercicios
con velocidad progresiva.

— Eldecidir si salimos por arriba o
por abajo dependera mucho de la
zona de campo donde se realice el
blogueo. Si es en posiciones de tiro
siempre por arriba mientras mas ale-
jado podra ser por abajo.
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— Haremos contacto y le defen-
deremos entre el balon y el hombre,
defendiéndole en 3/4 por arriba.

EJERCICIO 6.-Defensa a la
subida al poste alto.

El base con balén, nuestro defen-
sor debe impedir la recepciéon del
poste. Cuando el bal6én va al alero
debera cambiar y pasando por de-
tras defender 3/4 por abajo.

_Al principio solo poner defensa al
pivot. En un segundo momento el
base también tendra defensa y al fi-
nal seraun 3 x 3.

[\ E6

2.4. Subidadelfondo al poste alto

- Seguimos manteniendo los
principios que hemos tenido desde
el principio. No es bueno variar estos
principios pues se complica las
ideas al jugador.

- Lo mas importante es denegar
el pase. Hay que decidir si tocar el
bal6n, robarlo tal y como reflejaba-
mos en el grafico 6, o si cogemos
posicién buena para defender.

3.-CALENTAMIENTO

El sonido del SILBATO da inicio al

entrenamiento
EJERCICIO 7.-3 lineas estirando.

Los jugadores se colocan entre li-

Etc. B~ 7

EJERCICIO 8.-Lineas a la
pata coja.

Igual que el ejercicio 7 pero ahora
los jugadores se dirigiran al otro ex-
tremo saltando tres saltos consecu-
tivos a la pata coja con cada pie. Es
importante que salten alto y no quie-
ran correr y avanzar. Las manos
siempre en posicion de recibir con
las palmas a la altura del pecho.

neas en el fondo de la cancha y sa-
liendo tres a tres y manteniendo las

lineas se dirigiran al otro lado esti-
rando. :
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EJERCICIO 9.-Cambio de ritmo y
direccion.

Manteniendo las mismas tres li-
neas que en los ejercicios 7 y 8 tra-
bajaremos cambios de direccion y
fintas. No queremos velocidad.

Muy importante es acostumbrar a
que los jugadores planten con fuerza
el pie interior y hagan una salida ex-
plosiva en angulo y no en curva.

Los brazos los mantendremos
siempre en posicion de recibir (FIG.
5), cerca del cuerpo para facilitar una
buena posicion de equilibrio.

Una variante es que el entrenador
se cologue con algun balon y se lo
pase a algun jugador para mantener
atentos a los jugadores y mantener
su tensién en la posicién de brazos y
manos.

EJERCICIO 10.- Posicion basica

Trabajamos los deslizamientos y
la posicién basica de defensa. No
hay ataque y seguiremos trabajan-
do, manteniendo nuestras tres li-
neas de trabajo. Atencién a que no
junten los pies y quel apoyo se reali-
ce sobre la puntera y no el talon.

Hay que mantener la flexion de
piernas y deslizarse con movimien-
tos cortos y rapidos. Respetar las re-
glas del punto 1.1. referido a la de-
fensa1x1. : ’

EJERCICIO 11.—1 x 1 sin balén.

Mantener las reglas del 1 x 1. El
defensor mantiene una mano arriba
hasta que se inicia el dribling, luego
defiende con movimientos de ma-
nos continuas. No intentamos robar,
buscaremos el fallo del ataque. (FIG.
6y7).
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EJERCICIO 12.-1 x 1 con paradas
sin balén.

_lgual que el anterior pero ahora el
ataque para el dribling. En este mo-
mento el defensor debe puntear el
tiro pero no saltar pues le sobrepa-
saria.

EJERCICIO 13.-Cambios de
direccion.

Los jugadores salen en linea recta
para hacer un buen apoyo sobre la
pierna exterior para salir rapido ha-
cia canasta.

‘ No deberemos hacer curvas sino
angulos y salidas rapidas.

N\uc/g
¢
= =
A MM
7

00Qg

AN

EL BALONCESTO ES UN JUEGO
DE ANGULOS RAPIDOS

El entrenador pasa a algunos de
los jugadores para mantener a los ju-
gadores con tensién siempre en po-
sicion de recibir.
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EJERCICIO 14.-1 x1 conbalénen
tres lineas.

Como en el ejercicio 11 pero con
balon,

EJERCICIO 15.- 2 x 2 en cuatro
lineas.

Haremos cuatro pases sin mover-
nos, para luego ir avanzando. Se
permiten pases en mano pero no
oortes, Hay que avisar los bloqueos
~\ loa posibles cambios. HAY QUE
"NSENAR A COMUNICARSE EN LA
PISTA.

EJERCICIO 16.-3 x 3 en toda
la pista.

Todos estos ejercicios no deben
durar mas de 15 6 20 minutos en to-
tal,

EJERCICIO 17.—Rebote y
Palmeos.

En la posicion inicial salto al rebo-
te o palmeo. Las manos siempre a la
altura del pecho para impedir la su-
bida del rival. (FIG. 8 y 9).

Los palmeos son mas faciles ha-
cla atras ya que no hay que superar
al jugador rival. Trabajaran la mufe-
ca y los dedos, no la palma de las
manos. Palmearemos adelante,
atras, izquierda y derecha. En el re-
bote se debe subir a por él, no espe-
rarlo. Lo cogeremos arriba frente ala
frente. Lo bajaremos delante del pe-
cho protegiéndolo. Buscaremos una
base amplia para mantener el equili-
brio.

EJERCICIO 18.—Rebote y Palmeo
en carrera,

Igual pero ante el pitido en vez de
sublir, Iniciaremos un pequefo movi-
miento de cambio de ritmo o direc-
olon para saltar a por el rebote o a
palmear,

F-8
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PREGUNTAS A LA SESION
DE LA MANANA

Pregunta 1.- ;Cual es la distancia
que cree debe dar el defensor al
atacante?.

No creo que se pueda hablar de
una distancia. Dependera de quien
sea el defensor y el atacante y de lo
rapidos que sean unoy otro. Siun ju-
gador es muy rapido podra defender
mas cerca, mientras que otro a la
misma distancia quiza sea muy facil
de sobrepasar. Con este trabajaré
movimientos de pies pero en princi-
pio no hay distancia.

Pregunta 2.- ;Hay que sobremar-
car un lado al hombre de balén
para obligarle a salir en una direc-
cion? :

Dependera mucho del jugador a
quien defienda. Si en mi trabajo de
SCOUTING he llegado a ver que un
jugador maneja bien las dos manos
me situaré enfrente de él. Si por el
contrario he llegado a ver que mane-
ja mucho mejor una de las manos, lo
que haré sera situarme con el cuerpo
en la mitad del cuerpo que mejor do-
mina, dificultando asi que maneje el
balon con esta mano. Esto nos pue-
de servir también para dirigir el ata-
que hacia una de las bandas si es
que por el juego que queremos reali-
zar nos interesa.
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3." SESION

LIn punto importante que hemos
ulvidado es como defender al hom-
bire con balon cuando este situa el
hialdin detras de la cabeza o abajo.

Ambos casos tienen una solucion
igual, Colocaremos una mano sobre
#l baldn impidiendo el pase y la otra
abajo, (FIG. 10y 11).

F-A0
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4.- DEFENSA DEL CORTE
DEL ALERO DEL LADO DEBIL
HACIA EL BALON.

Mantendremos las normas dadas
en el punto 2.2. Hay que tomar con-
tacto, denegar pasey llevarlo arriba.

EJERCICIO 19.—

En un primer momento los bases
se pasan entre ellos, mientras 1y 2
deben ir situandose segun estén en
lado fuerte o lado débil. Mantendre-
mos las normas dadas de denegar el
pase en el lado fuerte y ayudar en el
débil.

En un segundo momento se pue-
de permitir el pase al alero y que en
este momento el alero del lado débil
corte. Sera una situacion real de 2 x
2 que se defenderatal y como ya he-
mos visto. Esta defensa tiene la ven-
taja de que nos permite tener ayuda
ante las penetraciones. Ademas
complicara los bloqueos. Si el de-
fensor estd muy pegado y vienen a
bloguearle lo lograran con facilidad,
mientras si esta bien ayudado, sera
mucho mas dificil.

Si se cae en el bloqueo hay dos
soluciones que ya hemos visto, el
cambio o pasar por arriba. En este
caso lanzaremos la cadera y el bra-
zo, mientras el defensor del blo-
queador nos avisdra el bloqueo y de-
bera ayudar a pasar.

Ninguna de estas soluciones es
buena. Tienen muchos problemas,
lo mejor es que la defensa esté bien
abierta en el lado de ayuda. AYU-
DAR Y HABLAR.
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EJERCICIO 20.-Trabajo de salida
de bloqueo

Trabajamos los fundamentos da-
dos al hablar de los bloqueos. En
principio solo tiene defensor el hom-
bre que busca el corte y el base, lue-
go también tendra defensa el alero.

6.-DEFENSA DEL CORTE DEL
BASE SOBRE EL POSTE ALTO

Siempre hay que mantener las re-
glas dadas, en este caso las de la
defensa al base con balén.

£\ k20

No se permitira que el base vaya
por encima, siempre habra que
mantener la regla de entre balén y
hombre. Si corta por detras seguiré
en posicion de ayuda y cuando pase
al pivot entonces le iré quitando te-
rreno. (GRAF. 14).

En la progresién colocaré defensa
al pasador y al alero convirtiéndose
en una situacion real de 3 x 3. Este
ejercicio lo podemos denominar
“Ejercicio del lado fuerte de defen-
sa”.

\.o
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G-15

FINTAS DE RECEPCION
DEL ALERO

Se mete la pierna mas cercana al
defensor entre sus piernas y se sale
de forma explosiva. En caso de que
nos sobremarquen cruzaremos la
pierna exterior y haremos una puerta
atras. (GRAF. 15).

Al defender el alero defensor, el
pie mas préximo a la linea de fondo
debe estar un poco atrasado para
evitar que el atacante progrese con
facilidad. Una entrada por aqui seria
una canasta facil seguro o una falta.
(GRAF. 16 y 17).
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4." SESION

6.-CORTES DE DOS BASES
SOBRE EL POSTE ALTO.

- Segun se da el balén al poste,
los dos defensores saltan sobre el
poste. Su posicion sera colocando
ol pie interior delante del poste.
Mantendremos una buena flexion de
plernas y todas las reglas dadas de
la defensa.

En el caso en que ambos se
cruzan, se producira un cambio de
hombres. Se debe avisar el cambio.
Es muy importante HABLAR.
(GRAF. 18).

- Si fintan y van cada uno con su
hombre, siempre siguiendo la regla
de estar entre el balon y el hombre.
(GRAF. 19).

En el tercer caso, uno sigue por
8u lado y el otro corta sobre el poste.
LLa defensa es muy similar a la del
bloqueo. El defensor del que corta
sobre el poste lanzara el brazo y la
cadera pasando entre hombre y ba-
I6n. N¢ pasaremos por detras pues
permitiiamos un tiro muy sencillo.
(GRAF. 20).

- El defensor del poste debe de-
fenderle en 3/4 por el lado donde
estd el balén. El cambio de lado
cuando el balon se traslada de un
base a otro lo realizara por detras
metiendo primero el pie de anticipa-
cion entre las piernas del atacante
para luego pasar el otro pie. No per-
deremos la vision del baldn y habra
que mantener siempre una posicion
de equilibrio.

EJERCICIO 21.-

En un primer momento sélo pon-.
dremos defensa a los bases para
luego situar un hombre también so-
bre el poste. Los bases buscaran
uno de los tres cortes mientras la de-
fensa trabajara segun las reglas da-
das.

Este trabajo lo haremos antes de
empezar los entrenos, separando a
los bases. El entrenedor puede si-
tuarse como pivot.

619
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7.-DEFENSA 4 x4

Se deben mantener las mismas
normas dadas al hablar de la defen-
sa 1 x1y2x2en lado fuerte y lado
débil. Los defensores del lado fuerte
negaran pase, mientras que en el
lado débil ayudaremos. Empezare-
mos atacando los entrenadores,
para luego ser los jugadores los que
atacan. Se permitiran cortes pero
slempre volviendo a la misma ban-
da. (GRAF. 21y 22) y (FIG. 12).

Es un ejercicio bueno SBE@.a
para el contrataque. Hacer hincapié
en que los aleros reciban en la pro-
longacion del tiro libre.

Hay que repetir y repetir, no que-
rer hacer en un dia todo bien.

a1



8.- DEFENSA DEL TIRO LIBRE

El objetivo es sacar al atacante
fuera del tablero para que no haga
un tiro sencillo.

- La posicion inicial sera con los
dos pies junto a la linea, con los pies
bien abiertos para lograr una base
amplia. Los brazos se mantendran
arriba para evitar la subida del rival.
(FIG. 13)

-~ En el momento que se hace el
tiro, el hombre de abajo dara un pri-
mer paso con el pie mas cercano al
rival dirigido al vértice contrario de la
zona, establecera posicion, blo-
queando. (GRAF. 13).

- El atacante intentara meter el
pie mas cercano al aro para coger
posicion de rebote, la misién del
hombre de abajo sera cerrar esto.
Algunas veces nos puede pasar por
debajo pero es claro que estadisti-
camente estda demostrado que muy
pocos rebotes van a esta zona.

- El hombre de arriba metera pri-
mero la pierna mas cercana al aro
para situarse frente al aro en buena
disposicion de rebote. El hombre de
arriba del lado donde no esta el de-
fensor se situara para cerrar al tira-
dor.

G-23
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5.2 SESION

PREGUNTAS A LA SESION DEL
DIA ANTERIOR

Pregunta 3.2.- ;Qué piensa de la
defensa con los brazos abiertos
para mantener el equilibrio?

No creo que abrir mas los brazos
dé mas equilibrio, todo lo contrario.
Cuanto mas abiertos estan mas po-
sibilidades hay de perderlo. No veo
ventajas al defender, creo que se tie-
ne menos control al desplazarse asi.

Hay que diferenciar la defensa
gue se hace al hombre con balén, al
que driblando y después de parar el
bote.

Pregunta 4.2.- ;El trabajo de de-

fensa a dos bases seria el mismo_

sin poste alto?

Si, los principios siempre son los
mismos cuando hay dos bases. Se
intenta que el balon se pase entre los
bases ya que es menos peligroso y
asi evitamos una penetracién de uno
de los bases por el centro donde ha-
bra ayuda.

Siempre intentamos ayudar en las
penetraciones sobre todo en el lado
débil. Hay que fintar para que el dri-
blador pare el bote y recuperar a
nuestro hombre. Si el defensor esta
muy cerca del atacante sin balon es
dificil que pueda parar una penetra-
cion o corte rapido, ni podra llegar a
una ayuda. Sélo en situaciones es-
peciales cuando el base es un juga-
dor muy resolutivo intentaremos ne-
gar el pase. El Unico caso que se de-
fiende muy encima sin ayudas, es la
defensa al pase del pivot que sera
por delante en 3/4.

Pregunta 5.2.- {Por qué el cambio
del defensor del poste alto es por
detras, y no por delante que com-
plicaria mas el pase?

~ Cuando defendemos y tomamos
una decision como entrenadores
dejaremos algo mas libre. Para Cun
ningham es mejor dejar un pase fue
ra que nos permite tener posicion
para defender, que un pase bom
beado bajo el aro que es una canas
ta segura. Espera que nuestro juga
dor sea rapido y llegue a defender
antes de un posible pase. (GRAF. 24
y FIG. 14).




Pregunta 6.%.- ;Cuando se defien-
de a un alero del lado débil, es
ual que el balén esté por encima
la prolongacion de lalinea de ti-
ros libres, se mantiene el principio
del paso atras y al balon?

La regla es formar el triangulo de-
fensivo. Ir rapidamente al centro y
establecer una posicion donde se
perciba a los dos jugadores. Si se
plerde la visién de uno de los dos,
buscaremos primero a nuestro hom-
bre para luego establecer el triangu-
lo respecto al balén.

Si el atacante del lado débil corta,
deberé pararlo en un paso atras y
forzarlo a ir al poste alto. No quiero
quedarme de espaldas al atacante,
puesto que puede ser bloqueado
con facilidad por detras y ademas es
muy dificil evitar el pase bombeado.

Es importante mantener siempre
reglas defensivas lo mas fijas posi-
bles.

Pregunta 7.2.- { En la recuperacion
en defensa, usa algun tipo de mo-
vimiento de pies especifico?

Las reglas son no ir muy rapido
para no sobrepasarnos con facilidad
y no ir directamente al hombre sino
dirigirnos a su posible penetracion
driblando. Nada mas iniciarse el
pase debemos desplazarnos con
deslizamientos cortos y rapidos, pri-
mero parando la linea de penetra-
cion y luego buscando al atacante.

Pregunta 8.2.- ;En qué momento
dice a sus hombres que pasen la
pierna por delante en el bloqueo
del tiro libre?

Nunca he dicho a un jugador
cuando tiene que entrar. La regla es
que no se puede hacer hasta que
toca el aro, sin embargo, cuando
esta en el aire ya entran. Lo impor-
tante es bloquear, no recto sino en

diagonal. Es importante que los ju-
gadores no inclinen el tronco hacia
adelante pues hace mas lento el sal-
to. (FIG. 15y 16).

F-16

RESUMEN JORNADA ANTERIOR

— Hay que motivar al jugador para
que tenga ganas de defender.
— Inculcar orgullo en el trabajo

defensivo. Agresividad y pasarlo
bien defendiendo.

— Cada dia trabajamos unos mi-
nutos trabajo defensivo de funda-
mentos.
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- Posicién inicial sobre punteras,
equilibrados, cabeza alta, manos
entre piernas.

- Deslizamientos cortos y rapi-
dos, no saltar, juntar ni cruzar las
piernas.

— Separarse en el lado débil, vi-
8ion periferica hombre y balén.

- Denegar pase al alero, palma
hacia el balon.

- Hay que decidir entre tocar,
cortar o dejar recibir y defender.

- Es necesario mucho tiempo
para conseguir una buena defensa.

-~ Defender la puerta atrds co-
rrectamente.

— Si nos sobrepasan nos abri-
mos, avisamos y corremos a recu-
perar posicion.

- Si nos superan totalmente,
sprint hasta debajo de canasta para
evitar bandeja.

CALENTAMIENTO

Ejercicio... Repite ejercicion.° 7.

Ejercicio... Repite gjercicion.° 9.

Ejercicio... Repite ejercicion.® 10.

Ejercicio... Repite ejercicion.°11.

Ejercicio... Repite ejercicion.° 12.

Todo esto se debe realizar en
unos 5 minutos.

Ejercicio 22... En la posicién ini-
cial del ejercicio 17 realizamos des-
plazamientos defensivos partiendo
de la defensa al tirador. El entrena-
dor pita y se inicia el movimiento ha-

cia el lado donde marque. A un nue-
vo pitido paran.

Ejercicio... Repite ejercicion.® 17
tanto en palmeos como en rebotes.

Ejercicio... Repite ejercicion.® 18.

Se pueden anadir muchos otros
ejercicios a estos, todo dependera
de los objetivos del entrenador y de
lo que mas le interese trabajar.

Todos estos ejercicios deben du
rar unos 10 minutos maximo. No
realizaremos todos cada dia pero al-
gunos como el de estiramientos,
deslizamientos, 1 x 1, cambios de
ritmo, son muy buenos.

Hoy no hay grandes pasadores,
muchas veces la culpa de que un
hombre no reciba la tiene el pasador,
pero en otros casos el origen de una
mala recepcién viene motivada por
el que recibe el pase.
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9.-DEFENSA DEL CORTE DEL
BASE DESDE EL LADO DEBIL

Mantendremos los mismos
principios defensivos.

Muchos bases.estan acostum-
brados a mirar al poste cuando este
recibe. Es un fallo, perderemos la vi-
#8lon del hombre y cortara a canasta
con facilidad. Siempre mantendre-
mos la vision hombre y baldn.
(GRAF, 25).

Un buen atacante se desplaza-
rid como indica el GRAF. 26 y si el de-
fensor no reacciona continuara ha-
cla canasta. Si no lo hace se corta
sobre el poste.

El principio es ir hacia atras y
ver hombre y balén. Hay que forzarle
@ Ir hacia arriba y al pasar por el pos-
te lanzar brazo y cadera y pasar por
encima.

EJERCICIO 23... DEFENSA
CORTE LADO DEBIL

El base pasa al poste e intenta
cortarse sobre él. El defensor debera
pasar por encima para lo que en
principio debera dar un paso atras.

5l el defensor estuviese muy enci-
ma le dara muchas facilidades para
hacerse bloquear por el poste, obli-
gandole a una falta si quiere superar
ol bloqueo por arriba.

\/// ﬂlN@t
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EJERCICIO 24... Defensa corte
con dos bases

El entrenador se sitiia como pos-
te.

\\// E-24

EJERCICIO 26.-

Al mismo tiempo que el ejercicio
25 ponemos defensa a la recepcion
del alero.

Atencion a la defensa de la puerta
atras, no nos abrimos sino giramos
la cabeza y cambiamos de brazo.

EJERCICIO 25.—

Trabajan el poste bajo, alero y
base. Alero pasa a base y éste inten-
ta meter balén al pivot que sube. El
base tras soltar el balén corta sobre
el poste o continda.

EJERCICIO 27.—

Idem el 26 pero ahora trabajamos
con dos bases vy el alero, por tanto,
debera rectificar su posicion segun
el baldn esté en el lado débil o fuerte.
Es un buen ejercicio y duro ya que no
hay ayuda por ninguna parte.




EJERCICIO 28.—

Trabajamos la defensa del base
ante un pase al poste y el corte tras
la racepcién. Recordar que el defen-
sor debe separarse y pasar por enci-
ma del poste.

/7 E-28

EJERCICIO 29.-

Cunningham no cree mucho en el
1 x 1 pero lo considera bueno para
trabajar defensa. Se puede hacer
desde el base o desde el alero. La
rotacion sera siempre de ataque a
defensa, defensa a descansoy des-
canso a ataque.

EJERCICIO 30.-2 x 2

Trabajaremos ayuda y recupera-
clon.

Atencion a ver hombre y balén.
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EJERCICIO 31.-4x 4

Hay que ensefiar a hablar. Los ju-
gadores deben acostumbrarse a
avisar los bloqueos y los cambios.
Pasar a través de los bloqueos por
arriba con la ayuda del defensor del
bloqueador. Avisara el bloqueo, se
echara atras y ayuda a pasar a su
companero que lanza brazo y cade-
ra. También se puede hacer con cin-
co jugadores. Posteriormente se
realiza en menos espacio obligando
a pasar por encima del bloqueo ya
que estamos en zona de tiro.




7.2 SESION

10.-DEFENSA AL POSTE BAJO

— Sobre esta defensay comorea-
lizarla hay distintas opiniones. Debe-
mos estudiar al equipo contrario y
adoptar la que consideremos mas
oportuna.

— La primera consigna y de gran
importancia es no dejar que el poste
coja la posicién que desea, la mas

" comoda para él. La razén es que los
entrenadores ensefan a ir a un pun-
to concreto desde el que tienen me-
canizados una serie de movimien-
tos.

— Hay cuatro formas de realizar
esta defensa. Por delante, por de-
tras, por la izquierda y por la dere-
cha.

— Estaes sin duda la posicién de-
fensiva en que se producen mas
cambios en la defensa. Todo depen-
dera de la altura del jugador, su habi-
lidad y caracteristicas. Un ejemplo
claro seria que frente a un excelente
tirador deberemos adoptar una po-
sicion que dificulte la recepcion del
balon.

— Es muy.importante la ayuda del
lado débil, especialmente cuando
decidimos que nuestra defensa sea
por delante.

— Cuando defendemos por de-
lante, tenemos dos problemas. Uno
que la ayuda del lado débil es im-
prescindible y otro que en caso de
un tiro el atacante nos tiene cogida la
posicion de rebote.

— No sdlo los pivots deben traba-
jar esta posicion, también los aleros

y bases, pues muchas veces alo lar-

go del partido jugaran en esta posi-
cion.

IMPORTANTE

— Es muy importante conocer la
calidad y movimientos del pivot rival,
asi como el ataque que realiza el
equipo contrario.

- Frente aun corte dei poste des-
de el lado débil usaremos los mis-

~mos principios. Echaremos la pierna

atras, tomaremos CONTACTO y le

obligaremos a ir al poste alto mante-

niendo siempre la visién del balén

mm:m evitar un posible pase bombea-
o.

— El defensor debera tomar una
decision, tocar el balén, robarlo tal y
como refleja el GRAF. 6 o defenderlo
después de recibir.

— Si le defendemos mas adelan-
tados hay un peligro, pues puede
hacernos un pivote hacia canasta
que casi seguro acabara en personal
o dos puntos. (GRAF. 27).
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— Si consigue llegar a poste bajo
del iado fuerte defenderemos en 3/4
por encima. El pie exterior estara por
delante y el brazo arriba para impe-
dir la recepcion. (GRAF. 28).

\/ G-238
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— Hay un problema que se nos
plantea si se da un pase al fondo
pues doblaria faciimente el balony la
canasta seria segura. GRAF. 29.

Tenemos dos soluciones:
A. Pasar por detras (GRAF. 30).

B. Pasar por delante (GRAF. 31).
Cunningham prefiere mas por de-
tras.

— Dar importancia a mantener la
mano alta y tener cotacto con el
cuerpo si es que decidimos pasar
por delante y cuando defendemos
3/4.

— Siya ha recibido no debe hacer
contacto porque si el atacante nota
el contacto conocera donde esta la
defensa y podra salir facilmente por
el lado contrario.

-~ Esimportantisimo entrenar mu-
cho para obligar a subir al poste alto.
El momento de llevarlo arriba sera
cuando llegue a una linea imaginaria
que divida el campo en dos mitades.
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EJERCICIO 32.-

Trabajamos el corte del lado débil
manteniendo las normas que hemos
dado. Contactaremos y le llevare-
mos arriba. Si llega al poste bajo, de-
fenderemos tres cuartos por arriba.

Podemos anadir luego un segun-
do entrenador y obligar a variar la
posicién defensiva segun donde
esté el balon.

Este ejercicio lo realizaremos una
o dos veces por semana, empezan-
do con defensa muy débil y andando
para darle ritmo posteriormente. Te-
ner en cuenta que cuando el balon
va al base nos deberemaos abirir.

EJERCICIO 33.-

Ahora pondremos un tercer apo
yo..Serd un trabajo muy duro y si la
defensa consigue negar 3 o 4 pases
habra trabajado bien.

E-33

E-32b.

Pregunta9.2.—;Qué inconveniente
le ve a girar por delante?

Hay un momento en que se pierde
la vision del balén y hay un gran peli-
gro de un pase bombeado si no hay
ayuda del lado débil. Ademas tene-
mos desventaja en caso de un tiro
pues nos encontraremos bloquea
dos. Si decidiera pasar por delante,
que es una decision a tomar por
cada entrenador pasaria primero el
pie retrasado y dando la espalda al
jugador con las dos manos arriba
para a continuacion adoptar la pos-
tura 3/4 por abajo. (GRAF. 32).

52

10.1. Defensa del alero frenteaun
pase del poste.

-~ Nos abriremos hacia el centro y
molestaremos moviendo nuestros
brazos.

~ Nunca deberemos perder la vi-
sion de nuestro hombre.

10.2. Defensa del base frente aun
pase al poste.

- Nos abriremos e igual que el
alero, movimiento de brazos parain-
quietar al poste. (GRAF. 33).
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8. SESION

EJERCICIO 34.-Ayudas ante
recepcion poste bajo.

Trabajamos la ayuda del base y
alero. Atencién a que molesten con
el movimiento de brazos. La rota-
cion, como siempre, ataque a defen-
der, defender a descanso, y descan-
so a ataque. La defensa del alero
sera de espaldas a la linea de fondo
ya que no hay atacante.

EJERCICIO 35.-ldem con ayuda
de fondo

Ahora introducimos un atacante
mas en el fondo y la defensa del ale-
ro sera de cara al fondo.

El jugador que defiende en el fon-
do debe ayudar y si el balon sale fue-
ra debe evitar la penetracién por el
fondo.

EJERCICIO 36.-5 x5

La idea es que preferimos dar op-
ciones de tiro a opciones de bande-
ja. Las recuperaciones en el lado dé-
bil, deberemos hacerlas con control
sin perder el equilibrio.

Hay que DIVIDIR LOS EJERCI-
CIOS en partes individuales de cada
posicién antes de trabajar con un
ejercicio de conjunto. El defensor es
RESPONSABLE de parar a su hom-
bre si tiene baldn, pero debe AYU-
DAR SIEMPRE si no lo tiene.

Pregunta 10.2.—;Se niega el pase
del alero al fondo?

Soélo en caso de que el jugador de
fondo sea un gran tirador, no iria tan-
to a una posicion de ayuda sino
oque se pondra mas cerca del juga-
dor para impedir un posible tiro facil.
En caso de que no hubiera poste si
que se presionria este pase.

Si el jugador alero es un gran dri-
blador estariamos en ayuda sin de-
negar totalmente el pase.

11.- BLOQUEO DEL TIRO LIBRE

La situaciéon de nuestros hombres
slempre dependera de las caracte-
risticas del equipo rival. Si son muy
répidos y sacan muy rapido el con-
traataque pondremos dos hombres
detras. Gary Cunningham los coloca
@n las posiciones del GRAF. 34.

- El jugador numero 1 es el que

protege la zona, su misién sera im-
pedir las bandejas volviendo atras.

~ Numero 2, volvera atrds para
proteger y ayudar, pero ademas ten-
dré la misién de intentar salir a cual-
fuler balén que vaya a las bandas.

— Si el contrario coge el baldn to-
dos deben correr a la defensa pero
NO DE ESPALDAS. N.° 1 estara de-
bajo de canasta hasta que todos sus
compafneros lleguen. i

EJERCICIO 37.-5 x5 tras tiro libre

Importancia a la posicion de los
pies y los bloqueos en rebote. Tras
tirar se lucha por el rebote y se recu-
peran rapidamente posiciones de
defensa.

El SCOUTING nos puede dar a co-
nocer que no son buenos contraata-
cando y entonces lo situaremos en
la prolongacién del tiro libre en el
lado del hombre que bloquea al tira-

-dor, mientras 1 adelantara su posi-

cion. -
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12.- DEFENSA DE
SUPERIORIDAD NUMERICA 3 x 2

- Lo mas importante es que el
ataque haga mas de dos pases, asi
nuestra defensa tendra tiempo de
volver atras.

- Permitiremos un tiro lejano, lo
que nunca consentiremos es una
bandeja bajo el aro que es lo que in-
tentamos negar.

- Es muy importante que los
hombres que vayan a defender se
comuniquen entre ellos. El hombre
alto se colocara arriba junto alalinea
de tiros libres, mientras el bajo ira
debajo de aro a 1 metro. (GRAF. 35).

— Esimportante que elhombre de
arriba no sobrepase la linea de tiros
libres pues no le va a dar tiempo a
llegar luego a cerrar.

— Cuando llega el base botando
la misién de n.° 1 es frenar el dribling
mediante fintas.

— Si pasa al alero, n.° 2 saldra y
trabajara con fintas mientras n.° 1
ocupara la posicion de n.° 2. (GRAF.
36).

— Si el balén vuelve al base sera
n.° 2 el que subira mientras n.° 1 se
mantiene bajo canasta.
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EJERCICIO 37.-Trabajo defensa
3x2.

Tres jugadores salen atacando
hacia una canasta mientras dos de-
fensores situados en el centro de la
cancha, hablaran e iran a ocupar las
posiciones de defensa sefaladas.

IMPORTANTE HABLAR.

13.- DEFENSA EN
SUPERIORIDAD NUMERICA 2 x 1

— Lo primero que hay que decir es
que si el ataque es bueno es imposi-
ble parar esta situaciéon de dos ata-
cantes por un solo defensor.

— Lo que trataremos sera de que
hagan un tiro y no una bandeja.

— Nos situaremos aproximada-
mente bajo el aro y trabajaremos fin-
tas defensivas sobre el jugador de
balén sin apartarnos mucho de
nuestra posicion inicial.

— La idea es que hagan pases
para que el resto de jugadores ten-
gan tiempo de recuperar.

— Es muy importante la posicion
del brazo abierto para intentar parar
el pase al lado contrario.

— Si el pase se da permitiremos el
tiro y reforzaremos el posible rebote.
(GRAF. 37 y 38).
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EJERCICIO 38.-2 x 1

Trataremos de como hemos di-
cho, parar la bandeja permitiendo
los tiros. Atencion a no alejarse del
centro y a trabajar las fintas.

Los ejerciciosde 2 x 1y 3x2, los
realizaremos dos veces por semana
durante cinco minutos.




14.- BLOQUEO DE REBOTE

- Es una de las cosas mas difici-
les de conseguir, que los jugadores
se acostumbren a bloquear el rebo-
te. Los bases y aleros se suelen olvi-
dar y prefieren correr al contraata-
que.

- Hay que hacer muchos ejerci-
cios, dedicandoles tiempo aun sa-
biendo que estos ejercicios no sue-
len gustar a los jugadores.

— Tener en cuenta que cuanto
mas proximos estemos del aro mas
cerca debera ser el contacto con el
hombre. (GRAF. 39 y 40).

= Si estamos fuera tenemos mas
tiempo para bloquear al jugador.

8O
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14.1 Bloqueo en la zona de fuera

La norma es siempre abrirse hacia
el medio.

El atacante podra ir por la dere-
cha, izquierda o quedarse fuera. Si
va por la derecha o izquierda move-
remos pierna exterior o interior, sen-
tiremos el contacto e iremos al rebo-
te.

- Si el atacante finta haremos
deslizamientos defensivos y si nos
sobrepasa iremos directos al aro e
intentaremos bloquear o buscar una
buena posicion de rebote.

14.2 Bloqueo en la zona de dentro

Al estar mas cerca de canasta, se
va a ir a buscar al jugador, no espe-
rarle. Cuando se produzca el tiro da-
remos un paso hacia el atacante y
tomaremos contacto.

— Frente a un tiro desde el fondo
cruzaremos por delante el pie exte-
rior.

La colocacion de las manos debe
de ser a la altura del pecho, no arriba
ya que se salta menos.
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Hay que tener en cuenta que
guanto mas lejano es el lanzamiento
més lejos ira el rebote.

Pregunta 11.°.- ;En el inicio del
gontraataque porqué no hace que
ol jugador n.° 1 pare al driblador o
retrase el primer pase?

Yo quiero que los dos jugadores
gorran atras para cerrar. Si salgo a
parar el driblador favorezco el 2 x 1
fue es peor que la'situacion de 3 x 2.

De todas formas el SCOUTING
nos dice que siempre un jugador es
6l que recibe el primer pase y que lo
hace en un determinado lado, puedo
mandar al n.° 1, todo depende de
fjue queremos dar énfasis como en-
trenadores.

Pregunta 12.°.- ;Como defiende a
un driblador que por el fondo atra-
viesa por debajo la canasta de
lado a lado?

L.o hago en angulo, no situaria los
ples en paralelo sino en angulo lle-
viindolo hacia fuera.
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9.2 SESION

PREGUNTAS A LA SESION DEL
DIA ANTERIOR

Pregunta 13.2.- ;Cuando el poste
bajo esta en el lado débil y el balén
esta en el base que lo pasa alalaa
la vez que el poste corte, cémo lo
debemos defender?

Siempre mantendremos lo dicho,
hay que mantener nuestras reglas,
que sean sencillas y no variarlas,
pues el jugador debe entenderlas
con facilidad. Lo primero que hara el
poste es echar el pie exterior un
paso atras, tomara contacto con el
hombre que corta y lo llevara hacia
arriba defendiéndole pegado.

Pregunta 14.2.- ; Cuando realiza el
calentamiento empieza directa-
mente con ejercicios de defensa?

Lo que yo hago es dejarles 15 6 30
minutos para que ellos hagan ejerci-
cios, estiramientos, tiros y lo que
quieran. También en este tiempo si
tengo que corregir algo a algun juga-
dor en particular o quiero hacer un
ejercicio en especial con algunos lo
hago en este tiempo. Luego realizo
el calentamiento que hemos dicho
empezando por las tres lineas esti-
rando.

Pregunta 15.2.- ;En la defensa del
ala, si nos ha sobrepasado com-
pletamente que hacemos?

Es muy dificil a veces solucionar
esto. Lo primero que debe hacer el

jugador es correr rapido hacia el aro .

para alli irle a buscar. Lo que busca-
remos es que no realice una bandeja
0 tiro cercano. Si permitimos algo,
es el tiro exterior.

Pregunta 16.2.- ;Con el balén en el
alero, como defendemos el corte
del poste alto abajo?

Lo mas importante es mantener la
regla de estar entre el hombre y el
balén. Usaremos nuestro cuerpo e
intentaré llevarle por detras sacan-
dole fuera como en todos los cortes.
En caso de que tenga que perder de
visiéon algo, siempre perderé el ba-
16n, nunca el hombre.

® O
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Pregunta 17.2.- Si el bal6n esta en
la esquina ¢(Por qué no niega el
pase de vuelta al ala que estaen la
prolongacién del tiro libre?

Cada entrenador debe tener sus
ideas y decidir cuales son sus nor-
mas. Es una decisién de cada entre-
nador. Yo prefiero marcar mas al
poste que al alero, pues un balén
que reciba éste, serd mucho mas
peligroso que un balén hacia fuera.
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Pregunta 18.2.- ;Nunca hace una
pyuda descarada, haciendo un
trap al poste?

No, yo no hago traps. Pienso que
6 deja muy libre al jugador exteriory
8N caso de que reciba un pase de
vuelta o que corte va a ser muy dificil
frenarle pues tendra un tiro muy co-
modo. Unicamente en casos espe-
glales en los que conocemos al rival
y sabemos qué jugador tiene muy
mal tiro exterior, igual se podria ha-
cer,

Pregunta 19.2.- Al realizarel2x1 el

atacante lo ha llevado driblando.
No cree que seria mejor subir el
@alén pasando que botando?

Si, estoy de acuerdo. Para mi lo
primero es el pase y luego el dribling,
#in embargo, estabamos entrenan-
to el ejercicio y la mecanica de de-
fensa, no de atague.

Pregunta 20.2.- ;Cémo se consi-
ue esa superior velocidad y rapi-
ez del jugador americano res-

pecto al europeo en la ejecucién

de

movimientos?

Hay dos factores: lanaturalezay el
trabajo duro. Hay que realizar traba-
Jos y ejercicios muy duros. Cada ju-
gador debe hacer todo rapido e ir
mejorando pero debe mantener el
gontrol, no intentar ir mas rapido de
|6 que es capaz de controlar.

Pregunta 21.2.- ;Niega lainversion
del balén al base?

Casi siempre permito que llegue el
balén al base. Lo que yo niego es el
pase a los aleros. De todas formas,
tlapende del equipo contrario si tie-

ne un gran base de 30 puntos por
partido, le negaré el pase. De todas
formas, creo que es importante re-
sefar que las reglas deben ser siem-
pre las mismas para nuestros defen-
sores.

RESUMEN DE LA JORNADA
ANTERIOR

— Importancia de bloquear el re-
bote.

— Todos los jugadores tienen la
responsabilidad de bloquear el re-
bote.

— Cuanto mas lejano es el tiro
mas lejos ira el rebote probable-
mente.

— Parair al rebote ofensivo lo que
haremos sera un cambio de direc-
cionrapido. -

— Otraposibilidad es meter un pie
entre sus piernas, hace un reverso y
coger posicion para bloquear.
(GRAF. 41y 42).

Es muy importante sacar rapido el
balén.

— Debemos ir con fuerzay agresi-
vidad al rebote.

— Cogeremos una buena posi-
cién con base amplia y espalda
recta.

r —=
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— Cogeremos el balén ante la
frente pero arriba y mantendremos
el balén en una posicién segura.
PROTECCION (FIG. 18).

— No se rebotean con una mano,
es muy espectacular pero hay que
ver también los balones que se es-
capan por ello.

— El primer pase de contraataque
debe ser de seguridad. Habra que
esperar a que el base esté sélo para
lanzarle el baldn.

— El pivote siempre sera sobre
la pierna méas cercana al lateral
del campo, bien flexionados. (GRAF.
43).

— Segun pivotamos giraremos la
cabeza para ver al base y si pode-
mos le lanzaremos el baldn.

EJERCICIO 39.°
Igual al ejercicio n.° 17.

Fel8

L

EJERCICIO 40.°.-Rebote y primer
pase

El jugador de la fila se acerca al ta-
bleroy lanza POR ABAJO, ya que asi
sube mas, el balén al tablero.

Coge robote, pivota sobre el pie
exterior y da el primer pase al juga-
dor situado en el alero que trabaja
para recibir.
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Luego también trabaja paa recibir
8l base.

En caso de que los jugadores co-
metan errores en el pivote, se les si-
HArd en posicion protegiendo el ba-
161 y se imitara el pivote en la direc-
£lon que el entrenador sefale. Mu-
tha Importancia a pivotar sobre la
puntera, no el talén. (GRAF. 44).

~ E8 importante pivotar bien,

8l no se hace, muy probable-

m 16 nos cortaran el pase. (GRAF.
)i

EJERCICIO 41.°

Trabajamos los mismos funda-
mentos de rebote y primer pase. El
jugador de la fila central lanza el ba-
I6n contra tablero POR ABAJO, re-
boteay da primer pase, el alero pasa
a la fila del centro para cambiar ba-
I6n de lado y trabajar de igual forma.
Dar importancia a trabajar las fintas
de recepcion. Todo el mundo finta 'y
a ofrecer siempre blanco en la re-
cepcion. Los aleros deben recibir en
la prolongacion de la linea de tiros li-
bres.

La recepcion del balén no debe
ser intentando agarrarlo con las ma-

' nos, sino que con la mano exterior lo

pasaremos y con la interior lo aga-
rramos. Es importante, pues de la
primera forma es facil que el baldn
se escape mientras que de la segun-
da sino logramos cogerlo caera a
nuestros pies.

N e
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EJERCICIO 42.°

Seguimos trabajando los mismos
fundamentos, pero ahora el rebote
sera de lado a lado del aro. El juga-
dor lanza balén a tablero, rebotea y
saca primer pase. El alero dribla ha-
cia el aroy lanza el balén por un lado
para rebotear en el otro.

EJERCICIO 43.° Palmeo y Rebote

Se trata de palmear de lado a lado.
En un principio lo haremos con dos
manos para luego hacelo con el bra-
zo del lado donde nos encontremos.

HAY QUE EMPEZAR CON CO-
SAS SIMPLES PARA LUEGO IR
COMPLICANDOLAS.

Pregunta 22.2.- ;| Los dedos deben
estar duros en el palmeo y dar gol-
pe, o hacer un suave movimiento
con la muiieca?

Debemos hacer un movimiento
muy similar a cuando tiramos. No
usaremos la palma sino los dedos.

\.\I/ L3

EJERCICIO 44.°.—Rebote y Blo-
queo

Ahora anadimos defensa alos ale-
ros que intentaran ir al rebote. Pri-
mero lo haran por arriba, luego por
debajo, y para terminar se les dara li-
bertad. Atenciébn a que ayuden
cuando el balén lo tiene el entrena-
dor.
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EJERCICIO 45.°.—

Ahora trabajamos con tres hom-
bres, dos aleros y un pivot. Los en-
trenadores se pasan y los jugadores
deben ajustar.

Se pueden variary que trabajen un
base en vez del poste o con dos ba-
ses. Luego podemos anadir el pri-
mer pase de contraataque.

Pregunta 23°.- ;Qué opina de
pivotar sobre el pie interior pero
hacia fuera?

Me parece bien, es correcto.




9. SESION

15.- PRESION HOMBRE
A HOMBRE

El H x H es basico conocerlo
para realizar cualquier otro tipo de
presion que podamos realizar.

Presionar no quiere deciriraro-
bar el balon. Unas veces puede que
S0a este nuestro objetivo, ya que va-
mos abajo en el marcador y el tiem-
PO se acaba, pero en otras ocasio-
nes intentaremos igual sacar al ad-
versario de su tiempo, darle veloci-
dad al encuentro o forzar errores.

Para realizar estas defensas
hace falta tener una forma fisica
buena. Si nosotros estamos bien
preparados cansaremos al contrario
y le robaremos parte de sus 30 se-
gundos de posesion.

~ Se puede usar tras tiro libre o
tras canasta conseguida.

- Hay que ensefiar las responsbi-
lidades. Intentaremos parar al dri-
blador y usaremos un hombre de se-
guridad.

- Elhombre de seguridad tiene la
responsabilidad de ver si el resto de
jugadores han cogido a su hombre
para después ir a por el suyo. Tiene
que hablar mucho, ser el director de
la orquesta. (GRAF. 46).

15.1.~INBOUDING

- Hay tres formas de defender el
primer pase de fondo. La mayoria de
las veces defenderemos por un lado
con el brazo por delante. Sera deci-
sion de A si intercepta el paso o no.
Si no lo roba establecera posicion
para defender.

- Los hombres de la primera linea
jugaran tal como lo haciamos en el
2 x 2 entre bases bajo los principios
de ayuda y recuperacion.

- Lo que deseamos es frenar los

pases de banda a banda y parar las
penetraciones por el centro.

d

— N.°2, cuando recibe el atacante
de n.° 1 lo que hara sera que no reci-
ba su atacante pero mas importante
aun que no penetre por el centro el
balén.

- N.°3yn.°4 estaran también en-
tre el hombre y el balén en una posi-
cion tal que puedan llegar a un posi-
ble pase bombeado para recibir ya
la vez puedan ayudar. Deben prestar
mucha atencién al jugador con ba-
I6n y si este inicia el gesto de dar un
pase de béisbol estar preparados
parainterceptarlo o defender.

— -Pondremos presién al hombre
que saca e intentaremos que dé el
pase picado ya que es mas lento y
por tanto facil de interceptar, olargo.
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~ En el caso de que el atacante
1" 1 8ea un buen driblador podemos
samblar nuestra forma de defensa:
(GHAF, 47),

- Un hombre le defendera de
Uila A 6ly de espaldas al balén y otro
por detrds. B defendera un poco
Mas atrasado que en el primer caso
HUBE |0 que intentamos precisamen-

# 88 (ue el balon vaya a esa banda.

~ Un tercer caso seria cuando
fuesremos sobremarcar a los ata-
cantes de primera linea. Entonces el
tlefensor del que saca se situara de-
Ités para evitar los pases bombea-
tos mientras n.° 1 y n.° 2, defende-
ran “VE delante de espaldas al balon.
8l el pivot es el que saca situaremos
A nuestro pivot en la posicion n.° 1
pues cuando reciba el atacanten.° 1,
&6 dara la vuelta sin perder de vista al
balon para defender al sacador,
Mmientras el jugador que evita los pa-
868 bombeados ira a por el hombre
tle balon. (GRAF. 48).
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_u«m,m::*m 24.- ;Cual es la distan
cia que 3 y 4 deben guardar res
pecto a sus hombres?

Depende de lo rapidos que sean
Estaran a una distancia en la que
sean capaces de recuperar ante ur
pase bombeado. Deben tener mu
cha atencion al gesto de un posibli
pase de béisbol y si sus atacantes s
van hacia el otro aro rectificar su po
sicion con la espalda dirigida al cen
tro de la pista.

15.2.—Balén ya esta en
la cancha.

- Lomasimportante es no permi
tir el corte de n.° 2 por el centro
Nuestro defensor debera estar muy
atento para estar en ayuday si corta
que lo haga por detras suyo. REGLA
DE DEFENSA SIEMPRE ENTRE
HOMBRE Y BALON. (GRAF. 49),

— Hay que. luchar para evitar el
pase bombeado y forzarlo por de
tras.
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-~ Cuandon.° 1 dalaespalday se
va hacia la banda, la mision del de-
fensor n.° 1 es pararle en la banda,
mientras 'n.° 2 ird a hacer el trap.
N.° 3y n.° 4 deberan estar muy enci-
ma del balén con atencién para cu-
brir los huecos. (GRAF. 50).

~ Esimportantisimo hacer bien el
trap. Estaremos en angulo recto con
los pies tocandose por la puntera.
(GRAF. 51y 52).

Oe
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11.° SESION

PREGUNTAS A LA SESION DEL
DIA ANTERIOR

Pregunta 24.%.- ;Qué pase utiliza-
remos en el primer pase de con-
trataque?

Usaremos el de pecho con dos o
una mano. Lo importante es que se
pivote bien sobre el pie exterior.

Pregunta 25.2.- ;Cual es el hom-
bre de seguridad en la presiony a
quién designa?

Casi siempre voy a utilizar al base.
A base de ejercicios y ejercicios iran
feaccionando cada vez masrapido a
goger a su hombre y el peligro sera
menor. Su objetivo es presionar para
fjue el ataque cometa un error. No
fjuaremos robar el balén sino retra-
sir su ataque para dar tiempo a re-
ouperar a nuestros hombres en la
posicion.

Pregunta 26.2.- ; Cémo coloca los
pies en la defensa al driblador
guando este se para?

Va a estar en buena posicion de-
fensiva, enfrente del driblador. 'Si
ara el driblador, buscara el jugador
svantando las manos para obstruir
|a visién y forzar un mal pase picado
0 bombeado.

Slempre el jugador de la banda
tlabe estar entre el balony la linea de
fondo. El otro defensor que va a rea-
lizar el 2 x 1 llegara por el lado ciego.
(FIG. 19). ,

Pregunta 27.2.- ;Cual es la posi-
©¢ion defensiva del niumero 4 en la
defensa de presion H x H?

Permitiré a mis jugadores que co-
|an la que les resulte mas cémoda,

pero siempre deberan mantener la

:o..Bmaommﬁmﬁm::m:oacav\cm-
I6n, _ :
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Pregunta 28.2.- ;Se permite al ju-
gador que recibe el primer paso
de contrataque ir a coger el medio
o le mantenemos en la banda?

Siempre lo vamos a defender de
lante. Si siempre dribla por la dere
cha, colocaremos medio cuerpo ha
cia esa mano. No dejaremos nunca
la linea de banda pues por aqui no
tendremos ayuda, mientras por el
centro si. Al presionar, el problema
es tener un jugador que intente robar
el balon, generalmente perdera ol
equilibrio, le rebasaran y rompera la
presion. En la ensefianza, debere
mos evitar que vayan a robar el ba-
I6n ya que es el contrario quien debe
cometer los errores y no nosotros.

Pregunta 29.2.- ;Cambian los
hombres de seguridad en el tiro li-
bre segun quien sea el tirador?

No depende del tirador sino de la
rapidez del equipo. De los que no
saltan, el mas lo colocaré detras
para evitar el pase largo. El hombre
de seguridad debe hablar y repartir
sus companeros los atacantes.
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Pregunta 30.%.- ;Se permite a los
jugadores avanzar en vertical por
la pista?

No, si se nos marcha un poco in-
tentaremos cerrarle mas adelante.
Para defender H x H necesitamos un
equipo muy rapido y trabajar muy
fuerte.

Pregunta 31.2.- ;Tiene predilec-
cion por poner a su mejor rebo-
teador en una banda u otra del tiro
libre?

No tengo ninguna norma. Si el
equipo contrario tiene dos rebotea-
dores similares le dejaré situarse
donde mas comodo se encuentre. Si
en el rival destaca algun reboteador,
le colocaré en su mismo lado.

RESUMEN DE LA JORNADA
ANTERIOR

Primer pase en la presion H x H.

La mayoria de las veces lo de-
fiendo por el lado, e intentaré sacarle
de ahi.

Los hombres de atras defien-
den en medio de suhombre y balén.

No permitiremos que haga el
corte en diagonal, le forzaremos a
que vaya por detrds. (GRAF. 53 y
54).

N G54

- Silos atacantes se cruzan cam-
biaremos de hombres. Cambio au-
tomatico entre bases. (GRAF. 55). El
jugador en ayuda finta al jugador que
viene en dribling sin desequilibrarse
porque a la vez tiene que defender a
Su par.

— Si estan muy cerca podremos
hacer cambios, sino no.

— Cuando n.° 1 es sobrepasado
debe volverse y gritar cambio. El
que cambia debe ser muy agresivo
con las manos y brazos ariba para
impedir el pase. Si el hombre con
balén pierde el control, el defensor
se pondréa por delante para impedir
el pase. (GRAF. 55).
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North Carolina lo hace distinto

wcmm busca que el balon vaya por la

Anda para realizar alli el trap.
(GRAF. 56).
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Si se nos pasan es importante

que todos corran para recuperar. El

rincipio es abrirse a la por donde se

Nm Ido, dar un paso y correr atras
hasta recuperarlo.

Si bajamos lentos hay ventaja
tel ataque que conseguira encon-
trarse con una situacion de superio-
rfidad 5 x 4. En este caso los cuatro
tlefensores deben fintar para dar
tlempo a que recupere.

EJERCICIOS

No dejemos sacar a nuestros ju-
gadores bajo canasta pues el table-
o Impide el pase largo. El 90% de
las veces se saca desde la derecha
pues la mayoria de los jugadores
son diestros.

EJERCICIO 45.°.-5 x 5 en todo
@l campo.

Importante que no den la espalda
al balén. Fijarse en la posicion del
sacador ante un posible pase largo.
Recuperar rapido y dar ayudas. No
parmitir pases en diagonal.

EJERCICIO 46.°.-3 x 3 hasta 1/2
campo.

No se permiten pases largos, es
trabajo para la primera linea de de-
fensa. No queremos que recibael n.?
2. No interrumpir mucho los ejerci-
cios, con la actividad se aprende.

EJERCICIO 47.°0.—

Idem al 46.2 _oma defensa por de-
lante.

Lo débil es que no hay presion so-
bre el balén.

EJERCICIO 48.°.—-
Idem al 47 pero 5 x 5.

"



3x3 \M PisTA

\\J E~-46

3x3 \“\ ?&?

> E-47

EJERCICIO 49.°.-Trabajo de
hombres de 2.2 linea.

Ataque, finta, recepciéony va are-
cibir pase largo.

EJERCICIO 50.°.—-

Pregunta 32.2.- ;Cémo defende-
riamos la situacion del grafico?

Usaremos los principos de siem-
pre. N.° 2 sigue al que corre a recibir
fuera del campo, y n.° 1 también co-
rre con su jugador.
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EJERCICIO 51.°.—-

icampio|

L [\ E-5L

EJERCICIO 53.°.—-

EJERCICIO 52.°.—

E~519
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12.2 SESION

Pregunta 33.%.- ;Como hace,
cuando se produce el TRAP, el
relevo de los demas jugadores en
el5x5?

Lo primero, es que hay que decir
la importancia de formar angulo rec-
to con los pies para formar el TRAP.
Mover mucho las manos tratando de
que dé un mal pase. No quiere pases
a n.° 3, le defiendo en 3/4. El defen-
sor de n.° 4, si no puede llegar a ro-
bar el pase an.® 2, no debe salir sino
asegurar debajo de canasta. En
cuanto n.° 1 suelta el balén, el defen-
sor de n.° 1y no el de n.° 2, que se
tiene que girar, sale corriendo hacia
el medio de campo para cerrar.
(GRAF. 57).

El defensor de n.° 2 se abre hacia
el balén y hacia el centro en posicion
tal que pueda ayudar al defensor.

Si defensor n.° 4 intenta robar el

pase de 1 a2y no llega, creara mu-
chos problemas y haremos que de-
fensor de n.° 1 vaya a cerrar a n.° 2.
El otro defensor del TRAP corre ha-
cia posicion de ayuda. (GRAF. 58). Si
n.° 1 no puede llegar a defender, el
hombre que recibe el balén a n.° 4
para que lo frene y él releva a n.° 4.
(GRAF. 59).
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16. ZONA PRESS 2-2-1 y 1-2-1-1
EN TODO EL CAMPO

— Hay que tener muy claros los
principios de la defensa H x H cuan-
do un jugador con balén viene a
nuestra zona.

— Son zonas match-up y cambian
las posiciones segun sea la presion
al primer pase.

— No se trata de robar balones
sino someter a una intensa presion
fisica y mental que desgaste al equi-
po contrario. Se trata de contener.

— Las usaremos después de tiro
libre o canasta en juego.

16.1 Principios

— Cuando el balén nos sobrepasia
nuestra linea de defensa, debemos
girar y sprintar hacia atras.

— El 90% de las veces se saca
desde la derecha y hay que tenarlo
en cuenta al igual que saber que no
se puede usar la linea de pase por |a
red.

— Lazona2-2-1 la mayoria de |ag
veces, permite que entre el balon en
el campo, eso si, en la zona rayada,
(GRAF. 60).
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— Muchas veces presionaremos
en 3/4. Lo que tratamos es que
crean que el pase en esta zona es
seguro y a veces mandamos robar el
balén.

— En esta zona press como en la
1-2-1-1 se puede hacer TRAP o no.
Sera una decision a tomar por el en-
trenador. Mr. Cunningham no lo
hace.

— Si el base es mal driblador por
la izquierda situaremos el cuerpo
ante esta manoy al contrario. Si usa
ambas, nos colocaremos enfrente.
(GRAF. 61y 62).

- Después del primer pase y si no
hay TRAP, la zona 1-2-1-1 se con-
vierte en 2-2-1.

- La 1-2-1-1 tiene las ventajas de
la presion sobre el sacador y pode-
-mos hacer TRAP en las zonas raya-
das, (GRAF. 63), pero las desventa-
jas de que cubre mal la pista y el n.°
4, tiene una gran presion ocupando
mucho terreno.

bna Press 2-2-1
Bimenclatura. (GRAF. 64).
% 1.~ Mejor base de conten-

474~ Hombre mas flojo.
496 Pivot.

- La 2-2-1 tiene las ventajas de
estar bien cubierta la pista, pero las
desventajas de que deja recibir el

N N n.° 3 si son semejantes,
primer pase. Sden Inte

rcambiarse. Al entrar el

i tle ayuda, n.° 3 se situa por de-
8iiis, 11" 4 entre el balon y el hombre
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y n.° 5 igual pero lo suficientemente
cerca como para cortar pase y llegar
a defender. Debemos tomar la deci-
sion de defender en 3/4 presionando
la linea de pase o hacer TRAP.

Se pueden hacer varias rotacio-
nes:

a.- Combinaciones entre bases. Si
no se puede contener el balon no

- hay zona press, trabajamos ayuda y

recuperacion. (GRAF. 65).

b.- GRAF. 66.

s \/\Vf’ﬂ@\l_y 6
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c.- GRAF. 67.

e.- GRAF. 69.

f.- N.°5, al no tener hombre, sube
arriba. Si el atacante de n.° 3 corta,
n.°5le seguira. N.° 5 es el director de
la defensa, tiene que hablar, avisar
todos los cortes que no pueden ver
el resto de los jugadores. N.° 3y n.°
4dirigiranan.°1yn.°2. (GRAF.70).

— Hacer TRAP o 2 x 1 es dificil en
la zona press 2-2-1. Si hay pase en-
tre bases, n.° 1 es el encargado de
llegar al atacante n.° 2. En el caso de
que no llegue saldran.° 4y n.° 1 re-
cuperara. (GRAF. 71y 72).
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16.3 Zona Press 1-2-1-1
— No hacemos TRAP en ninguna

esquina.

— Presionamos al sacador de fon-

do.
~— Con el ajuste volvemos a una
posicion 2-2-1. (GRAF. 74).

— En caso de que queramos ha-
cer TRAP, ajustaremos segun
(GRAF. 74).

— En caso de que el balon cambie
de lado sera n.° 2 el que recupere.,
(GRAF. 75).
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Pregunta 34.2.- ;Si el balén vuelve
de nuevo alabandainicial intenta-
remos otra vez el TRAP?

Es muy dificil. Llegar a ese TRAP
es casi imposible pues an.°2 le cos-
tara mucho recuperar la posicion, y
si lo hace no podra realizarlo correc-
tamente.

Pregunta 35.2.- ;Sirve la rotacién
del GRAF. 76?

Si, puede ser buena, el entrenador
debe decidir. De todas formas a mi
me gusta menos, pues el atacante
ve llegar al hombre que le va a hacer
el TRAP y corremos el peligro que
pase antes de que cerremos.

Pregunta 36.%.- ;Si el driblador se
va por el centro haran el TRAP n.°
2yn.°1?

No, no hacemos TRAP en medio
campo. Dividiremos la pista por la
mitad y cuando pase de ese punto
es responsabilidad de n.° 2, gritar
cambio y recuperar. (GRAF. 77).

16.4. Recuperacion

— Siel balén sobrepasa la primera
linea de defensa, n.° 3 subira a parar
al driblador y n.° 1 cambiara su posi-
cion. (GRAF. 78).

3 \\/ G=Te
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— Lo normal es que cuando nos
cojan el centro estemos muertos
Lo ideal seria que n.° 2 parase al dfr
blador pero es dificil.

— Lo que haremos sera abrirnos \
correr hacia abajo. Siempre que co
rramos por detras del driblador, in-
tentaremos tocar el balon, pero cor
el brazo desde abajo para robarlo. S
vamos desde arriba cometeremos
falta con facilidad. (FIG. 20).

F--20
- .

— Esimportante que n.° 5 recupe-
re la posicion del GRAF. 79. Avisara
a los demas jugadores de donde es-
tén sus hombres. N.° 3y n.° 4, corre-
ran y se meteran dentro de la zona
para cerrar la canasta facil.

— Si intentamos colocarnos H x
H, todos deben correr hacia la zona
para proteger las bandejas y luego
salir a buscar a sus hombres.

— Esnecesario entrenar todo esto
mucho para que la coordinacion de
todos los jugadores sea la adecua-
da.

— Si al coger los hombres queda-
mos mal emparejados, el momento
de cambiar es critico. Mantendre-
mos dos normas: una, cambiar
siempre en lado débil y el cambio se
realiza de arriba a abajo. Primero el

81




jugador de fondo y luego el base, se
ayudan los dos. (GRAF. 80).

TEIC
o

— La peor situacidon con la que
nos podemos encontrar seria la del
GRAF. 81. Siempre que haya corte
de jugadores en direcciones opues-
tas haremos cambios. Peligro de
que el ataque consiga situaciones
ventajosas de 2 x 1.

ow o cT 4

o e~ 11

— Hacer recuperaciones en H x H
es mas dificil que en zona, pero se
puede hacer bien si el equipo con-
trario al pasar el medio campo se
para a iniciar el juego. A los equipos
de ataque “temprano” no se les pue-
de ajustar rapido en la defensa indi-
vidual. (GRAF. 82).

— El hombre importante es el n.°
5, acordarse de tocar el balon por
detras de abajo a arriba cuando nos
sobrepasen y correr alazonay abrir-
nos a buscar a nuestro hombre.
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13.2 SESION
16.5. Rotacion Defensiva en Zona
Press 2-2-1.

- La rotacion dependera del mo-
vimiento que realice el ataque.

- N.°1yn.°3seran los bases.

= N.°2yn.°4 seran los alas.

- N.°5 sera el pivot.

— Laprimeralinea la situaremos a
la altura del tiro libre.

- En la posicién del GRAF. 83 lo
que haremos sera realizar situacio-

nes sin que el jugador conozca aun-

las rotaciones.

— 1.2 Situacioén. Si el atacante D
va a buscar el balon al centro. El de
fensor n.° 4 le seguird y subira a la
primera linea de defensa. Sin.” 2 vo
que su atacante corre, él ocupara la
posicion de n.° 4 en lasegunda linea,
(GRAF. 84).

— 2.2 Situacion. Si se sittan tres
atacantes en la prolongacion del tiro
libre, ajustaremos la defensa. N.° 5
debe comunicar a sus companeros
la situacién en ataque para que se si-
tlen y avisar los movimientos que
realiza el ataque.
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— De todos estos ajustes, realiza-
remos pocas practicas pues es
poco tiempo para que los jugadores
de la concentracion asimilen todos
los conceptos. (GRAF. 85).

sh
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16.6. Rotaciones defensivas en
Zona Press 1-2-1-1.

1.2 Situacién, cuando no realiza-
mos TRAP. (GRAF. 86)

N.° 1 bajara a la posiciéon de n.° 3,
este bajara a la segunda linea. Se
convertira en 2-2-1.

2.2 Situacién, cuando realizamos
TRAP. (GRAF. 87).

N.° 1 y n.° 2 realizaran el TRAP,
mientras n.° 4 cerrard la linea de
pase por la banda. N.° 3 ocupara la
zona de n.° 4 cubriendo las penetra-
m_o:mm o posibles pases bombea-

os.

3.2 Situacion, cuando el balén
cambia de banda. (GRAF. 88).

Quien recuperara el centroes n.°2
pues n.° 1 deberia girarse y seria
mas lento por tanto.
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EJERCICIOS PARA PRESION Y
DEFENSA EN GENERAL

EJERCICIO 54.°.-1 x 1 en media
pista, en tres lineas.
Ejercicio ldem al n.° 14.

EJERCICIO 55.°.-2 x 2 en cuatro li-
neas.

Idem al ejercicio n,° 15.

EJERCICIO 56.°.—3 x 3 en media
pista.

Se sale del fondo y se trabaja has-
ta media pista siguiendo los concep-
tos dados en defensa. Lado fuerte,
lado débil, posicion basica, pase de
bloqueos directos e indirectos, ete.

EJERCICIO 57.°.—3 x 3 en media
pista hacia el aro.

Es el mismo que el n.° 56 pero
ahora el objetivo es meter canasta
desde el medio campo. Al igual que
en el anterior, si la defensa roba el
balén, sal a encestar trabajando asi
la recuperacion rapida de posicio-
nes de defensa.

EJERCICIO 58.°.—Ejercicio para la
recuperacion rapida de
posiciones e 2-2-1.

Situamos a los cinco jugadores en
las posiciones iniciales de ataque
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pasandose tres o cuatro veces. Ter-
minan en una bandeja o tiro y recu-
peran rapidamente sus posiciones

en la2-2-1. El entrenador sacara ha- -

ciendo trabajar a la defensa ante po-
sibles pases largos o cortos. (GRAF.
89).

Si los jugadores cortan el balén
atacaran rapidamente.

3] : (3)

EJERCICIO 59.°.-Recuperacién
tras tiro libre.

Es igual al ejercicio n.° 57, pero
ahora situamos a los jugadores en
una situacion real de tiro libre. Si en-
tra recuperaran posiciones de 2-2-1
y sifallarebotearemos para encestar
y luego recuperar a la 2-2-1. (GRAF.
90).
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14.? SESION

17. DEFENSAS PRESIONANTES
EN MEDIO CAMPO

17.1. Presion hombre a hombre
en media pista

- Aplicaremos los mismos princi-
pios que en la presion inicialmente
explicada en toda la pista. (GRAF.
91).
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— Cadauno tiene su responsabili-
dad sobre un atacante.

— Buena posicién, trabajamos
ayuda y recuperacion, principio de
estar entre hombre y balén, lado
fuerte y lado débil, etc.

17.2. Zona Press 3-1-1 con Trap

— No la utilizamos habitualmente
sino en algunas ocasiones, cuando
el marcador no nos favorece y el
tiempo se agota.

— La posicion inicial sera con tres
hombres en linea, uno en la linea de
tiro libre y otro bajo el aro. (GRAF.
92).

— La posicion n.° 4 es la mas im-
portante y la méas dura de trabajar.

— Lo que intenta la defensa es
que el balon vaya a las zonas raya-
das para hacer los TRAP.

— Si el balén va a estas zonas, el
primera linea de ese lado hari @l
TRAP con n.° 4, n.° 2 cogera la posi
cion del alero que hace el TRAP para
evitar pases faciles de vuelta, mien
tras el ala contrario debera ir a la po
sicién dejada por n.° 4 para evitar
cortes y posibles pases al poste.
(GRAF. 93).

G--93

Pregunta 37.2.- ;Por qué no hace
el TRAP n.°5 en vez de n.° 4?

No me gusta, pienso que el aro
queda desprotegido y se pueden te
ner tiros. Nos quedaremos sin rebo
te y la experiencia me dice que es
practicamente imposible a n.° 4 ba-
jar a la posicién n.° 5.
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Una situacion clara del duro traba-
jo que tiene que desarrollar n.° 4 es
cuando el balén cambia de banda.
N.° 4 debe recuperar y llegar tal y
como indica el GRAF. 94.

La colocaciéon de nuestra defensa
es asi:

N.° 1.— Mejor defensor, base
normalmente.

N.° 2.— y 3, aleros, n.° 2 mejor
defensor.

N.° 4.— Aleroalto, gran defensor.

N.° 5.— Pivot.

En estas defensas, la clave es ha-
cer bien los TRAP, sino seran muy

facilmente vulnerables y nos sobre-
pasaran con gran facilidad.

(7608

Pregunta 38.2.- ;Como rotamos
cuando rompen el TRAP?

Generalmente retornaremos a la
posicion inicial 3-1-1, tal como indi-
ca el (GRAF. 95).

Pregunta 39.2.- ; Cuando el ataque
coloca un poste alto, sigue siendo
n.° 4 quien hace el TRAP?

Si, aunque esta es precisamente
la forma de que nos rompan esta de-
fensa. De todas formas, no es senci-
llo meter el balén, pues n.° 4 cuando
se dirige al TRAP va con los brazos
arriba y n.° 2 y n.° 3 van rapidos al
poste. (GRAF. 96).
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Pregunta 40.2.- ; Si el balon llega al
poste alto, co6mo ajustamos?

N.° 3 defendera la situacién de
poste alto hasta que llegue n.° 4, lue-
go acudira a su zona. (GRAF. 97).
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Pregunta 41.2.- ;Y cémo ajustare-
mos si el balén va de lado a lado
hasta el base?

Este es precisamente el pase que
queremos que realicen pues para
esotenemosaln.°36n.°2, paracor-
tar ese pase que no puede ser bueno
pues el pasador tendra que pasar
por encima del TRAP. (GRAF. 98).

/Y 6-98,

Pregunta 42.2.- ;Si sobrepasan
botando la primera linea, cémo
defenderiamos?

Si nos sobrepasan botando man-
tendremos las normas. Se abrira el
de su lado y lo cogera por delante
recuperando la posicion de defen-
sa. Mantendremos las lineas.
(GRAF. 99).

N

17.3. Zona Press 1-3-1 en medio
campo con TRAP.

— Es una buena defensa que se
acopla muy bien para equipos jOve
nes.

— Las posiciones son las de
GRAF. 100, siendo:

A1 - Alero alto.

B2 - Base buen defensor.
B1 - Base.

A2 - Alero.

P Pivot.

— Lo que buscamos son situacio
nes de Trap en las zonas del GRAF
101.

By
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- Siempre tendremos en esta de-
fensa tres hombres entre el aro y el
balén.

- Siel baléonvaal alero,n.°1yn.°
4 haran el TRAP. N.° 5 saldra al posi-
ble pase de fondo, n.° 3 acoplara su
defensa hacia el balén y n.° 2 ocupa-
ra el sitio de n.° 5. (GRAF. 102).

——
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Pregunta 43.2.- ;Cémo ajustare-
mos si el balon llega al poste alto?

Lo primero es denegar el pase, si
recibe de n.° 5 defendera por detras,
mientras n.° 3 y n.° 2 ayudaran pero
preparados para salir si el baldn lo
recibe un alero. Este es el punto dé-
bil de esta defensa porque de ahi el
poste puede pasar a los fondos facil-
mente. De todas formas si defende-
mos bien no es facil recibir. (GRAF.
103).

N\ G103

CLAVES DE LAS DEFENSAS EN
MEDIA PISTA

— Una buena coordinacién en la
defensa (timming).

— Buenos 2 x 1 o TRAP.
-~ Buena condicion fisica.

- Se intentara interceptar los pa-
ses de retorno desde las esquinas.
Justo estas defensas quieren que el
balén llegue a las zonas de TRAP
para dificultar mucho el pase de sali-
da o retorno y que este pase pueda
ser interceptado o que el ataque co-
meta errores.

90

15.2 SESION

PREGUNTAS A LA SESION DEL
DIA ANTERIOR

Pregunta 44.2.- ;Cuanto tiempo
haceel1x1,2x2y3x3?¢Cuantas
veces lo trabaja a la semana?

Suelo trabajarlo durante 10 minu-
tos. A principio de temporada todos
los dias realizo ejercicios de este
tipo, para luego hacerlo 2 6 3 dias a
la semana.

Pregunta 45.2 ;En la posicién n.° 4
de la zona press 2-2-1, si su ata-
cante sube, él le sigue? ¢Pasa lo
mismo en el caso de n.° 3?

Si le sigue el hombre de su zona, si
corta hacia la primera linea. (GRAF.
85y 84).

Pregunta 46.2 En la zona 1-3-1

Si llevamos al driblador a la bands
para hacer el TRAP, el pivot defen
dera al primer poste y el base o el
alero contrario se encargarian de
ayudary marcar al segundo poste. El
peligro es que pase a la banda.

Pregunta 47.2 ;Hace diferencia
entre los ejercicios de iniciacion y
los de los equipos formados?

Los mismos ejercicios. No hay
que querer inculcar muchas ideas
sino pocas y claras. Ir dando lenta-
mente los conceptos fundamentales
de los que hemos hablado.
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FUNDAMENTOS
OFENSIVOS
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il DRIBLING

* May que saber utilizarlo. Lo pri-
0 08 el pase luego el dribling.

* No hay que botar por botar. Si
IMOS es para sacar un beneficio.

Los pivots y aleros deben dar
NG mucho dos o tres botes, no

* La cabeza la mantendremos
i, 00N la vista al frente no al balén.

£l dribling es una excelente forma
tfomper la presion hombre a hom-
, (GRAF. 104). N.° 2 se ird y los

108 atacantes también.

.“\IP G-104

~ Atlaramos. Conseguiremos fAcil-
mente situacionesde 1 x 164 x 3.

~ = May que ocultar el balén ala de-
B y no botar alto.

— Dos tipos de dribling. De con-
trol: con defensor delante. El codo
estara dentro del cuerpo. (FIG. 21).
De velocidad: hacia canasta, codo
fuera. (FIG. 22).

DRIBLING CONTROL

’

b

¢

e

0

o]
~———
rarey

>

1:.;

\

SRIBLNG  VELOG DAD:

ﬂ
YV

i
/\

— o

i F-22

— Botaremos con los dedos y gol-
pe de mufeca suave, la palma no
toca el balén.

- Es importante aprender con las
dos manos y trabajar tanto la iz-
quierda como la derecha.

— La posicion sera de equilibrio
tal y como sefalabamos al hablar de

defensa. (FIG. 23).
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- Es muy importante al hacer un
cambio por delante mantener la dis-
tancia apropiada entre nosotros y
la defensa. Si el defensor va muy
pegado deberemos echar el pie con-
trario atras previamente y luego
cambiaremos de mano. (FIG. 24 y
GRAF. 105y 106).

= Importante botar bajo y mante-
ner la distancia.

- La mano empuja adelante el

balon un poco mas arriba de la cintu-
ra.

— En las bandejas es muy impor-
tante ganar altura y no saltar hacia
adelante.
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EJERCICIO 60.°.—

o_amB al calentamiento de Ejercicio
n.°7an.°17, y le podemos afadir ol

ﬁa_,__u::@ con todos sus componen
es.

= Gary Cunningham prefiere las
paradas en un tiempo a las de dos
tiempos. La mano que protege lalle
vamos con la palma hacia el balén
no hacia fuera, pues evitaremos que
el arbitro piense que estamos empu
Jando y ademas tendremos mas fa
o___nma para recuperar el control do
balén. (FIG. 25).

96

BJERCICIO 61.°.-Dribling de
gontrol.

Tres lineas trabajamos cambios
tle direccion con dribling de protec-
olon.

EJERCICIO 62.°.—
ldem con defensa.

EJERCICIO 63.°.—-

Dribling de velocidad todo el cam-
po en tres lineas con parada en un
tlempo al llegar al fondo.

EJERCICIO 64.°.-

Dribling de control con cambios
de direccion hasta medio campo y
de velocidad hasta el fondo con pa-
rada en un tiempo.

EJERCICIO 65.°.-Velocidad por
relevos.

Idem al ejercicio pero ahora ida y
vuelta con relevos competitivos. El
ultimo que acaba de cada grupo se
sienta para que sus comparieros
vean que ha terminado.

EJERCICIO 66.° Cambios de
mano y direccion

Cuando el entrenador toca el sil-
bato, salen un jugador frente a otro
driblando y se paran en un tiempo,
enfrente. A un nuevo pitido cambian
de mano y siguen, parando al final.
Otro pitido sera sefal de que hay
que dar el balén a los siguientes
companeros.

EJERCICIO 67.°.—Coordinacién
de dribling

Los jugadores en la linea de tiros
libres, en dos grupos uno por banda.
Colocamos dos sillas en las posicio-
nes del Grafico y ambos driblan en-
tre ellos con cambio de mano y di-
reccion. Iremos juntando mas las si-
llas segun vayan adquiriendo des-
treza. Luego situaremos dos balo-
nes por fila e iremos complicando el
pase entre sillas.

\\/ F-67

EJERCICIO 68.°.-Dribling de velo-
cidad

Situamos a los jugadores en las
cuatro esquinas de media cancha.
Desde las lineas de media cancha
saldremos en velocidad y dribling en
diagonal, parando en un tiempo
frente a la otra-fila para dar posterior-
mente un pase en mano y que salga
el siguiente. Mucha atencion a dar
primer pase con el pie contrario a la
mano de dribling.

EJERCICIO 69.°.—

En la misma posicion inicial que el
n.° 68, ahora colocamos balones en
las cuatro filas y salen todos en dri-
bling hacia el centro donde se paran
sin frenar el dribling. Al pitido del en-
trenador salen después de cambiar
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de mano o directamente segun que-
remos, a la fila de enfrente. Atencion
a mantener una buena posicion de
proteccién del balén.
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EJERCICIO 70.°.-Dribling de
velocidad y tiro.

Dos filas en el centro del campo
haremos dribling de velocidad y tiro
o entrada. Cambiaremos el balon de
fila y giraremos también nosotros.

EJERCICIO 71.°.—-

Una fila en medio de la pista y un
poste alto. Salimos botando y apro-
vechamos el poste para hacer un
cambio de ritmo y direccion. Cuan-
do sobrepasa el poste se dala vuelta

y pasa al poste que se ha puesto de
cara al aro.

EJERCICIO 72.°.-Bote de
proteccion ‘

I n media pista cada jugador con
Ui baldn se trata de una competicion
tle todos contra todos. Hay que qui-
tar los balones a los contrarios, que
abandonen el espacio de juego si
Hlerden el control de balén o se va
uera, Cuando quedan pocos juga-
tores reducimos el espacio alazona
hasta que queda solo uno.

EJERCICIO 73.°.-Tres lineas con
paradas.

Irabajamos en tres lineas avan-
zando trotando para parar en un
tiempo en la prolongacion de los ti-
ros libres y media pista. Podemos
trabajar igual luego con cambios de
tireccion y ritmo. (FIG. 26). Poste-
rlormente lo haremos con balén y
también haciendo pivotes sin balon.

ol

1.1. Pivotesy paradas en un
tiempo.

LLas paradas en un tiempo son
muy importantes en el baloncesto y
il dominio nos va a permitir eludir
muchas faltas en ataque.

Importante el equilibrio y apo-
yar bien los pies sobre las punteras
no el talon.

— Cuando vamos a realizar un tiro
la parada la haremos con un pio un
poco mas adelantado.

— No ensefar el balon a la defen
sa.

— Dividiremos el campo en dos
partes y pivotaremos con el pie inte
rior hacia atras ocultando el balén a
la defensa. (GRAF. 107).

T\ 6-107

EJERCICIO 74.°.-Dribling, pivote
y pase.

Tres lineas, los jugadores salen
botando hasta el pitido del entrena-
dor que hace una parada en un tiem-
po. Pivotara y dara pase a su fila.
Atencion a que el pivote se haga ha-
cialabanda con el pie mas cercano.
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EJERCICIO 75.°.-Dribling de
control

Cambios de mano y direccion
hasta la linea de tiros libres. Parada,
pivote y pase a la fila contraria.

EJERCICIO 76.°.—Coordinacion

A sale driblando y para al llegar
| al
otro _mao., pivota y da pase en m;m:o

aB que ha hecho un cambio de di-
reccion. Ahora es B quien dribla y al
otro lado también para y pivota inte-
rior dando pase en mano a A, que
entrara a canasta o tirara.

Importante el timming. Realizar ol

- cambio de direccién en el momento

que el driblador para en un tiempo.
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* BESION

BUNTAS A LA SESION DEL
A ANTERIOR

[egunta 48.°.- ; Utiliza algun ejer-
¢l especial para sus driblado-
84 sspociales?

), los ejercicios de 5 x 5 cuando
presionan es cuando mejor de-
fullan esta habilidad. La mejor
.f» 181 o8 que nos presionen desde
Aitiha, Los ejercicios de las lineas
Hus hemos explicado son los que
b Lsar,

unta 49.°.- ;Cual es el siste-
~ A que usan para que los jévenes
~ hi miren el balén al botar?

~ Bimplemente avisandoles cons-
fantemente durante los entrenos. Al-
entrenadores usan las gafas,
@ A mi no me gusta pues no es
~ hatural y en un partido no se van a

- Bhgontrar con esta situacion.

=

@r un circuito de dribling den-
del entrenamiento?

Fatd blen, a veces hago ejercicios

lnles para dribladores, cual-

#jercicio que se os ocurra o in-
- yentéls serd bueno. Hay que crear
ﬂ.ao propios ejercicios y prestar
alencion a los DETALLES.

i
B, EL PASE
-~ In ol fundamento mas impor-

~{ante de todos y el que menos domi-
N los jugadores.

~ pAnloa del pase, lo mejor es ponerles
81 8ltuacion de 5 x 5 todo el campo,
~ paimo sl fuera una situacion real.

-~ Qeneralmente daremos el pase
~ dunde no debe llegar la defensa, el
~ mAs alejado. (FIG. 27).

unta 50.°.- ;Qué piensa de

~ Una vez que han cogido la me--

— Elreceptor también es respon-
sable en un buen pase, debe poner
las manos mas alejadas del defensor
a la espera del balon.

— No se debe telefonear el pase,
hay que fintar tanto en la recepcion
como el hombre pasador. El pasa-
dor debe estar siempre mirando al
que vamos a pasar.

— Un jugador buen pasador debe
ser inteligente. No a los jugadores
que pasan mirando al lado contrario.

- No se debe dar un paso hacia
donde vamos a pasar, estamos avi-
sando el pase y luego sera dificil rec-
tificar.

— Muchos intentan dar un pase a
un area congestionada. Si el jugador
no esta solo es mejor retener el ba-
I16n que perderlo.

— No se debe dar el primer pase
de contrataque a la esquina.

— La recepcion sera primero con
la mano exterior, paramos y luego
con la interior agarramos.
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“BLOQUEAR Y LLEVARLO
DENTRO”

El pase al pivot es totalmente
diferente al resto de pases.

Cuando realizamos un pase pi-
cado debe llegar a la cintura del re-
ceptor. (FIG. 28).

- Cuando se realiza uno de pe-
cho el balén ira al pecho del recep-
tor.

2.1, El pase picado.

Es bueno para la finalizacion
del contrataque.

En situaciones en que nos pre-
sionan y hacemos un corte es muy
util.

- Se puede usar con mucho éxito
cuando el poste bajo lucha por ga-
nar la posicion.

- Los codos estaran relajados y
no separados del cuerpo.

Al efectuar el pase debemos lo-
grar un golpe de mufieca con las pal-
mas hacia fuera y el pulgar abajo,
para conseguir que el balén adopte
un giro contrario. (FIG. 29).

- El bote del balén se debe pro-
ducir a unos 2/3 del espacio entre
pasador y receptor.

- Se debe ensenar a los jovenes
pero también a los jugadores mayo-
res.

2.2. El pase de pecho.

-~ Antes se hacia con un paso
adelante, ahora se creydé mas con-
veniente no dar este paso, pues avi-
samos a la defensa.

~ Lo podemos usar con las dos
manos O con una en pase largo en
vez del de béisbol que facil de inter-
ceptar si el defensor esta atento.

- La posicion de las manos es
muy similar a la posicion que tene-
mos en el tiro.

o\n.u
&) &. I
’/I \\
//\\ 5 N
ﬂ F-28
ﬂU
Subgny
N @
1. v
F=9¢

2.3. Pase por la cabeza.

La posicién de las manos es con
los pulgares casi juntos, subiendo
recto el balén, sin llevarlo para atras.
Asi conseguiremos poder dar el ba-
I6n a cualquier posicion.

— Muchos se llevan el balén de-
tras de la cabeza, lo que es incorrec-
to, pues telefonedmos el pase y per-
demos tiempo. (FIG. 30).

2.4. Pase largo.

— Es peligroso dar un pase de
U.m_mco_ pues avisamos a la defensa
si esta atenta y por tanto puede cor-
tar con facilidad.
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— Un pase de pecho a una mano
es un buen pase largo.

2.5. Puntos de ensenanza en el
pase.

— En cualquier tipo de pase el
efecto hacia atras permite que en
cada caso de que supere al recep-
tor, tienda a pararse y por tanto po-
der recuperarse.

— Nunca pasaremos hacialalinea
de banda, debemos hacerlo al cen-
tro y un paso por encima de la cabe-
za tras un corte.

— Pasar y recibir van juntos. El
pasador tiene la responsabilidad de
dar el balén donde me lo piden,
mientras el receptor debe trabajar
bien para buscar una buena posi-
cion.

— No pasaremos a las piernas. Si
el receptor recibe en ellas dificilmen
te podra controlar el balon y por 1o
tanto lo perdera.

Pregunta 51.2.- ;Cuando un juga-
dor ha botado para buscar la linea
de pase, abre lapiernaolacruza?

No va a pivotar sin cambiar de pie.
En una posicién de pies similar a la
del tiro, echaremos un pie hacia el
defensor para echarle hacia atras y
fintarle.

Pregunta 52.2.- ;Da pases tras el
dribling con una sola mano?

No, no me gusta, pues es muy facil
de errar. A no ser que tenga un juga-
dor excepcional no le dejaré hacerlo.
En mi ataque es muy importante que
al llegar un base cambie el balén de
lado para mover la defensa. No me
gustan los pases por la espalda y
que da el mismo resultado uno de
pecho y con mucho menos riesgo.
Wooden, si hacia un jugador un
pase asi y le salia bien, estupendo,
pero como lo robasen o no llegara-
mos a cogerlo, te sentaba rapida-
mente.
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Pregunta 53.2 ; Cuando usamos el
pase picado?

Es un buen pase en situaciones de
superioridad 3x2y2x1,ademas es
muy util en las puertas atras. No creo
que sea bueno sin embargo en el
pase al pivot, sélo cuando estas lu-
chando por la posicion.

3. EL CONTRAATAQUE

- Lo primero es la seguridad en la
posesion del balén, por lo tanto re-
botearemos los cinco y cuando ten-
gamos posesion correremos.

~E| primer pase es muy impor-
tante.

- Hay que tener una buena orga-
nizacion. Hay que saber cuando se
tiene una byena opcién para jugar el
balén. Otras veces habra que sacar
el balon. Esto es dificil y hay que en-
seflar que tiro queremos y desde
qué posiciones.

- Es importante hacer angulos
hacia canasta, el mejor angulo para,
pasar y hacer una bandeja es ini-
ciandolo en la prolongacion del tiro
libre. (GRAF. 108).

/Y G-188

Ademas entrando en este angulo
nos encontraremos en buenas posi-
ciones de rebote, con el hombre de
seguridad llegando el dltimo.

EJERCICIO 81.°.— andejas o tiros
cortos.

Tal y como indica la figura juga-
mos 3 x 0. Es importante que el base
tras dar el pase vaya al vértice de la
zona para el rebote o recibir un pase
de vuelta y encontrarse en buena
posicion de tiro. El lado contrario
atento al rebote.

EJERCICIO 82.°.-4 x 0.

Idem al ejercicio 85 pero.ahora
afadimos un trailer que corta por el
lado contrario al pase ante un posi-
ble pase de n.° 2 y n.° 1. Podemos
hacer que n.° 4 bloquee a n.° 3 para
que salga hacia canasta.

Entrenaremos el tiro a 3 6 4 me-
tros, que es muy importante en los

" contraataques. N.° 2 va al rebote al

centro, pues si ha tirado es porque
tiene alguien delante que va a blo-
quearle.
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8.1, Posiciones de los hombres
#n el contraataque.

Por el medio corre el base con
@l balon.,

|Los demas no importa quienes
sean, La Unica norma es que corra
mucho y que mantenga la cabeza

alta,
BJERCICIO 83.°.-GRAFICO
~ 8l elalero corre mas que el base
#6 para un poco.
Siempre cortar por delante.

Normalmente el hombre de se-
mc:ama es el que ha logrado el rebo-

by

Ch

Antes de hacer ejercicios com-
pletos de contraataque haremos
sjercicios de terminacion.

10!



18.7 SESION

EJERCICIO 84.°.—-

Situamos las sillas segun el grafi-
Co para ensefiar el corte en diagonal.
El base debe pararse en la linea de ti-
ros libres en un tiempo delante del
entrenador.

Es un buen ejercicio para mitad de
temporada cuando los jugadores
empiezan a olvidarse de cortar en
diagonal. El pase puede ir a derecha
0 izquierda y el base se ladeara al
lado del balén. Podemos realizar un
tiro corto a tabla.

EJERCICIO 85.°.—

Es igual que el anterior pero lo de-
sarrollamos en mas cancha.

— Se deben realizar ejercicios de
contraataque todos los dias al me-
nos durante unos cinco minutos.

_— Elcontraataque debe ser un ha-
bito adquirido donde los jugadores
no tengan que pensar.

_— Son buenos ejercicios de con-
a_o_o? en los que se realizan mu-
chos tiros y se gana velocidad.

000 O0—
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19.° SESION

EJERCICIO 86.°.—Contraataque
de tres.

Situamos a los jugadores en tres
filas y colocamos tres sillas en la po-
sicion del Gréfico. Los jugadores de
la fila central salen driblando y hacen
una parada en un tiempo delante de
la silla, los aleros mientras, salen en
sprinty al llegar a la silla situada en la
prolongacion del tiro libre cortan en
angulo a canasta.

El base dara un pase al alero e ira
a ocupar la esquina de ese lado,
mientras el tirador se encargaréa del
rebote largo.

EJERCICIO 87.°.—

Basico para la ensehanza de fun-
damentos de contraataque organi-
zado.

Trabajamos rebote, y pivote para
dar el primer pase, fintas de recep-
cion, etc. N.°5tirara al tableroy coge
su propio rebote, n.° 1 y n.° 2 hacen
fintas de recepcion, n.° 5 pasara a
n.°2.

El segundo movimiento es el se-
gundo pase de contraataque de n.° 2
an.°1que hacambiado de direccion
haciendo un corte por delante. N.° 1
tomara la calle central, n.° 4 y n.° 2
los laterales y n.° 5 hara de trailer.

En este ejercicio es muy importan-
te el timming. Los aleros cortaran
hacia canasta cuando el base haya
hecho unabuena parada en un tiem-
po.
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EJERCICIO 88.°.-

Es una buena ampliacion del ante-
rlor. Los entrenadores se pasan el
balon entre ellos tirando uno de
ellos. Los defensores ajustaran se-
gun estén en el lado fuerte o débil,
para rebotear tras el tiro y organizar
fiu contraataque. Se crea una situa-
clon real, de juego. Dar importancia
a que el pivote sea hacia la banda
mas cercana.

NOTAS

En situaciones de 3 x 2 es bueno
que los aleros corten hacia canasta
a una distancia considerable del ba-
Ibn para hacer mas complicada la
defensa. (GRAF. 109).

El tiro a tabla en un angulo de 45°
@8 muy interesante en el contraata-
que pues nos permite evitar perso-
nales en ataque con buenos porcen-
tajes de lanzamiento. (GRAF. 110).

18 ONTRAATAQUE
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EJERCICIO 89.°.—Paralelo.

Se realizan pases en paralelo a lo
largo de la pista. N.° 1 lanzara un
pase an.°2,n.°2devolverdan®1y
éste cambiara de lado hacia n.® 3. Al
llegar a la otra canasta, termina el
contraataque de tres lineas tal como
lo hemos explicado. Cada uno ocu-

ara su posicion de rebote. N.° 1 ir4

acia el lado de donde se tira. Este
ejercicio se hace con pase de pecho
pero luego podemos trabajarlo con
pases picados siempre en buena
posicion cerca de la cintura.

"CARALLEL
NS

EJERCICIO 90.°.—Olas.

_ En la misma posicion que el ante-
rior, ahora el que pasa va por detras
del receptor. Los receptores haran
un cambio de direccion para recibir,
Sdlo daremos tres pases pues luego
el que esta en el centro inicia el dri-
bling para acabar el contraataque de
tres. También podemos realizar el
gjercicio dando pases de mano a
mano.
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EJERCICIO 92.°.-Pase largo de
contraataque.

N.° 1 igual que en los ejercicios
anteriores da primer pase a n.° 2,
que coge el centro y da pase largo a
n.” 3 que ha corrido por su banda.
N.? 1 pasa por detras de n.° 2 y ocu-
pa su calle. El pase se debe dar ha-
cla la canasta y no hacia la banda, lo
que queremos es que el balén se re-
clba cuando cortamos. En este ejer-
clcio el peligroes que n.°1yn.°2 no
corren para solucionarlo, lo que ha-
remos sera obligar a que todos en-
cesten sin que el balén toque el aro.

En todos estos ejercicios y los que
80 han comentado de fundamentos
08 importantisimo cuidar los deta-
les,

EJERCICIO 91.°.~Enfrente y a la
banda

Mantenemos la posicion inicial,
ahora n.° 1, después de coger el re-
bote da primer pase de contraata-
que a n.° 2 que ha trabajado parare-
cibir. N.°3 entre tanto fintay se dirige
a la banda de balén recibiendo un
pase de n.° 2. N.° 1 tras sacar el pri-
mer pase corre por la banda contra-
ria. Con el balén en n.° 3, n.° 2 pasa
pegado a él y recibe un pase en
mano cogiendo la calle central en el
contraataque, que culminara con un
pase a n.° 1. Otra posibilidad es no
dar el balén a n.° 2 cuando pasa cer-

cade n.°3, sino que éste Ultimo es el

que coge la calle central.

~ Es importante que mantengamos
la atencién en los fundamentos indi-
viduales de rebote, pivote, primei
pase; etc. ,

Tiowe tss |
X
3

®

A
{sexg), V{&)M

20.2 SESION

4. EL ATAQUE2x 1

El jugador que va driblando debe
hacerlo hacia el defensor:

El driblador debe mirar y ver a su
companero, es muy posible que con
este giro de cabeza mirando al com-
panero, desequilibramos a la defen-
sa y tengamos una canasta sencilla.

Si el defensor va claramente a de-
fender al driblador, doblaremos el
pase para que el otro jugador consi-
ga la canasta facil.

EJERCICIO 93.°2x 1

N.° 1 sale driblando y trabaja una
posible entrada hacia canasta o si le
sale un pase an.®°2 que va por la otra
banda. Mantendremos las normas
que hemos reflejado antes.

E-93
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EJERCICIO 94.° 2 x 1 desde media
pista

Con los tres jugadores en el centro
de la pista y el balén en el defensor,
este pasara a cualquiera de los ata-
cantes. En este momento jugaran el
2 x 1 teniendo la defensa que recu-
perar rapidamente.

5. EL ATAQUE 3 x 2

EJERCICIO 95.° Condicién
3x2+1

Trabajamos con 12 jugadores y un
balén durante unos diez minutos. La
defensa debera trabajar en tandem
segun lo explicado en el capitulo de
defensa 3 x 2. N.° 1 tira al tablero y
rebotea saliendo al contraataque
conn.°2yn.°3contra Ay B que de-
fienden en el otro aro. En el momen
to que pasa el medio campo un juga-
dor de una banda saldra a tocar el
medio y a ayudar a la defensa que se
convertira en 3 x 3. Cuando se en-
cesta o cogen rebote atacan al otro
aro contra dos defensores que han
salido de la banda convirtiéndose en
una situaciéon de 3 x 2 y posterior
mente de 3 x 3.




6. SALTOS ENTRE DOS

Hay dos tipos: — Box o caja
(GRAF. 111).
- Diamante o Diamond (GRAF.
112).

- La posicion dependera de la
ventaja que podamos tener.

BOX

1.- Si no creemos que vamos a
ganar el salto. Colocaremos a dos
hombres juntos en la direccién del
aro y otros dos en campo de ataque
pero pegados a la linea para rectifi-
car nuestra posicién en cuanto sal-
ten. (GRAF. 113).

2.- Si pensamos que vamos a ga-
nar, Colocaremos igual pero los
hombres de campo de ataque no re-
cuperaran y podremos pasar a cual-
quiera de ellos o al hueco entre los
dos hombres que tenemos juntos en
defensa. (GRAF. 114).

“ G ANANOS SALTO"
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DIAMOND

1.- Si tenemos desventaja, los
hombres de la linea recuperaran
para cerrar el posible pase adelante.
(GRAF. 115).

2.- Si es cerca del aro los hom-
bres del centro los acercaremos
mas desde el principio al ataque.
(GRAF. 116).

SITUACIONES ESPECIALES

1.- Siqueremos un salto de segu-
ridad colocaremos a dos hombres
juntos y un tercero retrasado.
(GRAF. 117).

2.- Una salida especial en Box
puede hacerse dando un pase a una
de las bandas de adelante, el hom-
bre de ese lado correra y recibira en
mano iniciando el dribling, mientras
el adelantado del lado contrario blo-
quea al saltador que correra a culmi-
nar el contraataque. El que esta en
defensa del lado sin balén sera el
hombre de seguridad. (GRAF. 118).

No se debe perder mucho tiempo
entrenando estos saltos entre dos
pero hay que tener algo preparado
para alguna situacién en que lo ne-
cesitamos como a falta de pocos se-
gundos con el marcador arriba o
abajo.

sALTe D€ SEGURIDAD

"En DESVENTAJA"
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7. ELTIRO

— Es un fundamento importantisi-
mo que se repite muchas veces a lo
largo de un partido.

— Laposicién basica para realizar
el tiro es de equilibrio.

— Laposicion de los pies sera con
el pie de la mano que tira un poco
mas adelantado y los dos pies mi-
rando al aro.

- Sera una posicion igual a la po-
sicion basica con las piernas flexio-
nadas, con la cabeza arriba en el
centro y buena vision periférica, la
espalda recta y las piernas abiertas a
la anchura de los hombros.

— Los brazos. El que lanza debera
estar con la muneca sobre el codo,
sin separarlo del cuerpo exagerada-
mente ni abierto. La mufieca no
debe estar rigida.

— El baldén lo cogeremos con los
dedos no con la palma.

— La mano que no lanza estara
sobre el balén un poco adelantada y
en el lado.

, — Subiremos el balon desde la al-
tura del pecho, pasando el dedo in-
dice por delante de la nariz hasta co-
locar el balon encima de la cabeza li-
geramente ladeado hacia el lado del

brazo del lanzamiento.

— El balén debe salir de la mano
del tirador con un ligero efecto hacia
atras igual que el pase.

— Al ensefar este fundamento se
separa a los jugadores unos tres me-
tros del aro y se practica la mecanica
del tiro, sin saltar primero y luego
saltando. El dedo indice sefalara el
aro tras el tiro.

— Lamirada debe estar en el cen-
tro del aro si tiramos al aro, si lo ha-
cemos a tablero se mirara donde
queremos dirigir el baldn.

— El salto en el lanzamiento debe
ser recto, cayendo en una posicion
de equilibrio en la misma vertical en
que hemos saltado.

— Los hombros y las caderas es-
taran rectas hacia el aro, sin permitir
tiros de lado.

— La vision sera por debajo del
balén.

- Los dedos mas importantes
son el pulgar, el indice y el medio.
Seran los que marquen Ia direccién
del baldn.

5
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DEFECTOS

7.1. Metodologia de la ensefanza
del tiro.

- 1°, |o mecanizamos sin saltar.

— 2°, saltando haciendo la meca-
nica pero sin soltar el balén. Es una
buena forma de aprender a no lanzar
antes de tiempo.

— 39, tirando a canasta.

— En los jugadores adultos a los
que se les quiere cambiar la mecani-
ca les situaremos en la posicién del
GRAF. con balon, el entrenador cer-
ca de ellos les ira corrigiendo los fa-
llos. Primero sin salto, luego saltan-
do. Segun vaya asimilando correcta-
mente la mecanica lo iremos alejan-
do del aro pero sin olvidar que lo que
estamos entrenando es lamecanica.
(GRAF. 119).

— Para encarar los pies hacia el
aro el ultimo bote de dribling lo hare-
mos mas fuerte para que el balén
suba a la altura del pecho.

— Si venimos de abajo o arriba,
meteremos la pierna derecha pivo-
teando sobre el pie interior hasta en-
carar el aro. (GRAF. 120). _
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21.2 SESION

PREGUNTAS A LA SESION DEL
DIA ANTERIOR

Pregunta 54.2.- ;Si saliera al con-
traataque con un solo base, como
lo haria?

Me da lo mismo, generalmente el
base saldria alabanda pararecibir el
primer pase de contraataque. Des-
pués de canasta en juego o de tiro li-
bre sacara de fondo un alero o pivot
y la salida seria igual pero tendra que
trabajar mas para recibir.

Hay que sacar de fondo en el lado
donde son mas diestros. Si son de-
rechos lo haremos por la derecha, y
si lo son izquierdos por la izquierda.

Pregunta 55.2.- ;Hace rotaciones
en el rebote defensivo segtin algu-
nas circunstancias?

Es dificil hacerlo. Estamos en el
caso del defensa al pivot por delan-
te, siempre en desventaja para el re-
bote quedando un espacio libre por
dentro.

Pregunta 56.2.- ¢Si la liga univer-
sitaria dura siete meses, qué hace
el resto del tiempo con los jugado-
res?

Los jugadores que estan dentro
de la NCAA tienen normas muy es-
trictas. El 15 de Octubre pueden em-
pezar a entrenar y cuando acaba la
Liga esta prohibido entrenar juntos.
Muchos jugadores juegan ligas de
verano, pero soélo puede haber dos
jugadores en cada equipo que jue-
guen juntos. Lo Unico que se puede
hacer, es darles un plan de trabajo e
indicarles que trabajen los mismos
dias juntos, pero el entrenador no
puede estar presente. El trabajo de
pesas si que puede ser supervisado
por el entrenador.

._u_.om::ﬁ 57.2.- ¢Trabajaria de
igual forma con chicas?

Si, no habria ninguna diferencia.

— 7.2. Tiro del base tras corte
sobre el poste y movimiento en
esta posicidn.

— El poste no debe estar parado,

debe moverse hacia el balén o cor-
tar.

— Cuando el balén esta en el base
queremos que el poste bajo esté de
cara ala canasta y cuando reciba en
el corte hacia el poste alto se le debe
pasar el balén en el momento que va
a dar el Gltimo paso. La parada debe
ser con el pie interior adelantado.
(GRAF. 121 y 122).
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— Cuando va a cortar el base que
ha pasado el balén, debe fijar bien la
pierna exterior, cambiar de direccién
y ritmo, cortando en angulo y engan-
chando a su defensor en el poste.

— La entrega de mano a mano
debe hacerse sin tirar hacia arriba el
balén, lo que haremos sera dejarlo
rodar sobre los dedos.

7.3. Labandeja.

— Mantendremos la regla de que
si se entra con la mano derecha se
saltara sobre el pie izquierdo y vice-
versa.

— Hay que corregir la bandeja con
pase largo pues no hay precision, no
se llega tan arriba en el salto y si fa-
llamos no podemos rebotear.
(GRAF. 123y 124).

— Hay que proteger el balén y
para ello pondremos la mano por de-
bajo para tener un mayor control. No
hay que exponer el balén, hay que
protegerlo con nuestro cuerpo man-
teniéndolo con el pecho hasta el ulti-
mo momento de la bandeja.

— Tras colgar el balén debe plan-
tar el pie del salto y salir rapidamente
con el otro pie para ir rapido al rebo-
te. Esto en los partidos es muy dificil
por la velocidad de carrera pero se
debe acostumbrar a nuestros juga-
dores a que vayan. Si no lo trabaja-
mos en los entrenamientos seguro
que no van en los partidos.

— Alahora de fintar el tiro realiza-
remos un movimiento rapido y corto
de subida del balon hastala altura de
la cara y cuando baja el defensor sa-
limos nosotros consiguiendo falta y
tiro comodos. (GRAF. 125).

- A mayor distancia del balén del
cuerpo, habra mayor margen de
error.
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- Cada jugador debe tener una
serie de areas donde le esta permiti- -
do el tiro.

- Cuando el defensor esta aleja-
do es cuando se podra tirar. (GRAF.
126).
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— Para separarle daremos un pe-
queio paso hacia adelante y segun
reaccione el defensor reaccionara el
tirador.

Siempre sobre las puntas de los
pies y en equilibrio. El baldn lo lleva-
remos a la cadera del pie de movi-
miento para protegerlo. (GRAF.
127).
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Si va hacia el aro el defensor, el
atacante da un paso atras y tira.

Si se va a la izquierda el atacante
metera el pie derecho para sobrepa-
sarle.

Si se va hacia la derecha, metere-
mos el pie izquierdo. Si no sigue la
finta seguiremos hacia canasta, tras
fintar con la cabeza y dar un pase
corto y un dribling.

— Debemos ensefiar todos estos
movimientos para eludir la defensa
del tiro.

Pregunta 58.%.- ;Hace pivote con
reverso?

No me gusta, pues creo que tiene
tiempo de reaccionar el defensor. Lo
usaria cuando recibiera de espaldas
y con el defensor muy pegado, sino
no lo ensefaria.
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7.4. Principios de ejercicios
de tiro.

- Los ejercicios deben estar or-
ganizados para cada jugador.

- Los jugadores se deben con-
centrar en los tiros que vamos a rea-
lizar en nuestro ataque, en nuestras
mejores posiciones, etc.

~ Debemos pasar mas tiempo en
los tiros de porcentaje de nuestros
jugadores.

- El tiempo que pasamos en tiro
deberia ser proporcional al tiempo
de tiro que realizamos en el partido.

— Los jugadores sdlo deben tirar
en el area de mayor porcentaje para
ellos.

— Como entrenador hay que dar
libertad a los jugadores para que ti-
ren desde sus posiciones, si tienen
buena opcién.

= Lo que falte del tiempo y el re-
Sultado incidira en el tipo de tiro a
realizar.

— Los jugadores trabajan para el
equipo, hay que hacerles ver que
puede haber dos jugadores que ha-
gan unos tiros que los deméas no
pueden hacer.

— Tirar siempre con la mano do
minante, salvo cuando e| jugador se
encuentra en posiciones cercanas al
aro.

- Como entrenadores hay que
estudiar las habilidades de nuestro
€quipoy encontrar las areas iddneas
de cada jugador.

= No todo el mundo puede ser
buen tirador.

- Realizar refuerzos positivos,
hacer que el tirador piense siempre
que la va a meter y el resto que va a
errary por tanto debe ir al rebote.

— Cuando ensefiemos o estemos
corrigiendo el tiro, empezar desde
posiciones cercanas a canasta, para
que los porcentajes sean favorables
y los jugadores se animen.
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22.° SESION

EJERCICIO 96.°.-Tiro.

Se trabaja en una canasta. En una
canasta bases y en la otra aleros.
Fintamos, paso adelante, dribling,
parada en un tiempo y tiro. Poste-
riormente trabajamos en el lado con-
trario. En total trabajamos cinco mi-
nutos.

EJERCICIO 99.°.—
Idem pero por el otro lado.

E-99

EJERCICIO 100.°.—-

Un hombre sube desde el poste N
alto para recibir. Base corta y recibe {
pase de mano a mano. Cuando aca- !

EJERCICIO 97.°.—

Dos filas en los bases, trabajamos
cambio de ritmoy direccion parater-

minar en tiro.

EJERCICIO 98.°.—-

Pase al poste alto y corte sobre él.
Se recibe en un pase mano a mano
para tirar con un maximo de dos bo-
tes. Cada uno va a su propio rebote
y cambia de fila.

122

ban todos en un lado pasan al otro.

EJERCICIO 101.°.—

Trabajamos fintas de recepcion
hasta debajo del aro para recibir un
pase y hacer lanzamiento. Cuando
acaban pasan al otro lado y trabajan
igual.
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EJERCICIO 102.°.—Puerta atras.

Hay que salir fuera como- si iria-
mos a recibir. Apoyaremos el pie ex-
terior fuertemente, nos giraremos e
iremos al aro. Importante acompa-
Aar al rebote.

EJERCICIO 103.°.—
Idem en el lado contrario.

E-103

EJERCICIO 104.°.-Tiro
competicion

Seis jugadores por equipo en
cada canasta tirando contaremos en
alto hasta el nimero de encestes
que queremos que trabajen. A la se-
fial ambos equipos cambian de ca-
nasta dejando el balén-en el suelo.
Se puede tirar de la posicion que se
desee, con un maximo de dos botes.
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EJERCICIO 105.°.—Competicion
tiro

En las posiciones del GRAF. com-
peticion de tiro. Bases y aleros en
una canasta y pivot en la otra.

EJERCICIO 106.°.—

e000

E-105
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23.? SESION

8. POSICIONES DEL POSTE

- Es importante no hacer un jue-
go demasiado complicado para el
poste. Iniciaremos con cosas sim-
ples. Cunningham era el encargado
de entrenar a los pivots en UCLA y
trabajo por tanto con Abdul Jabbar,
Bill Walton, etc.

- Tener un poste muy alto tiene el
inconveniente de que el resto de ju-
gadores no estan acostumbrados a
jugar con él y por tanto no saben
donde darle el baldn.

- Hay que ensefiar a los aleros y
bases en qué posiciones y cuando
pasan al poste. La mayoria de las ve-
ces nos estaran pidiendo el balon
por encima de los hombres.

— Considera al poste como direc-
tor del juego. Cuando recibe él es el
que decide a quién pasar.

— El poste debe saber dénde es-
tan el resto de sus comparieros para
salir de un posible 2 x 1.

- La posicién debe ser buena
para poder abrirse o tirar al tablero.

— Cuando el balén esta en el base
se situa mirando hacia dentro de la
zona, cuando el balén vaya a otro
lado girara sobre una pierna para in-
tentar dejar al defensor a su espalda.

8.1. Posicién Basica.

— Hay mucho contacto y dureza
en el juego del poste.

— Tendremos una base de sus-
tentacion, con los pies abiertos a la
anchura de los hombros sobre las
puntas.

- Las piernas en ligera flexion

pero no mucho, pues nos converti-
remos en hombres mas bajos.

- La espalda recta usando los
hombros para mantener lejos al de-
fensor. (FIG. 31).

— Hay mucha tendencia a echar
los codos hacia atras y es falta.

— Elpase debe irdonde pongalas
manos.

— Protegeremos con la otra un
poco mas baja que con la que quere-
mos recibir. (FIG. 32 y 33).
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= Cuando se recibe el balon lo
primero es protegerlo, llevandolo al

pecho.

= Al mismo tiempo giraremos la
gabeza y miraremos por encima del
hombro hacia la linea de fondo. Hay
#ntrenadores que dicen que se debe
mirar al centro, cada uno debe deci-
dir. (FIG. 34).

F-34

=~ La razon de mirar al 8:% es
fjue podre utilizar un tiro mas rapido.

= El tiro del poste debe ser en
#quilibrio y rapido. No a los tiros ha-
tla fuera porque baja los porcenta-
|68 y estamos sacando al poste dela
Zona de rebote.

Usaremos palabras como rapl
dez, continuacion del tiro, apuntar al
aro, suavidad, control de dedos,
confianza cuando entrenamos a los
pivots.

Hay que repetir una y otra vez ya
que el juego de los postes es uno de
los mas dificiles de ensefar y lograr
frutos. Hay que buscar situaciones
donde los jugadores vayan a tener
éxito. Al principio ensefia cuatro mo-
vimientos, no mas.

1.°- Como obtener posicion y
ofrecer un punto de recepcion. Pa-
saremos a la mano que esta pidien-
doy girar sobre el pie mas cercano a
la linea de fondo. No giraremos del
todo sino para coger una buena po-
sicion de tiro a tabla.

Esto atenta contra los principios
del tiro pero funciona bien, pues en-
sefa a dar s6lo medios giros. (GRAF.
128).
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2.°.- Rodeo con la pierna interior
apuntando al vértice superior con-
trario de la zona, da un bote y lanza.
Hace que obtenga buenas posicio-
nes hacia el aro. (GRAF. 129).

G-129
3.°.- Si le defienden por el interior
metera por detras su pierna mas
préxima a la linea de fondo, conten-
dra y pedira el baldn arriba. (GRAF.
130).

G-130

4.°.- Si estd presionando muy
fuertémente debe sentir el contacto
y reaccionar hacia el lado contrario.
Daremos un pase atras, bote rapido
y luego el tiro que deseamos.

Hay otros muchos movimientos
pero Gary Cunningham no los expli-
ca a sus jugadores al menos al prin-
cipio.

A.- Girar hacia la linea de fondo,
meter el pie cruzado hacia el interior.
(GRAF. 131).

F G-131

B.- Igual que el movimiento n.c 2
pero con bote, otro paso y se para.

Si no hay posicion de tiro se da un
paso ahadido. (GRAF. 132)

._
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C.- Meter el pie hacia la linea de
fondo y lanzar un gancho.

D.- Girar hacia la linea de fondo y
lanzar gancho. Si el defensor reac-
ciona daremos pase cruzado hacia
el aro. (GRAF. 133).

G-133

E.- Cuando el baldén esta en el
base, mete pierna exterior por de-
lante del defensor y cuando va a re-
cibir echa ese pie hacia atras sepa-
randose un paso , del defensor.
(GRAF. 134).

G-134

— En la ensefanza del gancho e
colocaremos primero de lado al aro,

— Mantendremos los principios
del tiro normal salvo el llevar el balén
con dos manos y el apoyo sobre una
pierna.

— Al subir hay que llevar el balén
al hombro derecho para tirar, hay
entrenadores que dicen desde la
cintura.

— El balén lo subiremos por la
oreja extendiendo el brazo. Enfoca
remos al aro y con la mufeca dobla
da pero norigidalanzaremos cabeza
y brazo hacia el aro. Atencion a estar
preparados para el rebote.

— Es importante que el atacante
conozca que el balén debe superar a
la defensa por encima por lo que ha
bré que hacer un arco amplio.

— Lo entrenaremos todos los dias
en el calentamiento. Al principio
solo, luego con defensa pasiva para
ir aumentando la presién defensiva
segun vayan aprendiendo la meca
nica.

8.2. POSTEALTO

— Hay que ensenar a sacar el ba-
I16n cuando nos hacenun 2 x 1.

Al subir al poste tiene que ganar la
posicion a su defensor, con los pies
paralelos en el pase.

— Debe mirar hacia el interior de la
zona y ser capaz de pasar al base
cuando se corta o a la puerta atras
del alero.

— Sile sobremarcan por el interior
echa el pie exterior atras, mirando
hacia dentro de la zona. Dribling y
entrada hacia canasta.
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Si le marcan por detras, haria
un pivote con el interior a la canasta
para colocarse enfrente del defensor
y luego un movimiento de los expli-
cados en el poste bajo.

Otra forma es si se coloca fren-
te al defensor. Pivotaria por dentro
exponiendo el balon y cerraria con el
pie opuesto enfilando a cesta bote y
entrada o tiro.

Otro buen movimiento es Ia
puerta atras cuando anticipan el cor-
te hacia el poste alto. (GRAF. 135).
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Pregunta 59.2.- ;Se ensefian mo-
vimientos ‘de poste alto a cual-
quier jugador?

Solo a los aleros Y pivots, salvo si
tenemos un base alto y bueno que
pueda hacer dafio en esta posicioén.

Pregunta 60.2.- ;Practica en los
entrenos el tiro con oposicion de
los pivots?

Si, peroenla mayoria de las veces
@sto ya lo trabajamos en ejercicios
de3x3y5x5.

— Entrena cinco dias, siendo los
mas duros los del centro.

— El dia antes del partido trabaja-
MOS menos tiempo y procuramos
hacer ejercicios de carrera pero no
de salto para no sobrecargar las
piernas de los jugadores.

Pregunta 61.2.- ;Oculta sus en-
trenamientos?

No estoy en contra de ensefarse-
lo a los jugadores Y no io hago pero
no suelo hacerlo porque en el caso
de que haya que quitar alguin ejerci-
cio puede dar sensacion de olvido o
despiste.

Pregunta 62.2,- ¢Tiene aigun sis-
tema para evaluar la tictica indivi-
dual? ’

Suelo hacer estadillos en los en-
trenos. También est el video conel
que se puede trabajar y estudiar los
movimientos de los jugadores.

Pregunta 63.2.- ;Qué misién tie-
nen los entrenadores auxiliares?

Se planifica conjuntamente pero
el asistente debe entender que el
que manda es el entrenador. Si este
No acepta su propuesta debe acep-
tarlo. En los entrenos corrigen a los
jugadores y se ocupan de terrenos
que no puede ocupar el coach. Los
ayudantes se fijan en cosas que
nosotros no vemos.

Pregunta 64.5.- ;Qué piensa de la
linea de tres puntos y ha cambia-
do su defensa en funcién de ella?

A mi particularmente no me gusta
esta linea, y no cambio mis princi-
pios de defensa por ella. Sigo pen-
sando que es mejor que tiren de le-
jos que de cerca. Si tenemos un ju-
gador que nos esta .machacando
pues tendria que hacer algo.
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8.3. POSTE BAJO

- Las mejores posiciones para
recibir estan en las posiciones del
GRAF. ya que son los lugares donde
mejor se puede pasar. (GRAF. 136).

D G-136

— El jugador atacante, debe lu-
shar por coger la posicion.

— Hay que trabajar con los cam-
Jios de direccion para tratar de cru-
zar la zona.

— Cuando se llega al otro lado se
parard en un tiempo.

— Se puede fintar abajo y coger la
posicion, fintar al centro y salir o fin-
tar arriba y coger posicion. (GRAF.
137).

s También se puede ir hacla arri
ba y hacer un reverso para llegar al
otro lado. (GRAF. 138).

CAMgId (OnN REVERSO

7\ G-138

— Si queremos meter el balon del
poste alto al bajo, primero metere-
mos el pie izquierdo un poco y luego
cruzamos ante el defensor. Si no
acusa la finta cruzaremos el pie de-
recho por detras del defensor,
(GRAF. 139).
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- También a partir del pie izquier-
do podemos hacer reversos delante
del defensor.

- Desdela posicidn del pase de la
esquina trata el poste de aguantar
atras al defensor para que le pasen
por la linea de fondo. (GRAF. 140).
Primero meteré el pie izquierdo fuera
y luego el pie derecho atras y aden-
tro.

\\/_ G140

- Siel defensor defiende por aba-
jo, volvemos el balén al ala que esta
en la prolongacién del tiro libre y
mantenemos al pivot por detras para
recibir facilmente. (GRAF. 141).

— Siladefensa es por delante nos
apoyaremos en ella para que no
sepa donde estamos. Debemos
buscar una buena posicién para re-
cibir. Segun el ataque y si la defensa
no tiene ayudas podremos dar un
pase bombeado. (GRAF. 142).

— Si al cortar al lado fuerte el de-
fensor esta en ayuda por delante po-
demos realizar una puerta atras.
(GRAF. 144).

T\ 6-144
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— Si defienden por delante, de
cara, lo que haremos sera pasar en-
tre el base y el ala buscando una
buena posicion y un buen angulo de
pase. (GRAF. 143).

132

EJERCICIO 107.°.—Palmeos.

Con tres jugadores iran palmean-
do de lado a lado del aro. Primero lo
haréan con las dos manosy luego con
una.

3 PIVCTS

/" \ E-107

EJERCICIO 108.°.—Series saltos,

Trabajamos 20 saltos, con ca
mano al tablero, de tres en tres ¢
cada mano.

EJERCICIO 109.°.-Palmeos, un
jugador.

Un jugador palmea con la mano
derecha por un lado del tablero y
luego lo hace por la izquierda con la
otra. Es un ejercicio durisimo. Hay
que ir restringiendo movimientos al
ensefar para no mezclar demasia
das cosas. El ataque siempre debe
obrar segun nos permita la defensa.




25.2 SESION

No es bueno mezclar ejercicios
aleatoriamente.

Determinar la duracion de los
ejercicios.
— Saber la parte de temporada
que estamos y cuando se jugara el
partido.

Hablar con los auxiliares sobre
el trabajo y planificacion.

— Crear ejercicios y repetirlos.
Hay que saber cuantos _c@maoqmm en
cada ejercicio.

— Enfasis en los fundamentos.

— Se empieza con ejercicios indi-
viduales 1 x 1,2 x 2, 3 x 3, para aca-
bar con ejercicios de grupo 5 x'5.

— Variar los ejercicios de un dia
para otro. Evitar monotonia

— Alternar ejercicios duros con
mas suaves.

- Las cosas nuevas las daremos
al principio.

Los esquemas de ataque los
daremos en secuencias.

— Al principio de temporada mo-
ver mas a los _c@maoqmm por toda la
pista.

- Alfinal del entrenamiento apun-
tar lo que haga falta.

Hacer una lista de las cosas
que queremos cubrir antes del pri-
mer partido.

Hacer ejercicios en situacion de
partido.

— Acabar con algo divertido, no
queremos que el entreno sea un sa-
crificio obligatorio para el jugador.

Hay que intentar que los juga-
dores al final se vayan de buen hu-
mor.

Una vez que sabemos lo que:
tenemos que hacer, haremos una
lista ordenando ese trabajo y lo ano-
tamos.

Luego ya hacemos la lista de lo
que trabajamos en el dia ordenando-
loy poniendo el tiempo en cada ejer-
cicio.

Si nos hace falta o sobra tiempo
lo rellenaremos con algo que nos
sea necesario o lo quitaremos de lo
que consideramos menos _u:o:ﬁm:o
para ese dia.

Luego haremos una guia Umqm
__m<m_\_m el entrenador.

En la libreta se mvcam el entre-

" namiento completo y ordenado. Nos

puede ser Util en el futuro en el futuro
para volver a ella.

Se pretende que funcione el
equipo y que se desarrollen los juga-
dores.

— Se trabaja la condicion, fun-
damentos y equipo.
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IV - EJERCICIOS DE
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Y PUNTOS DE
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IV - EJERCICIOS DE FUNDAMENTOS Y
PUNTOS DE ENSENANZA

1.-EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

En toda la pista, cortes, deslizamientos defensivos, 1 x 1.
Saltos, rebotes.

Tiros en suspension (imaginarios).
Palmeos. .

Giros, cambios de direccion.

Con un pie, saltos alternativos.
Reversos con y sin balén.

1.-REBOTES

Al tablero, con dos manos, con una mano.
Rebote y pase afuera:

A - Contiro.

B - Sintiro.

Rebotes imaginarios.

1 x 1 (desde situaciones normales).

3 x 3 (tres hombres dentro - 2 aleros y un poste).

I.-DRIBBLING

En velocidad (o carrera).

En proteccion.

A - Utilizar cambios de ritmo y de direccion.
B - Con deslizamientos defensivos.

IV.-PIVOTES Y (O) PARADAS Y GIROS

Hasta la linea de personal y regreso.
Con dos hombres, parada y giro para bandeja.
Para trailer.

V.-PASES

Pases en movimiento y de un lado a otro.
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VI.-TIROS

En suspension.

Driblando tras finta de salida, pivotando y finta cruzada.

Posiciones especiales:

— Tiros de alero, poste y base.
- Poste.

Poste bajo.

Alero girando a canasta (gancho).
Tiros libres.

VII.-DEFENSA

1x1.
Cortes sobre el poste.

Aleros 2 x 2 (lado débil y cruzandose).
Lado fuerte.

1 x 1 desde la linea de fondo.

3 x 3 desde la linga de fondo y medio campo.

3x2,3-1,2x1.
Reversos, bloqueos (pantallas), poste.

VIIl.-CONTRAATAQUE

3 x 2 condicionado.

3 filas de hombres.

- Lineas paralelas.

- Cruzandose cerca.

- Cruzandose libremente.

- Por delante y al lado.

- Pase largo.

- Dribbling, para y giro, mano afuera.
5x5.

- Tiro libre.

— Tiro de cualquier posicién.
— Hacer canasta.

5 x 5 cruzadndose desde la linea de fondo.

2 hombres al rebote, el entrenador tira
pase (apertura).

Contraataque de 4.

y contraataque desde primer
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"RECEPCION Y PASE
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Recepcion y “timing” son importantes.
Rapidez y precision deben desarrollarse sin “telefonear” el pase.
Ver a los posibles receptores sin mirarlos fijamente.

Los pases picados deben recibirse a la altura de la cintura, los demas a
la altura del pecho.

Rapidez, decision.

Control de las yemas de los dedos.

Receptor mirando al balén.

El receptor va en busca del balén.

Mantener las manos por encima de la cintura.

“Block and tuck” (bloquear el pase con una mano vy llevarlo hacia el
cuerpo).

DRIBBLING

Oer L0 1

Cabeza alta. ,

Control de muieca y dedos.

Estar a punto para pasar, pivotar o tirar.

Combinar con cambio de direccién y ritmo.

Dribbling de velocidad:

A) El codo extendido y separado del cuerpo.

B) Elbaldn debe botar entre la cinturay el pecho, separado del cuerpo.
Dribbling de proteccion:

A) El codo cerrado, cerca del cuerpo.

B) Cabezay espalda erguidas.

C) Las rodillas deben estar flexionadas y en algunos casos, la pierna
contraria a la mano con la que driblamos, se utilizara para mantener
al defensor alejado del balon.

D) Elbote del balén debe ser bajo, sin ir mas arriba de la rodilla.
Cambio de mano:

A) El codo dentro (junto al cuerpo).

B) Elbaldén debe mantenerse cerca del cuerpo.

C) Elbaldn no debe botar a méas de 35 cm. del suelo cuando cambiamos
de una mano a otra.

D) Elbote del cambio ha de ser fuerte y rapido.
E) Efectuar el bote hacia el lado y recibir con la mano interior.
F) Mantener la distancia entre el driblador y el defensor.
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PIVOTES Y PARADAS
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El peso del cuerpo sobre las puntas de los pies.
Los pies separados a la anchura de los hombros.
Equilibrio corporal.

Proteccion del balén.

Cabeza en linea con los pies.

Pivote de reverso hacia el centro de la pista.

DEFENSA

—_
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Trabajo duro, rapido y comunicacion (hablar).
Equilibrio del cuerpo y posicién.

Abrirse al balén y al jugador.

Tridngulo de ayuda - lado débil.

Apuntar al jugador y balén.

Alerta para ayudar - trabajo conjunto.

Buen trabajo de pies.

Nunca cruzar las piernas.

Pies separados a lo ancho de los hombros.
Alargar el brazo y pierna para pasar un bloqueo.

REBOTE
Rebote defensivo:

1.
2.
3.
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Tomar la posicion.

Mantener las manos arriba y los codos fuera.
Bloqueo de rebote:

A) Abrirse.

B) “Leer” al jugador de ataque.

C) Cortarle el camino, moverse un paso.

D) Contacto e ir hacia el balén en busca del rebote.

“Timing”.

Equilibrio.

Abrir las piernas y saltar.
Altura del salto.

Giro de cabeza y mirar.

Pivote hacia la linea de banda.
Pase afuera rapido.

142

Rebote ofensivo:

1.
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Cortar hacia el aro.

Tomar la posicion.

Manos arriba.

Altura del salto.

Buen palmeo o posesion.
Desarrollar control de dedos.
Equilibrio.

CONTRAATAQUE

-
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Crear oportunidades.

Precisién por encima de la rapidez.
Equilibrio en la pista.

Mirar hacia adelante.

Sodlo tiros de alto porcentaje.

Bajar el baldn por el centro.

Sacar el balén rapido.

Transicion rapida defensa-ataque.
Buen manejo de balén en movimiento.

TIRO

ol U S

Caderas y hombros encarados al aro.
Adelantar el pie de la mano de tiro.

El balén sale del pecho.

Saltar equilibrado.

Intencién de tiro enfrente del aro.
Tirar a la maxima altura del salto.
Subir el indice por delante de la nariz.
Codo bajo la mufieca.

Baldn sobre los dedos.

Efecto hacia atras.

Apuntar con el dedo indice.

Seguir el tiro.

Caer en una posicion equilibrada.

No desequilibrarse al tirar tras el dribbling.

Gary Cunninghan, Julio 87 - Bene
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V - ENTRENAMIENTOS TIPO

LUNES, 21 NOV.

3.00 - 3.30: Ejercicios individuales.

3.30 - 3.35: Entoda lapista.

3.35 - 3.40: Porlos lados.

3.40 - 3.45: Palmeos al tablero, rebotes y pase afuera.
3.45 - 3.50: Defensa contraataque (bloqueo ciego).
3.50 - 4.00: 5 x5 “passing game”.

4.00 - 4.05: Lado fuerte.

4.05 - 4.10: Tiro libre + presion.

410 - 4.25: Ataque zona.

425 - 4.35: 3x2(muy fuerte).

4.35 - 4.45: Tiro. .

4.45 - 4.55: Presion 1/2 campo.

455 - 5.05: Poste alto y poste bajo, ataque.

5.05 - 5.30: 5xb5.

MARTES, 22 NOV.

3.15 - 3.45: Ejercicios individuales.
3.45 - 3.50: Entoda la pista.

3.50 - 3.55: Porlos lados.

3.55 - 4.00: Rebotes + bases, defensa.
400 - 410: 1x1,2x2y3x3.

410 - 4.15: 5x5, “passing game”.
4.15 - 4.25: Juego estético.

4.25 - 4.35: Ataque zona.

4.35 - 4.45: 3lineas.

4.45 - 4.55: Tiro.

4,55 - 5.05: Presién 1/2 y todo campo.
5.05 - 5.15: Poste alto y poste bajo, ataque.
5.15 - 5.20: Cotraataque 4 hombres.
5.20 - 5.45: 5x5.
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JUEVES, 17 NOV.

3.15 - 3.45: Ejercicios individuales + 20 tiros libres.
3.45 - 3.50: Entoda la pista (3 lineas).

3.50 - 3.55: Porios lados.

3.55 - 4.00: Palmeos al tablero, rebote y pase fuera.
4.00 - 4.10: Bloqueo y continuacion (cambio).
4.10 - 4.15: 4 x4 “passing game”.

4.15 - 4.25: Defensa contraataque.

4.25 - 4.40: Poste bajo, ataque.

4.40 - 4.50: 3x2 (muy fuerte).

4.50 - 5.00: Tiro.

5.00 - 5.10: Ataque zona.

5.10 - 5.15: Tiro libre + presion.

5.15 - 5.20: Poste alto, ataque.

5.20 - 5.25: Contraataque, 5 hombres.

5.25 - 545: 5x5.

VIERNES, 18 NOV.

3.00 - 3.30: Ejercicios individuales.

3.30 - 3.35: Entoda la pista.

3.35 - 3.40: Rebotes + bases, 1 x 1 y 2 x 2, Presion.
3.40 - 3.45: 4 x4, “passing game”.

3.45 - 4.05: Ataque zona.

4.05 - 4.15: 3lineas.

4.15 - 4.20: Contraataque.

4.20 - 4.30: Poste bajo y poste alto, ataque.

4.30 - 5.30: Partido en todo el campo, sin tanteo.
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11.
12.
13.
14.

15.

16.
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INDICE

FILOSOFIA

FUNDAMENTOS DEFENSIVOS
Defensa 1 x 1

1.1. Posicién basica de defensa.
1.2. Defensa al base.

1.3. Defensa al alero.

Defensa 2 x 2

2.1. Defensa a dos bases.

2.2. Defensa al corte del lado débil.

2.3. Defensa al bloqueo y continuacion.
Calentamiento . .

Defensa del corte del lado débil hacia el balén.
Defensa del corte del base sobre ¢l poste alto.
Defensa de dos bases sobre el poste alto.
Defensa 4 x 4.

Defensa del tiro libre.

Defensa del corte del base desde el lado débil.
Defensa al poste bajo.

10.1. Defensa del alero frente a un pase al poste
10.2. Defensa del base frente a un pase al poste
m__oncm.o del tiro libre.

Defensa en superioridad numérica 3 x 2.
Defensa en superioridad numérica 2 x 1.
Bloqueo de rebote

14.1. Bloqueo en la zona de fuera.
14.2. Bloqueo en la zona de dentro.

Presion hombre x hombre.
15.1. Inbouding.
15.2. Baldn ya esta en cancha.

Zona Press 2-2-1y 1-2-1-1 en todo el campo
16.1. Pringipios. : =
16.2. Zona Press 2-2-1.

16.3. ZonaPress 1-2-1-1.

16.4. Recuperacion.

16.5. Rotacion defensiva en la zona Press 2-2-1.
16.6. Rotacion defensiva en la zona Press 1-2-1-



17.

o

7.3.

Iv.

V.

Defensas presionantes en medio campo.
17.1. Presién h x h en media pista.

17.2. Zona Press 3-1-1 con TRAP.

17.3. Zona Press 1-3-1 con TRAP.
Claves de las defensas en media pista.

FUNDAMENTOS OFENSIVOS

Dribling.

1.1. Pivotes y paradas en un tiempo.
Pase

2.1. Pase picado.

2.2. Pase de pecho.

2.3. Pase de cabeza.

2.4. Paselargo.

2.5. Puntos de ensenanza en el pase.

El contraataque
3.1. Posiciones de los hombres en el contraataque.
Ataque 2 x 1.
Ataque 3 x 2.
Salto entre dos
6.1. Box.
6.2. Diamond.
6.3. Situaciones especiales.
El tiro
7.1. Metodologia de la ensefianza del tiro.
7.2. Tiro del base tras corte sobre el poste y movimiento en
cada posicion.
La bandeja.
7.4. Principios de ejercicios de tiro.

Posiciones del porte

8.1. Posicidn basica.

8.2. Poste alto.
8.3. Poste bajo.

EJERCICIOS DE FUNDAMENTOS
Y PUNTOS DE ENSENANZA

ENTRENAMIENTO TIPO



