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El Instituto Provincial para el Deporte y la Juventud de la Diputacién
Provincial de Burgos, siguiendo en la linea de editar publicaciones encami-
nadas a favorecer la prictica de cualquier disciplina deportiva que ayude a la
persona en su desarrollo integral como tal y sobre todo a los nifios, jévenes
y monitores que diariamente practican actividades deportivas como elemen-
to necesario en su educacién permanente, presenta este nuevo libro basado
en el aprendizaje de la técnica del baloncesto.

Esta publicacién no tiene otro objetivo ni pretensién que ensefiar de
una manera clara y sencilla los conocimientos bésicos del baloncesto y como
ayuda a todas las personas que dedican su esfuerzo y trabajo en el entrena-
miento de equipos de baloncesto de los llamados “categorias inferiores”, de
tal forma que el libro estd estructurado en textos y grificos que son facil-
mente comprensibles tanto para los que estin iniciados en el deporte del
baloncesto como para aquellos que tengan una motivacién e interés por este
bello deporte.

Desde el Instituto Provincial para el Deporte y la Juventud, nuestra
mads sincera felicitacion al autor de este libro D. Evaristo Pérez Torices, que
ha querido plasmar en esta publicacién todo su conocimiento, que no es
poco, sobre el deporte del baloncesto, y nuestro compromiso para con el
deporte base, promocionindole a través de los mecanismos del propio
Instituto.

Vicente Orden Vigara
PRESIDENTE DE LA DIPUTACION PROVINCIAL DE BURGOS
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“El proceso ensenanza-aprendizaje de un elemento se entiende en
torno a un fenémeno ciclico en el que interactian varios aspectos como la
reproduccién de un modelo (gesto-forma) determinado, la intervencion
correctora de dicho modelo, que utilizando un feedback adecuado, desem-
boque en un patrén de movimiento correcto, etc...”.

¢Habéis entendido algo? Nadie dirfa que estoy hablando de balonces-
to ¢verdad? ; pues bien, uno de los objetivos de esta obra que tienes en tus
manos es hablar de baloncesto pero de forma clara, sencilla y comprensible.
Que nadie busque aqui el secreto del baloncesto yugoslavo o la defensa per-
fecta. No podemos, ni esa es la intencién, adentrarnos en aspectos muy
especificos y profundos del juego, dado el objetivo que nos guia y el espa-
cio de que disponemos.

La obra va dirigida a todos esos entrenadores, con mayores o meno-
res conocimientos sobre baloncesto, que tienen en sus manos un equipo de
las popularmente llamadas “categorias inferiores” y que bien podriamos lla-
mar “categorias de base” o “categorias de formacién”, puesto que inferiores
quiza s6lo sean en edad ya que, en muchos casos, resultan ser “categorias
superiores” en motivacién, entrega, sacrificio, ganas de aprender, etc...; si,
como digo, somos capaces de aportar algo a ese gran grupo de entrenadores
en lo que se refiere a conocimientos bésicos, organizacién y planificacién ,
ensefianza... o, simplemente, que la obra sea para alguno de ellos un punto
de motivacién, superacion y reflexion para su trabajo, nos daremos por muy
satisfechos.

Para centrarnos un poco os comentaré c6mo estd estructurada la obra
en lineas generales. Consta de cuatro partes bien definidas; la 1* de ellas
(Antes de coger el balén...) trata sobre aspectos generales del juego como
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historia, reglamento..., que es importante conocer antes de adentrarnos en
otros contenidos (esto es como el cabellete y los lienzos del pintor). La 2*
parte (¢Qué debo ensefnar?) se refiere a la técnica y la tictica bésicas que
debe conocer y dominar el entrenador de categorias de formacién (como si
fueran las pinturas y los pinceles). La 3* parte (;Cémo debo ensefiar?) nos
dice como debemos organizar y utilizar esas herramientas (pinturas, pince-
les, lienzos,...) y en la 4° parte (j;;A jugar !!!) una vez que tenemos las herra-
mientas y sabemos utilizarlas podemos comenzar a “pintar cuadros”, algu-
nos seran de exposicién, otros no, pero tenéis la certeza de que todos serin
originales, auténticos.
En fin, que os aproveche.
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Antes de coger
el balon...
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Antes de coger el balon...

1.1.- UN POCO DE HISTORIA

Alld por 1891, James Naismith un profesor de Educacién Fisica de la
Young Man’s Christian Associatién (YMCA) de Springfield (Massachussets-
U.S.A.) gran aficionado al fiitbol americano, recibié del director del centro,
Luther Gulick, el encargo de buscar un juego para los ratos de esparcimien-
to de los alumnos. Debia ser un juego preferentemente colectivo y que se
pudiera practicar en sala o gimnasio pues el principal problema era que,
durante los crudos inviernos de esa zona, los chicos no podian jugar a sus
deportes favoritos que eran el béisbol y el fiitbol americano.

Tras darle muchas vueltas a la cabeza, Naismith establecio las prime-
ras reglas del nuevo juego, que fueron :

1?/ se practica con un balén ligero de forma esférica;

2%/ los jugadores se pueden desplazar por el campo de juego;

3%/ no hay limite en el nimero de jugadores;

4%/ el fin del juego es colocar el bal6n en una cesta situada a una altu-
ra en cada lado del campo;

5%/ esta prohibido correr con el balén entre las manos;

6"/ esta prohibido golpear el balén con los pies, y

7%/ esta prohibido todo contacto con el adversario.

(Si nos fijamos veremos que varias de estas reglas son opuestas a la
prictica del fitbol americano) .

Fueron los propios alumnos los que bautizaron el nuevo juego, eso si,
sin alardes de ingeniosidad, pues un dia Frank Mahan (delegado de clase)
dijo: “si hay un cesto y un balén ;porqué no lo llamamos baloncesto?”

Muchas son las anécdotas de aquellos primeros escarceos, como el
resultado (2-0) del primer partido (oficial) del que se tiene noticia; o la esca-
lera que se colocaba al lado de cada canasta para recuperar el balén en el caso
de enceste, pues se utilizaban cestos de melocotones, evidentemente con
fondo.
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En 1921, el Padre Eusebio Millin, un escolapio que habia pasado
varios anos evangelizando y ensefiando en Cuba, volvi6 a Espafia, concreta-
mente al Real Colegio de San Antén de Barcelona, y alli comenzé el muy
cabezota y testarudo (segtn cuentan) a iniciar a los alumnos, que por cierto
eran futboleros acérrimos, en el deporte recién importado. El primer parti-
do (serio) del que se tiene noticia se celebré el 8 de Diciembre de 1922 entre
el Laietd y el C. D. Europa en el campo de fiitbol del primero (aunque hay
distintas versiones) y con las canastas colgadas de las porterias, el resultado
fue de 8-2 a favor del decano de los clubes espafioles: el Laieta.

Desde aquellos afos en Estados Unidos y Espania, hasta la actual NBA
y ACB respectivamente, muchas personas y acontecimientos han marcado la
constante evolucién del baloncesto hasta lo que es hoy dia. El baloncesto
espaifiol tiene grabada en plata la Olimpiada de Los Angeles de 1984 donde
alcanz6 el 2° lugar, hecho que produjo la definitiva explosién del baloncesto
en nuestro pais, alcanzando el “estatus” de deporte popular de masas.
Durante los afios 80 el baloncesto en Espaiia alcanzé su mayoria de edad.

Una constante del baloncesto desde la época de Naismith es su caric-
ter de continua evolucion. Ese cardcter nunca se ha perdido; se ha visto fre-
nado o equivocado en ocasiones, pero siempre sigui6 y seguird evolucionan-
do, y, por ello, date prisa en leer este libro, pues en poco tiempo puede ser...
historia de nuestro baloncesto.
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1.2.- :COMO SE JUEGA? UN POCO DE REGLAMENTO

La regla mimero 1 del Reglamento Oficial de Baloncesto aprobado
por la FIBA (Federacién Internacional de Baloncesto) dice, en su tinico arti-
culo: “Un partido de baloncesto se disputa entre dos equipos de cinco juga-
dores cada uno. Cada equipo tiene como objetivo introducir el balén dentro
de la canasta del adversario e impedir que el adversario se apodere del balén
o bien que enceste. El bal6n puede ser pasado, lanzado, palmeado, picado,
rodado o botado en cualquier direccién dentro de los limites fijados por las
siguientes Reglas: [...]".

Partiendo de esta simple definicién haremos algunas aclaraciones
generales:

- El balén no puede ser jugado con los pies, piernas o pufios.

- No se puede avanzar con el balén en las manos.

- Para cada equipo el terreno de juego se divide en dos partes: campo
defensivo (canasta propia que tienen que defender) y campo de ataque
(canasta del contrario donde deberan encestar).

- Un equipo que recupera el balén en su campo defensivo dispone de
8" para pasar a campo de ataque y hasta un miximo de 24" para intentar el
enceste.

- El equipo que estd en su campo de ataque no puede retroceder a su
campo defensivo con el balén.

- Los encestes tienen distinta valoracién: 1 punto si es un lanzamien-
to de tiro libre, 2 puntos cuando el jugador ha lanzado desde dentro de los
limites de la linea de 6,25 m. Y 3 puntos si el jugador ha lanzado desde fuera
de la linea de 6,25 m. (triple).

- En baloncesto no existe el empate. Si un partido acaba en empate se
jugard una prérroga (o mads si fuera necesario) de 5” para deshacer dicho
empate.

- Tiempos muertos. Cada entrenador dispone de 5 tiempos muertos
de 1" de duracién cada uno (1 en cada uno de los 3 primeros periodos y 2 en
el 4°) para reunir a los jugadores y darles las instrucciones que considere
oportunas.

Veamos ahora algunos aspectos que varian dependiendo de la catego-
ria y, en consecuencia, de la edad de los jugadores. Aunque, estos datos, vari-
an también en funcién de la Comunidad Auténoma o Provincia.
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Categoria| Edad Balén | Duracién Campo Tiempos
del partido muertos
Alevin  [10-11 afos | B-5 4 x 10° | Minibasquet 3+3
Infantil |12-13 afios |33B-0| 4510’ Reglamentario | 3 +3
-os B-7
Cadete | 14-15 afios | -as B-6| 4x 10" |Reglamentario | 1-1-1-2
-os B-7
Junior [16-17 afios |-as B-6 | 4x 10" | Reglamentario | 1-1-1-2
-o0s B-7
Senior A partir de | B-7 4x10 Reglamentario | 1-1-1-2
18 afios

1.3.- REGLAMENTO BASICO
Pasamos ahora a referirnos, aunque de forma superficial, a las 10
Reglas basicas que componen el Reglamento Oficial de Baloncesto.

REGILA N° 1. El juego. Definicién ( reflejada anteriormente).
REGIA N°2. Instalaciones y material.

El terreno de juego es una superficie rectangular, plana y dura, libre
de cualquier obstaculo. Debera sujetarse a las siguientes especificaciones:
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El balén debe ser esférico y habitualmente anaranjado.
Debe hincharse hasta una presion tal que si lo dejasemos caer
desde una altura de 1,80 mts. aproximadamente, sobre la
superficie de juego, rebote hasta una altura de 1,20 a 1,40 m.

Para verificar la presién del balén la manera mis
ficil, y cominmente aceptada de hacerlo, es colocar el
balén en una mano y situar ésta a la altura de la cabeza;
quitando rdpidamente la mano dejamos que el balén bote
y situamos el mismo brazo flexionado, con la parte supe-
rior paralela al suelo, de forma que el codo quede en la tra-
yectoria ascendente del balén. De esta forma el balén debe
™ tocar levemente el codo, si lo sobrepasa ampliamente
habrd que desinflarlo y si no llega a tocar habri que hincharlo mas.

Equipo técnico. El equipo considerado como local deberd suminis-
trar: un reloj para controlar la duracién del partido, un crondmetro para
controlar la duracién de los tiempos muertos y la regla de 24", marcador
visible para todas las personas implicadas en el juego, el acta oficial del par-
tido aprobada por la Federacién Internacional, tablillas para indicar las fal-
tas personales de los jugadores y sefiales para indicar que los equipos han lle-
gado a 4 faltas en cada periodo.

Sin embargo esta relacién de material puede variar en funcién de la
categoria de los equipos y la division en la que militen.

REGILA N° 3. El equipo arbitral y ayudantes.

* El equipo arbitral consta de un drbitro principal y un rbitro auxi-
liar, asistidos por un cronometrador, un anotador y un operador de 24".
Ademds pueden estar presentes un ayudante de anotador y un comisario téc-
nico.

* Los arbitros y sus ayudantes deben dirigir el juego conforme al
Reglamento.

* El arbitro principal tiene poder para tomar decisiones en todo lo
relativo a cualquier punto no especificado en el Reglamento.

* Si existiesen dudas o diferencias de apreciacién entre los dos arbi-
tros al sefialar determinada accién, serd el drbitro principal el que tomari la
decisién final.

* El poder de decisién de los drbitros comienza cuando llegan al
terreno de juego (207 antes de la hora prevista para el inicio del partido) y
finaliza cuando, una vez acabado el partido, el arbitro principal aprueba y
firma el acta del mismo.
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® | .as sefales de los arbitros son:

1. Un punto

2. Dos puntos

3. Intento de tres puntos

4, Canasta valida de tres puntos

0. Canasta anulada. Juego anulado

8. Parar el reloj -junto con el silbato- 0 no poner en
marcha el reloj

7. Parar el reloj por falta -junto con el silbato-
8. Reanudar el tiempo de juego

9. Reprogramar el aparato a 24 seguntlos

10. Sustitucion

11. Permiso para entrar

12, Tiempo muerto concedido

13. Pasos

14. Regate ilegal o doble regate

15. Acompaiiar el balén con fa mano

16. Violacian de los 3 segundos

17. Violacion de los 5 segundos

18. Violacion de los 8 segundos

19. Violacion de los 24 segundos

20. Retorno del balon a ia zona de defensa
21. Pie intencionado

* 22. Fuera de banda y/o sentido del juego

23. Salto entre dos

24, Uso ilegal de las manos

25. Bloqueo (en atanue o en defensa)
26. Movimiento excesivo de los codos
27, Agarrar

28. Empujar o cargar sin el baldn
29, Cargar con el baldn

30. Faita del equipo que con controla el baldn
31. Doble falta

32, Falta técnica

33. Faita antideportiva

34, Falta descalificante
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El acta dei partido

FEDERACION ESPANOLA DE BALONCESTO

Equipo A Equipo B

Competicio Fecha: Hora: Arb. principal:

Partido n°: Localidad: Arb. auxiliar:

Equipo A: TANTEO ARRASTRADO

Tiempo muerto Faltas de equipo | M M M M ]
DIR[0  Pericac 12317 }@[1213T4]| ]
o H0 REE""0 AFE O NAEL

ml’erlodos extra | ]

flcwoc Jugadores N© i 1 anl;a:: SJ - ]
4 Ly -
5 - .
6 |1 -
7 - ==
8 || = =
] | | ]
10
11 B B
5 __ |
= | -
14 = —
15 1 —
Entrenador: B B
. |Ayudante: B B
Equipo B: 1 ]

Tiempo muerto Faltas de equipo | | N
D Ie[] rerctc@ilz32l@T2313]| || ||
GLI@L_L Iperioao@{1[2[314]1@[1]2][3[4]] [ =
m Periodos extra : : :

gy Jugadores Ne ‘i foltas s| | -
4 .- -
5 || -
6 0 U -
7 I -
8 1 AR E =E N -
9 it} -
10 ||
11 =l
12 i} B
= | -
a i -
15 4 B

Entrenador: B ]

Ayudante: =] =

‘anteos: Periodo —B_____ o R o

Feﬁmg___a_ %:_ - Tanteo final: Equipo A EquipoB
PeriodosextraA____ B ____ |Equipo vencedor:

Anotador: . Arb. principal:

Cronometrador: Arb. auxiliar:

Operador 24": Firma del capitin en caso de protesta:

Delegado de namp-o:_ :=I

BLANCA: PARA LAF. EB. - AZUL: PARA LA FEDERACION AUTONOMICA - ROSA: PARA EL EQUIPO GANADOR - AMARILLA: PARA EL EQUIPO PERDEDOR
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REGIA N° 4. Jugadores, suplentes y entrenadores.

* Habitualmente un equipo se compone de un maximo de 12 jugado-
res (uno de ellos debe figurar como capitin), un entrenador y un delegado;
es normal hoy dia ver otras personas en el banquillo que pueden ser: ayu-
dantes del entrenador, fisioterapeutas, preparador fisico, médico, etc....

® Durante el partido, cinco (5) jugadores de cada equipo estardn
sobre el terreno de juego pudiendo ser sustituidos segin dictan las
Reglas. Durante el partido los jugadores irin correctamente uniforma-
dos, la camiseta llevard un nimero perfectamente visible por delante y
por detras (se utilizaran los numeros del 4 al 15) y no deberan llevar nada
que resulte peligroso para los otros jugadores (anillos, cadenas, adornos,
etc..).

® El capitian, como representante de su equipo, puede dirigirse a los
arbitros para obtener informacién, pero debe hacerlo con correccion y sélo
cuando el reloj esté parado.

* El entrenador es el inico que puede permanecer en pie en la zona
de banquillo durante el transcurso del juego. Es quien solicita los tiempos
muertos y quien determina las sustituciones, aunque en este caso, es el juga-
dor que salta a la cancha quien lo pide al anotador.

REGILA N’5. Reglamentacién del tiempo.

Con las particularidades que ya vimos en funcién de la edad y catego-
ria, habitualmente el partido se compone de cuatro partes o periodos de 10’
cada uno, con un descanso de 2’ entre 1°-2° y 3°-4°, y de 15" entre 2°-3°.

® El reloj se pone en marcha, al comienzo del partido, mediante un
salto entre dos en el circulo central, cuando el balén es tocado por un juga-
dor y también

- después de un tiro libre no encestado y

- después de un saque de las lineas limitrofes cuando el balén toca a
un jugador en el terreno de juego.

* El reloj debe pararse al finalizar el tiempo del partido o de un peri-
odo y también:

- cada vez que el arbitro haga sonar el silbato,

- cuando acabe la cuenta de 24" y

- cuando se logre una canasta contra un equipo que haya solicitado
tiempo muerto.

REGILA N° 6. Reglamento del juego.

e El partido no podri iniciarse si un equipo no tiene en el terreno de
juego 5 jugadores preparados para jugar. Un equipo perdera el partido por
inferioridad si, durante el transcurso del mismo, el nimero de jugadores de
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este equipo en el terreno de juego es inferior a 2 (es decir, hasta con 2 juga-
dores se puede continuar jugando el partido).

* Los equipos cambiaran de canasta entre el 2” y 3” periodo de ios par-
tidos (en las prérrogas se sorteara para determinar las canastas).

® La posiciéon de un jugador viene determinada por el lugar donde
toca el suelo; cuando salta se le considera situado en la posicién que ocupa-
ba antes del salto (esto incluye: lineas limitrofes, linea de medio campo, linea
de 3 puntos, lineas de tiro libre y pasillos de éste).

* El “salto entre dos” es aquella accién en la que un drbitro lanza el
balén entre dos jugadores adversarios verticalmente hacia arriba, y es vilido
cuando lo toca, al menos, uno de ellos. Se produce cuando:

- dos o mis jugadores de equipos contrarios agarran el balén a la vez,

- el balén sale fuera y el arbitro no sabe, o duda, acerca de quién fue
el ultimo en tocarlo,

- el bal6n queda retenido en el soporte del aro,

- existen penalizaciones a equipos contrarios y de la misma gravedad,

- al comienzo de cada periodo del partido o prérroga.

¢ Encestes. Tienen distinta valoracién (1, 2 o 3 puntos) como vimos
anteriormente, pero sélo son validos cuando el balén entra en la canasta por
la parte superior y permanece en su interior o pasa a través de ella; por lo
tanto, no lo es si la red escupe de nuevo el balén hacia fuera. No se puede,
sin embargo, tocar el balén cuando atn no ha salido de la red.

KO VALIDO VALIDO
VALIDO

- Si un equipo encesta accidentalmente en su propia canasta, se ano-
tardn los puntos como si los hubiera conseguido el capitin del equipo con-
trario, pero si la accién fuera deliberada no se contabilizara ningin punto y
se sefializara falta técnica al entrenador del equipo que cometi6 la infraccién.

* Saques.

- Después de un enceste: desde detrds de la linea de fondo en que se
ha logrado.

20
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- Si el balén sale fuera del terreno: por detras de la linea de banda o
fondo en el sitio por donde sali6 el balén.

- Después de una violacion: en el punto mas préximo a las lineas de
banda o fondo y por detris de ellas.

- Cualquier saque se debe efectuar en un maximo de 5".

® Sustituciones. Antes de entrar al campo de juego un sustituto debe
solicitar el cambio al anotador y estar preparado para entrar en juego inme-
diatamente; debe permanecer fuera del terreno de juego hasta que el arbitro
le autorice la entrada. El nimero de sustituciones es ilimitado y un mismo
jugador puede entrar y salir cuantas veces lo considere oportuno el entrena-
dor. El anotador sélo nos concederi sustituciones en determinados momen-
tos (reloj parado, después de una violacién sélo al equipo que realiza el
saque, lesion, etc...). Un jugador que deba realizar tiros libres no puede ser
sustituido hasta que ejecute los mismos, a no ser que esté lesionado, en cuyo
caso serd el jugador que le sustituye quién se encargue de ejecutar los tiros.

REGIA N’ 7. Violaciones.

Una violacién es una infraccién de las Reglas y la sancién es la pérdi-
da del bal6n por parte del equipo que ha cometido la violacién.

® Infraccion por fuera de banda: cuando un jugador con balén estd en
contacto con el suelo, por encima o fuera de las lineas que delimitan el
terreno de juego, y cuando el balén toca el suelo o cualquier otro objeto
situado fuera del terreno de juego. El responsable de un balén fuera de
banda es el dltimo jugador que lo ha tocado, o que ha sido tocado por el
balén, antes de que éste saliera del terreno de juego.

No fuera

® Regla del regate (botar, dribling). Un regate empieza cuando un
jugador que controla el balén lo bota o lo hace rodar por el suelo y vuelve a
tocarlo antes de que lo toque otro jugador, y termina en el instante en que
el jugador toca el balén simultineamente con las dos manos o permite que
el balén permanezca en una o ambas manos.
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- El nimero de pasos que un jugador puede realizar cuando el balén
no estd en contacto con su mano es ilimitado.

- Un jugador no puede realizar un segundo regate después de acabar el
primero, excepto si ha perdido el control del balén (por un tiro, pase, pérdida,...).

- El jugador que lanza el bal6n deliberadamente contra el tablero no
puede volver a tocarlo antes de que lo toque otro jugador, a no ser que se
tratara de un tiro a canasta.

- Una infraccién de este articulo es una violacién.

* Regla del avance y del pivote. No se puede avanzar con el balén en
las manos si no es mediante el regate o dribling, es decir, botando. Se puede
pivotar (desplazar el mismo pie una o mas veces en cualquier direccién,
mientras el otro pie, llamado pie de pivote, gira conservando su punto de
contacto con el suelo) con el balén en las manos.

- No se puede, en la misma accién, cambiar el pie de pivote.

- Si el jugador recibe el balén con los dos pies en el suelo, puede usar
cualquier pie para realizar el pivote.

- Si al recibir el balén tiene un pie en el suelo y otro en el aire (en
carrera) el pie en contacto con el suelo se convierte obligatoriamente en pie
de pivote.

' - Si al recibir el balén el jugador estd en el aire y aterriza con los dos
pies simultineamente cualquiera de ellos puede ser el pie de pivote, pero si
aterriza sobre un solo pie y luego pone el otro en el suelo, el primer pie que
toca el suelo es el pie de pivote.

- No se puede levantar el pie de pivote para empezar un regate o dri-
bling antes de que el bal6n toque el suelo.

- Una infracci6n de esta regla es una violacién.

* Regla de los 3", 5" y 8".

- Un jugador no debe permanecer mds de 3" consecutivos en la zona
restringida de los adversarios cuando su equipo tiene el control del balén.

- Un jugador en posesién del balon, que esté estrechamente marcado,
debera pasar, tirar o botar, en un intervalo maximo de 5".

- Cuando un jugador obtiene el control del balén en su zona de defen-
sa, su equipo dispone de 8" para llevarlo a la zona de ataque y ya no podra
devolverlo a la zona de defensa.

- Una infraccién a estas reglas es una violacién.

* Regla de la intercepcién del balén en un tiro a canasta. Un jugador,
tanto ofensivo como defensivo, no puede tocar el balén cuando éste se
encuentra en su trayectoria descendente y completamente por encima del
nivel del aro debido a un lanzamiento a canasta.
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- Si la violacién es en ataque no se concedera punto alguno y el balén
pasara a poder de los adversarios.

- Si la violacién es en defensa se concederin 2 o 3 puntos (depen-
diendo de la zona de lanzamiento) como si se hubiera conseguido canasta.

REGIA N° 8. Faltas personales.

Una falta es una infraccion a las Reglas que implica un contacto per-
sonal con un adversario o un comportamiento antideportivo.

Un jugador no debe: bloquear en movimiento, agarrar, empujar, car-
gar, golpear ni impedir avanzar, ya sea con los brazos, hombros, caderas,
rodillas, pies o doblando el cuerpo de forma anormal y, menos atn, usando
medios violentos; todo ello es considerado falta personal. Sin embargo, si
hay un contacto en un intento de buena fe para jugar el balén y este contac-
to no pone al adversario en desventaja, el contacto se puede considerar acci-
dental y no es necesario sancionarlo.

Cada jugador puede cometer un mdximo de 5 faltas personales en
cada partido. Si llegase a cometer esa 5° falta deberd abandonar el terreno de
juego y ser sustituido.

Las faltas se sancionan con saque de banda para el equipo que ha reci-
bido la falta excepto:

- si el conjunto de faltas de un equipo durante cada periodo supera las
4, en cuyo caso se lanzaran 2 tiros libres por cada falta recibida, y

- cuando el jugador que recibe la falta estd en accién de tirar; si con-
vierte el lanzamiento se anotarin los 2 6 3 puntos de la canasta y lanzara un
tiro libre afiadido; si fallase el lanzamiento a canasta dispondra de 2 6 3 tiros
libres en funcién del lugar desde donde lanzé.

e Si la falta la comete un jugador mientras su equipo o €l mismo tienen
el control del balén (falta de ataque) se reanudara el juego con un saque de banda
del equipo que recibi6 la falta, pero en ningtn caso, se lanzaran tiros libres.

* Doble falta es una situacién en la que dos adversarios cometen falta,
el uno contra el otro, aproximadamente al mismo tiempo; se anotara enton-
ces una falta personal a cada uno de los jugadores y se reanudari el juego
con un salto entre dos de los dos jugadores implicados.

® Falta descalificante es toda accién flagrante de caricter antideporti-
vo y se sancionard con tiros libres y posesién del balén para el equipo que la
sufrié; ademis, el jugador infractor deberi abandonar el recinto deportivo o
permanecer en el vestuario durante el resto del partido.

REGIA N° 9. Faltas técnicas.

Son, en definitiva, faltas de conducta que puede cometer tanto el juga-
dor como el entrenador y equipo técnico, sirva como ejemplo:
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- dirigirse a un arbitro de forma irrespetuosa,

- usar lenguaje o gestos susceptibles de ofender,

- colgarse del aro sin justificacion,

- etc...

La sanci6n serd anotar una falta técnica al infractor y lanzamiento de
un tiro libre por parte de un jugador del equipo contrario y posesion de
balén.

Si la falta se hubiese senalado a alguna persona del banquillo (entre-
nador, delegado, sustitutos, etc...) se lanzardn 2 tiros libres y posesién de
balén.

REGILA N° 10. Disposiciones generales.

* Las decisiones arbitrales son definitivas y no deben ser contestadas
ni ignoradas

* En ciertas ocasiones los drbitros pueden rectificar un error si, inad-
vertidamente, por un olvido, una Regla no ha sido aplicada o ha sido mal
interpretada. )

Y LO MAS IMPORTANTE... FILOSOFIA DE ESTAS REGLAS.

El sentido con el que se dictan las Reglas es el de regular el juego con
la tendencia a igualar las virtudes de cada jugador y otorgando ciertas ven-
tajas a la técnica sobre las cualidades fisicas.

Por otro lado, el objetivo de todo buen drbitro es pasar inadvertido en
un partido haciendo respetar estas Reglas. Pero atencién, ya mencionamos
el caricter de constante evolucién que tiene este deporte y, como conse-
cuencia, las Reglas también cambian y evolucionan con él.

NOTA.- Durante la redaccién del presente libro se estaban produ-
ciendo ciertas innovaciones y modificaciones en el Reglamento, producto de
la mencionada constante evolucién de este deporte. Algunas ya han sido
recogidas en este texto pero otras, pendientes de aprobacién, atin no lo han
sido. Pedimos disculpas por esas posibles modificaciones y en consecuencia
discordancias con el Reglamento cuando este libro salga a la luz.
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NOMENCLATURA DE LOS GRAFICOS

O 5 Jugador atacante sin balén
Q ‘® Jugador atacante con balén

Trayectoria 0 movimiento de los jugadores

V\NW_' Trayectoria del jugador en dribling, botando

Trayectoria de pase / movimiento del balén
- > > > Pase decisivo
:> :> j Trayectoria de tiro

/'R Jugador defensivo

I Bloqueo
; I )Vl Trayectoria de bloqueos y continuaciones

/O/' (\ Pivotes
A NS Cambios de direccion sin balén

M Cambios de direccién con balén

@ Entrenador o ayudante
g Silla u obsticulo

C —R Rebote

- Paradaen | 6 2 tiempos
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¢ Qué debo ensenar?

2.1.LOs FUNDAMENTOS TECNICOS

Los movimientos o elementos de la técnica individual, tanto en ata-
que como en defensa, son la base del baloncesto. A pesar de ser un deporte
de equipo, es como una miquina, donde cada una de sus piezas debe fun-
cionar correctamente de forma individual para que el rendimiento final sea
satisfactorio.

Cada jugador retine una serie de cualidades para la prictica del balon-
cesto: velocidad, potencia, cualidades psiquicas, constitucion corporal, etc...
Cada una de ellas se sustenta en las demds, de forma que es preciso tratar de
desarrollar todas ellas para alcanzar el maximo aprovechamiento del juga-
dor; no podemos prescindir de ninguna totalmente, pero el menor desarro-
llo en alguna puede ser suplido por un sobredesarrollo en otras (el tipico
jugador muy alto pero lento, o bajo pero muy ripido); y aqui podemos
recordar que el maximo reboteador de la NBA en varias temporadas ha sido
un jugador que no llega a los 2 metros de estatura, nos referimos a Denis
Rodman.

Sin embargo, si de algo no podemos prescindir, es del aprendizaje y
desarrollo de los elementos de la técnica individual; lo que la mayoria de
entrenadores llama los FUNDAMENTOS (por algo sera).

Un jugador de cualidades mediocres puede llegar a ser un jugador
muy 1til para su equipo si domina los fundamentos, en cambio al revés es
mids dificil. Ahora bien, muchas veces ocurre como en la politica, que todo
el mundo sabe lo que hay que hacer pero pocos mueven un dedo para hacer-
lo. Existen todavia entrenadores de equipos de base mds preocupados por
ganar el préximo partido como sea, que por proporcionar a sus jugadores las
armas con que luchar; o también aquellos jugadores que con 18 afios ya
creen saberlo todo sobre FUNDAMENTOS y sélo se ejercitan en cosas “de
otro nivel”.

Estados Unidos no es perfecto en todo, pero en este aspecto si con-
vendria que le imitisemos, pues alli cuidan especialmente el desarrollo téc-
nico individual de cada jugador en su etapa escolar y universitaria e, incluso,
cuando llegan a la NBA, donde algunos grandes jugadores se preocupan, en
el descanso entre una temporada y la siguiente, de mejorar aquellos ele-
mentos técnicos que peor dominan, asistiendo a campamentos especiales de
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verano, donde nosotros s6lo mandamos a los chavales de 10 a 16 anos (peor
serfa que no lo hiciéramos).

En fin, como dice Albert Gasuila (gran entrenador): “LOS FUN-
DAMENTOS SON LA BASE DE TODO LO QUE LUEGO
VENDRA”; o como también manifestaba el recientemente fallecido
Antonio Diaz Miguel (gran entrenador): “LOS FUNDAMENTOS
INDIVIDUALES SON BASICOS, LUEGO VENDRA LA TACTICA
DE CONJUNTO”.

JUEGO DE EQUIPO

( FUNDAMENTOS

Conviene sefalar, antes de dar comienzo a este importante capitulo,
que durante los partidos, los jugadores ocupan unos puestos en funcién
(generalmente) de sus cualidades mas destacadas y asi, clisicamente, tene-
mos:

* base: director del juego del equipo; transmite las 6rdenes del entre-
nador al campo, es la prolongacion de éste en el terreno de juego

® aleros: los que corren el contraataque; buenos penetradores y tira-
dores de media y larga distancia

® pivots: los més altos y torpes (¢?) (habria mucho que hablar sobre
esto); se mueven cerca de la canasta, buenos reboteadores y muy fuertes.

El baloncesto progresé y llegaron dos nuevos tipos de jugadores :

® escolta: a medio camino entre base y alero

® ala-pivot: a medio camino entre alero y pivot.

Siguié evolucionando el baloncesto y nos encontramos con la deno-

minacién de puestos por nimeros :
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* el n° I: base

e ¢l n®2: escolta

® el n® 3: alero bajo

® el n®4: alero alto o ala-pivot
® el n®5: pivot

Y seguimos evolucionando, pues hoy en dia ya es comiin oir sobre un
jugador que es un buen 1-2 o un buen 3-4, y no hablemos ya de la NBA, en
que tienen otra terminologia (guard, forward...) e, incluso, especialistas para
acciones muy concretas del juego.

Dentro de este galimatias terminolégico, que cada uno se quede con
lo que mads le guste, pero que no olvide: LO MAS IMPORTANTE... LOS
FUNDAMENTOS SON PARA TODOS.

No caigamos en el error de una especializacién prematura, dejemos
que el jugador se desarrolle en toda su plenitud. Esto es especialmente
importante en categorias de formacién, aunque teniendo en cuenta que
durante los partidos debe existir “cierto” orden. No pongamos al nifio més
alto a jugar de pivot y sélo de pivot o al mds bajo a jugar de base, dejemos
que el jugador adquiera un grado de madurez tal que su puesto en el campo
venga dado por el conjunto de todas sus cualidades, tanto fisicas (altura,
velocidad, capacidad de salto...), como psicolégicas (capacidad de mando...),
técnicas (fundamentos), ticticas (saber en cada momento lo que hay que
hacer) y demis.

Vuelvo a repetir y no me importa hacerme pesado :

LOS FUNDAMENTOS SON LA BASE DEL BALONCESTO
LOS FUNDAMENTOS SON PARA TODOS
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2.2. FUNDAMENTOS TECNICOS DE ATAQUE

2.2.1. Agarre y manejo del balén.
2.2.2. Posicién de triple amenaza.
2.2.3. El tiro.
A/ Aspectos generales.
B/ Tiro en bandeja (o penetracion o entrada a canasta).
C/ Tiro de personal (o tiro libre).
D/ Tiro en suspension.
E/ Tiro en gancho.
F/ Cualidades del tirador.
2.2.4. El bote o “dribling”.
A/ Aspectos generales.
B/ Tipos de dribling.
C/ Cambios de direccion.
D/ Salidas y paradas en dribling.
E/ Los cambios de ritmo.
2.2.5. El pase.
A/ Aspectos generales.
B/ Pase de pecho (y picado).
C/ Pase con una mano (y picado).
D/ Pase de beisbol o de contraataque.
E/ Pase con dos manos por encima de la cabeza.
F/ Otros pases.
G/ Recepcion.
2.2.6. Las fintas con balon.
A/ Aspectos generales.
B/ Fintas de salida.
C/ Fintas de pase.
D/ Fintas de tiro.
E/ Fintas de penetracion.
2.2.7. Movimientos de ataque sin balén.
A/ Posicién basica del jugador.
B/ Arrancadas y paradas.
C/ Cambios de direccién y de ritmo.
D/ Fintas (de recepcién o desmarques).
E/ Los bloqueos.
2.2.8. Movimientos especificos del pivot.
2.2.9. El rebote ofensivo.
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2.2.1. Agarre y manejo del balén.

Lo primero es lo primero (frase lapidaria), y si el elemento principal
de nuestro deporte es el balén, lo primero es saber cémo cogerlo.

El agarre se efectiia con las dos manos abiertas y los dedos bastante
separados entre si, estando los pulgares (los més préximos a nuestro cuerpo)
“mirandose uno a otro” y casi tocindose; el agarre debe ser firme sin que
ello origine una excesiva tension o rigidez en los brazos; las palmas de las
manos no deben tocar el balén, es decir, lo sujetamos sélo con los dedos,
pero jojo! eso no significa que lo agarremos sélo con las yemas de los dedos,
sino con todo el dedo.

Vista frontal Vista lateral

Una vez que tenemos el balén agarrado correctamente podemos
empezar a moverlo (manejo). En el apartado correspondiente hay ejercicios
que ayudarin a controlarlo y dominarlo, adquiriendo las sensaciones de su
tacto, peso y dimension.

Hay un punto muy importante cuando tenemos el balén en nuestro
poder: no se mira, de lo contrario no veremos lo que pasa en el campo y per-
deremos la oportunidad de dar un buen pase, penetrar, tirar a canasta, etc...

2.2.2. Posicion de triple amenaza. Pivote.

Es la posicién bésica del jugador atacante con balén, y se llama asi
porque a partir de ella podemos pasar, botar y tirar.

Antes de describir detalladamente este posicién veamos lo que signi-
fica otro elemento estrechamente relacionado con ella : el pivote. Pivotar es
desplazar un pie al tiempo que giramos sobre el otro. Podriamos asemejar-
lo al movimiento de un compis en el que un brazo, en este caso pie, perma-
nece en una posicion fija, mientras el otro se mueve describiendo circulos
mds o menos grandes en funcién de la abertura de dichos brazos.
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Puntos importantes del pivote son :

- el pie de pivote gira sobre la parte delantera del mismo,

- podemos pivotar en cualquier direccién y
sentido, pero manteniendo siempre el equilibrio,
sin abrir o cerrar excesivamente las piernas,

- una vez elegido el “pie de pivote” no
podemos cambiarlo, pues seria como ir dando
Pasos sucesivos.

El pivote nos sirve principalmente para :

- proteger el balén anteponiendo nuestro
cuerpo entre €l y el defensor,

- mejorar nuestras posibilidades de pase, st
- adquirir una ventaja sobre el defensor para ~ ~~ i

una posterior penetracion o tiro.
Ahora si podemos describir la
/M{@ posicion de triple amenaza:
- pies, separados mds o menos
la anchura de los hombros (equilibrio),
- pie de la mano de tiro ligeramente adelanta-
do (habitualmente el pie de pivote seri el contrario al
de la mano de tiro),
- rodillas semiflexionadas para
poder reaccionar de forma inmediata,
- tronco ligeramente inclinado
hacia delante (no excesivamente),
- cabeza erguida procurando
tener un campo de vision lo mds
amplio posible,
- brazos relajados con los codos
ligeramente separados del tronco.

La correcta unién de estos dos ele-
mentos (pivote y posicién de triple amenaza) hard que
el jugador con balén sea una constante amenaza en el
campo, lo cual es muy importante (cudntas veces hemos
visto a un jugador con balén que por su disposicién no
representa ningdn peligro para la defensa).
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Importante: algunos jugadores tienen la costumbre de ponerse a
botar en cuanto reciben el balén, o, peor atn, realizar un bote sin ningtn
objetivo concreto y volver a coger el balén con las dos manos con lo que ya
no pueden botar de nuevo. La consecuencia de esto: en triple amenaza el
jugador puede pasar, tirar o botar, si en un principio ya no puede botar por-
que realizé un bote indtl agotando esa posibilidad, se le reducen el 33,3%
de las posibilidades; ademads, si esta muy alejado de la canasta, no podra efec-
tuar un buen tiro, pues el defensor se le echara encima, luego otro 33,3% de
posibilidades reducidas, quedando unicamente la posibilidad de pasar.

2.2.3. El dro.

A/ Aspectos generales.

Muchos articulos, conferencias, cursos y libros se han dedicado exclu-
sivamente a este fundamento. ;Porqué? porque el fin dltimo de nuestro
deporte es meter canastas y cada enceste viene precedido, inevitablemente,
por un lanzamiento a canasta o tiro. Es pues, el gesto técnico que mds tras-
cendencia tiene y en el que desembocan todos los demis.

Tradicionalmente a los nifios se les ensefa primero a pasar y botar
para luego ensenarles a tirar, sin embargo, si le damos un balén a un nino y
le colocamos delante de una canasta, lo primero que hard serd intentar
encestar. Por esto,una vez que el nifio sabe coger el balén, comenzaremos
explicando este fundamento.

e Cualidades de un buen tiro :
/ Mo - naturalidad. El gesto de cualquier tiro es un enca-
/ \  denamiento de acciones (como veremos mis adelante)
/ \  que se desarrollan de forma continua como un todo.
\ Aunque en un principio algunas posiciones resulten
incémodas, la constante repeticién hara que resulten
totalmente naturales, sin movimientos o gestos que
@ puedan parecer bruscos o violentos,
- paribola. El camino que recorre el balén
desde la mano hacia el aro, debe ser una trayectoria
curva, describiendo una parabola de altura media, de forma que
el angulo de entrada sea suficiente. Imaginemos
que el balon es un “comecocos”, si la paribola es
muy baja el dngulo es muy pequefio y el “comecocos” no ve sitio para
entrar, si la pardbola es muy elevada (seria lo ideal) el recorrido que hace el
“comecocos” es muy largo y se pierde por el camino antes de entrar, es decir,
se pierde precision,
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- efecto. El final de todo lanzamiento se realiza con los dedos, y es
por ello que el balon, después de ser lanzado, da vueltas hacia atras en el aire.

B/ Tiro en bandeja (penetracion o entrada a canasta).

Es un lanzamiento que se realiza en carrera, lo que nos permite acer-
carnos lo mis posible al aro. Es muy utilizado porque el porcentaje de acier-
to es elevado.

Las formas de culminar una penetracién o entrada a canasta son muy
variadas, como veremos mas adelante, pero la carrera de aproximacién es,
generalmente, igual en todas ellas. Esta carrera e impulsion final (batida) se
asemeja mucho a la que realiza un saltador de altura antes de franquear el
listén. Teniendo en cuenta que, una vez cogido el balén con las manos, sélo
podemos realizar dos apoyos, con el peniltimo apoyo trataremos de ganar
el mayor espacio posible, es decir, que sea un paso muy largo, y el dltdmo
paso serd mds corto, tratando con el dltimo apoyo de convertir la velocidad
de carrera (horizontal) en impulso vertical para intentar llegar lo mds cerca
posible del aro.

Puntos importantes :

- en la impulsion final, elevar todo lo posible la rodilla contraria a la
pierna que impulsé, para ayudar a ganar altura,

- como es un lanzamiento muy cercano al aro es necesario dominar
la finalizacién con ambas manos, eligiendo una u otra en funcién de la
defensa,

- subir el balén al final lo mas alto posible, de esa forma sera mas difi-
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cil taponar el tiro y tnicamente con el movimiento de las munecas, lleva-
remos el balén hasta la canasta sin emplear
la fuerza de los brazos,
- subir el balén cerca del cuerpo
para protegerlo de los defensas.

Finalizaciones :

- bandeja propiamente dicha;
cuando la mano que lanza se sitda deba-
jo del balén, con los dedos apuntando
hacia el aro, y un golpe de muneca y
dedos al final hace que el balon “ruede”
con suavidad hacia la canasta,

- como si fuera un tiro en suspensién normal (que vere-
mos mis adelante), pero precedido de una carrera e impulso que
nos han llevado a escasa distancia del aro,
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- a canasta pasada; se denomi-
na asi cuando la penetracién
comienza por un lado del aro y la
carrera nos lleva a culminarla por el
lado contrario. Tiene dos variantes,
una realizando el lanzamiento final
de espaldas a la canasta, y otra reali-
zando un giro final en el aire para
acabar de cara a la canasta,

. AS] SE ENTRENA...AS[ SE |UEGA
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- en extension o lateral; cuan-
do quitamos el dltimo paso o apoyo
y saltamos hacia el aro desde el
pendltimo apoyo (dltimo en este
caso), extendiendo, de forma lateral,
todo el cuerpo y el brazo lanzador
hacia el aro (dificil de realizar por
jovenes jugadores),

- “mate”, o meter el balén en
el aro hacia abajo directamente con
una o dos manos; muy espectacular,
aunque pocos de nuestros jévenes
jugadores lleguen a realizarlo, pues
se necesita una cierta estatura, una
excelente condici6n fisica (potencia
de salto) y manos grandes.
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C/ Tiro de personal (tiro libre).

Es el lanzamiento que se realiza siempre en las mismas condiciones
(distancia, sin defensa, con tiempo para prepararlo), por lo cual habrd que
intentar mecanizarlo y automatizarlo para tener un buen porcentaje de
acierto. En este lanzamiento tiene gran importancia la capacidad de con-
centracién y de abstraccion del jugador que se ve “s6lo ante el peligro”, no
tiene excusa para el fallo, con gritos y abucheos desde la grada, trucos para
descentrarle, etc...

Partiendo de la posicién de triple amenaza, describiremos de pies a
cabeza la mecinica del tiro:

- los pies apuntando a la canasta y ligeramente mds abiertos que la
anchura de las caderas, a la misma altura uno de otro o un poco mais ade-
lantado el pie del lado de la mano de tiro; podemos situar los pies a caballo
del punto central de la linea de tiros o, por el contrario, podemos colocar el
pie de la mano de tiro justo en ese punto central;

en estos detalles lo mds importante es que el
'8 jugador se sienta comodo y con buen equilibrio,

/) - las piernas deben comenzar un poco flexio-
nadas, pues la fuerza necesaria para llevar el balén
/ \ hasta el aro proviene, en primera instancia, de ellas,

/ \ - el balén lo tenemos correctamente agarrado a
la altura de la cintura, el tronco un poco inclinado
I \ hacia delante, los brazos flexionados, firmes pero no
Y Y} agarrotados y la mirada puesta en el aro,
‘W\ - desde esta posicién comenzamos a estirar las pier-
nas a la vez que subimos el balén directamente hacia arriba,
de forma que, cuando el balén se encuentra por encima de nuestra cabeza,
el brazo de tiro debe estar flexionado en 90° aproximadamente, con el ante-
brazo perpendicular al suelo y el brazo paralelo al mismo. La mufieca debe
estar flexionada hacia atris, con los dedos abiertos y descansando el balén
sobre ellos. En esta posicion el plano que forman la mano, el antebrazo y el
brazo debe ser perpendicular al suelo, con el codo apuntando hacia la canas-
ta,

- sin solucién de continuidad, es decir, sin pausas, seguimos estiran-
do las piernas y el brazo de lanzamiento, de forma que al final coincida la
completa extension de piernas y brazo lanzador,

- en tultima instancia realizamos el golpe de munieca, de forma que el
tltimo impulso al balén viene dado por los tres dedos centrales, quedando
la mano relajada con la palma mirando hacia el suelo y el brazo extendido y
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apuntando hacia arriba. De esta forma, el
balén saldrd de la mano girando hacia atris,
describiendo una parabola correcta,

- la mano contraria a la de tiro se
coloca al lado del balén y acompana, pero
no participa directamente en el tiro.

Hay jugadores que hacen del tiro
libre todo un ritual, con distintos gestos y
preparacion, todo ello, sin duda, encamina-
do a lograr una mejor concentracion.
Segiin ciertos entrenadores, es importante
seguir siempre la misma rutina previa al
lanzamiento (uno o varios botes, coger el

balén por una costura...). Mi consejo es no

imitar a nadie, concentrarnos en la ejecu-

ci6én correcta y, mas adelante, la constante repeticién nos dard nuestras pro-
pias sefias de identidad.

D/ Tiro en suspension.
Normalmente es el mds utilizado y se realiza cuando el jugador da un

salto hacia arriba para lanzar a canasta. La ejecucién técnica es muy similar
a la del tiro libre con algunos detalles que los diferencian:

- el mds importante, evidentemente, es el salto. La extensién de pier-
nas es mas explosiva e involucra también a los tobillos, provocando el des-
pegue del suelo; los pies deben estar orientados directamente hacia la canas-
ta antes de comenzar el lanzamiento; la altura del salto no es tan importan-
te como puede parecer, también es importante la velocidad, tanto en el salto
como en el lanzamiento completo propiamente dicho y, sobre todo, que el
jugador se sienta comodo con ese salto, es decir, que no le provoque dese-
quilibrios ni reajustes a la hora de lanzar,

- todas las acciones forman parte de un movimiento continuo, desde
el salto hasta que el balén abandona la mano en el punto mds alto (o mien-
tras se estd subiendo, pero nunca en la bajada),

- en el aire procuraremos no hacer movimientos (giros de tronco,
pataditas...) que provoquen errores, y la caida debe ser equilibrada, con los
pies abiertos y pricticamente en el mismo sitio desde el que iniciamos el
salto,
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- si tenemos el balén en la cintura o por
debajo de ella, antes del lanzamiento, debe-
mos subirlo lo mds cerca posible de nuestro
cuerpo para evitar el que nos lo pueda quitar
la defensa.

En todo lo demas el lanzamiento es
similar al tiro libre y vuelvo a dar el mismo
consejo: no es bueno imitar a otros jugadores,
hay que centrarse en aprender correctamente
la ejecucién técenica, y con el tiempo y la cons-
tante repeticién, nuestro tiro sera... personali-
zado.

Los errores mis frecuentes, tanto en el tiro libre como en el tiro en
suspension, son:

- ples excesivamente juntos o separados,

- juntar las rodillas al flexionar las piernas,

- sacar el codo hacia el exterior, fuera del plano balén-suelo,

- subir el balén muy separado del cuerpo,

- colocar el balén detris de la cabeza,

- salto demasiado elevado,

- saltar hacia delante,

- los pies no apuntan directamente a la canasta.

E/ Tiro en gancho.
Es un lanzamiento que populariz6 mundialmente Kareem Abdul-

Jabbar y, dentro del panorama nacional, Clifford Luyk y el malogrado
Fernando Martin fueron claros ejemplos de eficacia con este tiro. Pasado un
tiempo en que era muy raro ver este tipo de lanzamiento en un partido,
parece que en los dltimos afios vuelve a resurgir.

Los que mis lo emplean son los jugadores altos, pues se utiliza en
posiciones cercanas al aro (zona de 3"), y su principal cualidad es la tremen-
da dificultad para defenderlo y taponarlo.

En su ejecucion partimos de una posicién de espaldas a la canasta, con
el balén cogido a la altura de la cintura. En primer lugar damos un pequefio
paso (lateral o ligeramente hacia la canasta) con la pierna contraria a la mano
de tiro, para realizar el salto; éste se realiza pivotando a la vez sobre ese pie
en direccién al aro y ayuddndonos con la subida hacia el pecho de la rodilla
de la pierna contraria.
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Simultineamente al salto iniciamos la subida del balén cerca del hom-
bro, extendiendo el brazo de tiro hacia arriba, en el mismo plano lateral del
cuerpo. Cuando hemos alcanzado la médxima altura del salto, y el brazo de
tiro estd casi por completo estirado, realizamos un ligero movimiento del
brazo hacia el aro y, finalmente, con un golpe de mufieca, efectuamos el lan-
zamiento.

La mano y brazo contrarios a los de tiro acompafian el balén casi hasta
el final, en que se separan pero contintian protegiendo al balén.

Todo el lanzamiento forma parte de un movimiento continuo y, por

efecto del giro del cuerpo, acabaremos de cara a la canasta.

E/ Cualidades del “buen” tirador.

Como entrenadores todos nos hemos encontrado con jugadores que,
técnicamente, son correctos, y sin embargo, no aprovechan esas cualidades
en los partidos.

Refiriéndonos concretamente al tiro, como dltimo gesto previo a la
consecucién de un enceste, hay unas cualidades especificas, tan importantes
o mids que una adecuada técnica, y que deben “adornar” a un buen tirador:

- seleccion de tiro o saber elegir el momento adecuado para realizar
un tiro. En ello intervienen muchos factores como la defensa, tipo de tiro a
utilizar, situacién de los compaifieros (alguien mejor colocado), situacién
para posible rebote y defensa del contraataque rival, aspectos ticticos como
el marcador, tiempo de partido, tiempo de posesién, etc. Parecen muchas
cosas a considerar en un instante, y por ello, la seleccion de tiro es algo que
diferencia claramente al tirador del “buen tirador”.

- velocidad de tiro; tal y como se estin poniendo de “pesadas” las
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defensas hoy dia, tendremos un escaso margen de tiempo para efectuar un
lanzamiento, y si no somos lo suficientemente rapidos, perderemos muchas
oportunidades de lanzar.

- repeticién; todos hemos oido hablar de que el secreto de los gran-
des tiradores yugoslavos estd en la gran cantidad de lanzamientos que reali-
zan, tanto en los entrenamientos de equipo, como en entrenamientos indi-
viduales, v es que, muchas veces, en la repeticion estd la perfeccion, y como
consecuencia, el éxito.

- concentracién en el tiro; una vez que el jugador ha decidido tirar,
para €l ya no existe nada mds; debe abstraerse de todo (defensa, publico...),
imaginando una especie de puente o carril que , inevitablemente, va a llevar
el balén directo al aro. El cambiar de opinién en el dltimo instante puede ser
un recurso de emergencia, pero no bueno si se utiliza asiduamente.

- confianza en el tiro; en muchas ocasiones esta confianza la trans-
mite, o no, el entrenador. Si a un tirador mediocre le limitamos en sus oca-
siones para lanzar, nunca sabremos si hubiera llegado a ser un aceptable tira-
dor, mucho mds aprovechable y con mejor rendimiento global.

LLEva Joo TiRes Y DEJM.E, TIENE
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2.2.4. El bote o dribling.

A/ Aspectos generales.

Como ya sabemos, la posicion de triple amenaza se llama asi porque
a partir de ella se puede pasar, botar o tirar a canasta.

Ya hemos visto el tiro, veamos a continuacién el bote o dribling.

Botar o driblar es la forma que tenemos para desplazarnos por el
campo con el balén sin cometer una violacién del Reglamento.

Gesto técnico:

- son los dedos los que controlan el balén (agarre correcto) y no la
palma de la mano,
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- los dedos “acompanan” al balén hacia abajo y no lo golpean; de la
misma forma, lo esperan para amortiguar la subida,

- la clave del movimiento esti en la mufieca, firme pero relajada a la
vez,

- el antebrazo se mueve de forma coordinada con la mano,

- el brazo, sin embargo, apenas se mueve,

- la posicion del resto del cuerpo es similar a la de triple amenaza.

Puntos importantes:

- el bote debe ser fuerte, pero no violento, para que el balén esté el
menor tiempo posible fuera de nuestro control directo,

- el bal6én nunca debe subir por encima de la cintura,

- se deben utilizar las dos manos por igual,

- nunca se debe mirar el balén mientras se bota; botar debe llegar a
ser un gesto totalmente natural para, de esta forma, aprovechar totalmente
los recursos individuales y del equipo (si mientras se bota miramos al bal6n
no podemos ver lo que pasa en el
campo).

Error generalizado, sobre todo
de los jugadores en formacién que
mejor dominan este fundamento, es
abusar del bote; el entrenador debe
insistir mucho en la importancia de
botar bien, pero sabiendo cuindo
debe hacerse, el bote ha de servir

para algo, debe tener un propésito
definido.

B/ Tipos de bote

1. Bote de proteccién. Se llama asi porque se realiza cuando hay
defensores préximos que pueden “robarnos” el balén. En esta situacion:

- botamos con la mano mas alejada del defensor,

- pierna contraria a la mano que bota adelantada, colocindola, asi
como el cuerpo, entre el balén y el defensor,

- el bote se produce entre los dos pies y cerca de nosotros, pero no tan
préximo que dificulte los movimientos a la hora de desplazarnos,

- el brazo contrario al que bota lo elevamos flexionado por el codo
y lo mantenemos a la altura del hombro, procurando controlar con él al
defensor,

- gesto técnico similar al descrito en el apartado A.
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2. Bote de velocidad. Se utiliza para desplazarnos ripidamente con el
balén. El jugador puede dar varios pasos entre bote y bote. Imaginemos a un
jugador corriendo:

- el balén bota ligeramente por delante y a un lado del jugador,

- el bal6n subird un poco mis alto de la cintura, ya que el jugador tam-
bién va mds erguido,

- la mano dirige el balén y, si estamos avanzando, debera situarse por
detrds del mismo para impulsarlo hacia delante,

- gesto técnico similar al descrito en el apartado A.

C/ Cambios de direccién.

Son maniobras que se realizan partiendo del dribling para conseguir
ventaja sobre el defensor. También se llaman cambios de mano.

Existen varios tipos de cambios de direccién, pero en todos ellos
deben estar presentes:

- un cambio de la mano de bote, si empezamos con izquierda acaba-
mos con derecha y viceversa,

- un cambio de ritmo, la flexién de piernas nos ayudard mucho; empe-
zamos lentos y acabamos rapidos y viceversa,
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- dominio y control por ambos lados, empezar por izquierda y acabar
por derecha y viceversa,

- la alternativa de no hacerio si el defensor se anticipa a nuestra
accion.

Bisicamente, en todos los cambios de direccion tratamos de hacer
creer al defensor que queremos avanzar en una direccién para, en un
momento dado, cambiar bruscamente hacia otra distinta, que era lo que se
pretendia inicialmente.

Entre los tipos de cambios de direccion mds importantes tenemos:

1. Normal o por delante. Botamos hacia un lado del defensor obli-
gindole a moverse para cerrarnos la trayectoria, y en el momento que lo
hace, y coincidiendo con un momento en que nuestra pierna del lado de la
mano de bote esté adelantada, efectuamos un bote bajo, ripido y hacia atris,
recibiendo el balén con la mano contraria y girando a la vez todo el cuerpo,
interponiéndolo entre el balén y el defensor, para salir mediante un cambio
de ritmo botando hacia la nueva direccién.

2. De pivote o reverso. Botando hacia un lado del defensor obligin-
dole a moverse para cerrarnos la trayectoria. En el momento que lo hace, y
coincidiendo con un momento en que la pierna contraria a la mano que bota
esté adelantada, realizamos un pivote de espaldas sobre ella como si “rodea-
semos” al defensor girando el cuerpo hacia la nueva direccion, a la vez que
efectuamos un bote para cambiar de mano el balén.
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3. Por detris o por la espalda. Botamos hacia el defensor obligindole
a moverse para cerrarnos la trayectoria y, en ese momento, retrasamos el
bote dejando el balén por detras del cuerpo. Aqui la mano debe reorientar
el balén para dirigirlo por la espalda hacia la nueva direccién, girando a la
vez el cuerpo, produciéndose el consabido cambio de mano y de ritmo.

4. Por entre las piernas. Botamos hacia el defensor obligindole a
moverse para cerrarnos la trayectoria. En ese momento realizamos un bote
del balén entre las piernas recibiéndolo con la mano contraria, a la vez que
giramos pies y cuerpo, para salir, con cambio de ritmo, en otra direccion.

Existen otros tipos de cambios de direccién, pero en muchas ocasio-
nes, el éxito no estd en la variedad técnica del jugador (cuanta mds mejor,
qué duda cabe), sino en la correcta realizacién y aplicacién en el juego de lo
poco o mucho que sepa. Para ello destacamos los siguientes puntos:

- mantener la cabeza alta (no mirar el balén),

- piernas flexionadas (mayor capacidad de reaccion, velocidad y equi-
librio),

- cambio de ritmo (imprescindible para conseguir la ventaja que que-
remos).
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D/ Salidas y paradas en dribling (botando).

Hasta hace no mucho, estos eran fundamentos a los que no se daba
mucha importancia, pero hoy dia, con las ultimas modificaciones y aplica-
ci6n estricta del Reglamento, se cometen y sefialan muchas violaciones por
no dominar estos elementos.

» Salidas. Poner especial atencién a botar el balon en el suelo antes de
levantar el pie de pivote. Principalmente hay dos tipos:

- cruzada, en la que el primer paso
se da con la pierna contraria a la direc-
cién de salida (contraria a la mano de
bote), anteponiéndola entre el balén y el
defensor,

- abierta; en la que el primer paso se
da con la pierna mds préxima a la direccion
de salida (la misma que la mano de bote).

Los puntos fundamentales a tener en
cuenta son los mismos que en los cambios
de direccién y que volvemos a recordar :

- no mirar el balén,

- piernas flexionadas,

- cambio de ritmo (especialmente importante puesto que partimos de
una posicion estitica y con €l podemos dejar “clavado” al defensor).

* Paradas. Poner especial atencién al equilibrio, es decir, que la posi-
cién final sea equilibrada y no cometamos violacién (pasos), para lo cual es
muy importante la flexién de piernas. Hay dos tipos :

- en un tiempo o de salto; se pro-

duce cuando el jugador deja de botar y

cae con los dos pies a la vez en el

suelo, con lo que puede elegir el

; ’3‘ pie de pivote. La toma de contac-

to con el suelo debe ser

suave, sin saltar, a pesar de lo que

indique el nombre, y flexionando

las piernas para estabilizar la
posicién.
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- en dos tiempos o de paso; se produce cuan-
do el jugador deja de botar y la toma de contacto
con el suelo se produce primero con un pie y luego
con el otro. Esta opcién aporta mayor estabilidad,

pero en ella no se puede elegir el pie de pivote,
=*  que serd obligatoriamente el que tomé con-
tacto con el suelo en primer lugar.

E/ Cambios de ritmo (con balén).

Basicamente son variaciones de la velocidad del jugador en el campo.
Ya se ha comentado su importancia como ingrediente fundamental en algu-
nos movimientos y seguiremos insistiendo en ello con otros; pero conviene
dedicarle un espacio exclusivo, ya que se puede asemejar el baloncesto, en
sus desplazamientos, a un coche que sélo tuviera dos marchas, la 1* y la 5%
Cualidad notable en un coche es que sea capaz de pasar de 0 a 100 km/h en
el menor tiempo posible y viceversa, también debe tener buenos frenos. En
baloncesto, un jugador atacante, tenga o no el balén, es el que provoca las
acciones y los defensas no hacen sino reaccionar a esas acciones, por lo tanto,
si dichas acciones van acompanadas de continuos cambios de ritmo, nos
dardn constantes ventajas sobre la defensa, a la que le resultard muy dificil
seguirnos, o cuando menos, llegard mds tarde que nosotros a cualquier lugar.
Llevar el coche siempre en 5* marcha es tan malo como llevarlo siempre en
1%, la ventaja estd en los cambios de ritmo, que en muchas ocasiones son mas
importantes que la ejecucién técnica correcta, exquisita y depurada.

Pasar de un bote de proteccién a un bote de velocidad (1* a 5* mar-
cha), un correcto cambio de direccién (derrapaje en curva), son ejemplos
donde cobra especial importancia el cambio de ritmo, pero vamos a ir un
poco mas lejos diciendo que como movimiento aislado puede ser muy apro-
vechable en nuestro deporte.
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2.2.5. El pase.

A/ Aspectos generales.
La gran importancia que tiene el pase en nuestro juego la podemos

explicar claramente con tres comentarios.

El primero es que el pase es la forma mds ripida de llevar el balén de
un sitio a otro del terreno de juego. En segundo lugar el pase es el elemento
que “pone en comunicacién directa” a los jugadores de un equipo. Y tercero,
el pase es el “pegamento” que une todos los elementos del juego. Como decia
Manel Comas (gran entrenador): “Un buen pase es media canasta a nuestro
favor (asistencia) y un mal pase nos cuesta dos puntos (pérdida de balén)”.

Caracteristicas de un buen pase:

- tenso y rapido, pero no violento (los compafieros no son porteros),

- movimiento final con la muiieca y los dedos,

- preciso (buena punteria).

Caracteristicas de un buen pasador:

- dominar las caracteristicas de un buen pase,

- parece una perogrullada, pero debe estar convencido de que el pase
es siempre a un compafiero y el error o acierto de éste puede ser conse-
cuencia del pase recibido,

- vision amplia del campo para elegir el mejor pase posible y dentro
de éste el mejor sitio para que sea recibido (normalmente al lado del recep-
tor mas alejado del defensor),

- dngulo de pase o linea de pase; quizi sea este el detalle mds com-
prometido, si entre pasador y receptor no hay defensa, decimos que hay una
buena linea o dngulo de pase, pero si hay defensa y no tenemos una ficil
linea de pase debemos ganarla ya sea a través de otro pase o a través del bote,
como se muestra en los siguientes graficos.
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Como resumen a estas caracteristicas generales del pase y del pasador
se podria decir que lo realmente importante es que sea eficaz, y para ello
debemos tener en cuenta:

- cé6mo realizarlo (eleccion del tipo de pase y ejecucion correcta),

- cuindo realizarlo (hay un momento para cada pase, el hacerlo antes
o después puede significar la pérdida del balén),

- dénde realizarlo (buscar el mejor dngulo y el mejor sitio para enviarlo).

Existe una amplia coleccién de pases y gran variedad entre ellos (la
imaginacién al poder, siempre que sea eficaz). A continuacién explicaremos
los mds habituales.

B/ Pase de pecho (directo o normal y picado).

Partiendo de la posicion de triple ame-
naza, con el bal6n a la altura de la cintura, se
realiza una completa extensién de
los brazos dirigidos hacia el receptor
(a la altura de su pecho), con golpe
final de muifiecas y dedos; los brazos,
al final, quedan extendidos y no cruzados, el
golpe final de mufecas es como si
sacudiéramos agua y las palmas de
las manos quedan mirando hacia el exterior
y ligeramente hacia el suelo. Se utiliza nor-
malmente en distancias cortas y medias. Si el
jugador no tiene fuerza suficiente, se puede ayudar adelantando un pie en el
momento del pase.
Si el pase llega al compaiiero después de que el balén de un bote en el
suelo el pase se llama “picado”. La ejecucién es pricticamente la misma que
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en el pase de pecho directo pero dirigiendo los brazos hacia
el suelo. Es algo mds lento que el pase directo,

pero mas seguro 'y t.n(.az (,U.’II}.CIO la aerensa esta cerca. La
distancia entre pasador y receptor determinari
doénde se debe realizar el bote para que el balén lle- ‘

gue en buenas condiciones a su destino.

-—

C/ Pase con una mano (desde el pecho y variantes).
Es preciso poder realizarlo con una u otra mano indistin-
tamente. Partiendo de la posicién de triple amenaza, movemos el balén
colocdndolo al lado del brazo que va a efectuar el pase, y cerca del hombro,
acompafando de un giro del tronco hacia ese lado de forma que la mano
quede situada justo detrds del balén para impulsarlo. Desde aqui efectuamos
una completa extensién del brazo con golpe
final de muneca y dedos en direccién al
4,( receptor, quedando la palma de la
Y mano hacia el suelo.
La extension del brazo asi
-como el movimiento final de mufieca
deben ser muy enérgicos para que el
pase sea ripido y dificil de intercep-
tar.
La gran utilidad del pase con una mano
provoca diversas variantes entre las que destacan:
- con una mano desde el bote, es decir, sin necesidad de coger el balén
con las dos manos, aprovechando el bote para efectuar el pase (sorpresivo),
- desde un lado con el brazo extendido, aqui es muy importante el
golpe final de mufieca pues con el brazo extendido apenas tenemos capaci-
dad para impulsar el balén. Es necesario, para su correcto uso, saber utilizar
los pivotes y de esa forma conseguir buenas lineas de
pase.

Todos estos tipos de
}1 pases pueden ejecutarse
“picados”, es decir, con
bote antes de llegar el
balén al receptor,
con lo cual ganan
mucho en seguridad.
Los pases con una
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mano se utilizan sobre todo en distancias cortas y medias, cuando la defen-
sa es muy agresiva, para pasar al interior de la zona, para sacar el balén del
interior de la zona, en situaciones de finalizacién de contraataque, etc...; son,
en general, pases rapidos, muy seguros (sobre todo si son picados) y de una
gran eficacia.

D/ Pase de beisbol o de contraataque.

Sus dos nombres determinan por un lado su semejanza en la ejecucion
con el lanzamiento de una pelota de beisbol y por otro lado su utilidad cla-
ramente determinada que es facilitar el contraataque.

Desde la posicion de triple amenaza llevamos el balén hacia un lado y

proximo a la oreja, con la mano
detrds del balén para impul-
sarlo correctamente. A la vez
retrasamos el pie de ese lado y
giramos ligeramente el tronco
hacia atras. Desde aqui realizamos una
violenta extensién del brazo hacia delan-
te acabando con un golpe de mufieca
-y dedos en direccién al receptor, a la
vez que damos un paso adelante con
el pie retrasado para dar mayor fuerza al
pase. Se utiliza, evidentemente, en distancias largas.

E/ Pase con dos manos por encima de la cabeza.-

Desde la posicion de triple amenaza extendemos los
brazos hacia arriba situando el balon por encima de la
cabeza, los codos deben estar apuntando
hacia delante. A partir de aqui realizamos
una ligera flexion y extensién de los brazos
y un brusco golpe de mufecas final para
hacer llegar el balén a su destino.

Su mayor utilidad es dar pases
interiores (a los pivots) y cambiar el balén
de un lado al otro del campo (inver-

si6n de balén), y por ello, debe
ser un pase rapido, estando la clave en el
golpe final de mufiecas.
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E/ Otros pases.

Existen otros pases menos utilizados,
como el pase por la espalda, el pase mano a
mano o de entrega, etc... y la imaginacién de
los jugadores nos hace ver pases nuevos cada
dia que quiza no sean muy ortodoxos pero si
efectivos.

Mi consejo es que debemos dejar libertad a los

jugadores a la hora

de realizar los pases siempre que
lleguen como quieran, cuando
quieran y donde quieran, pero eso

si, después de un periodo de

aprendizaje donde se haya
alcanzado un cierto dominio de
los pases basicos que son los que aqui
hemos detallado.

G/ Recepcioén del balén.

La otra cara de un buen pase es realizar una correcta recepcion del
balén, lo que quiere decir recibirlo en las mejores condiciones para el épti-
mo aprovechamiento de la accién posterior.

Se puede diferenciar entre la recepcion cuando el jugador estd parado

(recepcion estitica) y cuando estd

“en movimiento. También podemos

diferenciar entre la recepcién con
una y con dos manos.

- Recepcion estatica con dos manos;
se producira cuando el balén viene dirigido
hacia el pecho aproximadamente. Se
extienden los brazos hacia el balén como si

fuéramos a buscarlo colocando las

< manos como si ya tuviéramos el balon

cogido. En el momento que llega el

balén flexionamos los brazos amortiguan-

do la fuerza del pase y nos colocamos en
posicién de triple amenaza.
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- Recepcion estatica con una

mano; se produce cuando el balén#{
viene dirigido hacia un lateral y no {\
queremos cambiar nuestra posicion

en el campo. Se extiende el brazo mis cer-

cano al balén y mais alejado del defensor colo-
cando la palma de la mano mirando al balén y
en el momento que llega a la palma flexiona-
mos el brazo amortiguando la fuerza del pase
y nos colocamos en posicién de triple
amenaza. Este tipo de recepcién es
mis utilizada, porque mientras un brazo se
ocupa del balén, el otro controla y protege del
posible defensor.

- Recepcion en movimiento; similar en ejecucion a las anteriores pero
teniendo en cuenta ciertas consideraciones:
® ¢l pasador debe tener en cuenta la velocidad y trayec-
toria del receptor y no apuntar directamente hacia
/&O él, el pase debe ir adelantado,
* el receptor debe prever,
en cierta medida, la accién

- posterior a recibir el balén,
para no cometer violacién

(pasos),

N e si la velocidad del
o7 5%/ \5 receptor es alta es conve-

niente no coger el balén con
las dos manos, sino recibirlo con una y
seguir botando para no cometer pasos.

2.2.6. Las fintas con balén.

A/ Aspectos generales.

Engaiiar al defensor, un movimiento que empieza pero no acaba, ini-
ciar un movimiento para luego hacer otro distinto, conseguir una ventaja
sobre el defensor... todo esto son las fintas, pero basicamente consiste en ini-
ciar un movimiento y, en funcién de la respuesta defensiva, cambiarlo o con-
tinuarlo.
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La clave de las fintas, como la de cualquier buen timo o engafio, esti
en el realismo que demos a la accién. Cudntas veces vemos a los jugadores
fintar con los ojos, con la boca y hasta con el flequiiio pero sin haber movi-
do un dpice el resto del cuerpo, estin abortando la finta antes incluso de
haberla iniciado y, repito, para que la defensa se “trague” el engafio, el juga-
dor debe ser un “buen actor”.

Como ya insistimos en los cambios de direccién, las fintas también
deben ir acompainadas de un cambio de ritmo, fundamental de cara a conse-
guir la ventaja deseada. Otro detalle importante es que el primer movimien-
to de la finta represente un peligro para la defensa.

Existen principalmente dos tipos de fintas: fintas con balén y fintas sin
balén. Las fintas sin bal6n, también llamadas fintas de recepcién o desmar-
ques, las veremos en el apartado general de movimientos de ataque sin
balén, centraindonos ahora en las fintas con balén.

B/ Fintas de salida.

Iniciar un tipo de salida en dribling, ya sea abierta o cruzada, parando
el movimiento antes de realizar el bote y, en funcién de la respuesta del
defensor, continuar o cambiar la accién.

Los movimientos en las fintas deben ser amplios para que el defensor
se decante por una posicién y se mueva. Debemos mostrar el balén pero
protegiéndolo a la vez.

Las distintas posibilidades son: fintar salida abierta y continuar, fintar
salida abierta y salir con cruzada, fintar salida cruzada y continuar, fintar sali-
da cruzada y salir con abierta.

C/ Fintas de pase.

Ya ha quedado reflejada la importancia de los pases y de ahi que las
defensas traten siempre de impedir, obstaculizar o retrasar los mismos. Esta
circunstancia nos debe hacer aprovechar las fintas de pase, haciendo ver en
primer lugar que el pase que queremos dar representa un peligro para la
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defensa, y en funcién de su reaccion, acabar con un tiro, una penetracion,
otro pase o dando el pase que deseibamos en un principio.

El tiro o lanzamiento a canasta representa el ele-
mento mds peligroso del ataque y en funcién
de esta premisa trabajaremos las fintas, puesto
que si las hacemos bien (creibles), obligaremos al
defensor a tomar medidas para que no enceste-
mos. Son las més utilizadas.
El factor més importante para desequili-
brar al defensor es que la finta sea creible,
como ya hemos mencionado, es decir, que el
inicio del movimiento para tirar sea similar
a como lo hace el jugador habitualmente, lle-
gando incluso a situar el bal6n por encima de la cabe-
za y extendiendo las piernas; si en ese momento conse-
guimos que el defensor salte :
taponarnos, o simplemente se
desequilibre elevando su centro de
gravedad, tendremos ventaja para con-
tinuar con una penetracion o dri-
bling para un posterior tiro.

E/ Fintas de penetracién. .
Muy similares a las fintas de A [~
salida pero con intencién clara

de llegar hasta la canasta para,
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finalmente, realizar una parada brusca o una vuelta atrds y hacer un tiro
sin oposicion.

Existen otros tipos de fintas, pero recordad que en todas ellas lo prin-
cipal es: ejecucion correcta del movimiento que inicia la finta, cambio de
ritmo y, sobre todo, actuar en funcién de la reaccién defensiva a la finta.

2.2.7. Movimientos de ataque sin balén.

En términos globales y orientativos, inicamente para darnos una idea
de la importancia de este apartado, senalaremos que del tiempo total de un
partido, la mitad aproximadamente lo pasamos defendiendo v la otra mitad
atacando, es decir 50% y 50%. Del 50% en que nuestro equipo tiene posesién
de balén, si se reparte proporcionalmente entre los cinco componentes del
mismo, corresponde un 10% a cada uno. Esto quiere decir que el otro 40%
del tiempo nos lo pasamos atacando pero sin tener el balén en nuestro poder.

Algunos de los elementos que veremos a continuacién son similares o
casi idénticos a como los vimos con balén, pero conviene recordar dos deta-
lles importantes:

- la velocidad de ejecucién o, mds especificamente, el cambio de
ritmo, es fundamental en su realizacion,

- evitar los movimientos superfluos, que no conducen a nada, que no
tienen un fin u objetivo concreto.

A/ Posicién basica del jugador.

Similar a la posicién de triple amenaza, pero mds importante que la
posicién del cuerpo es la disposicion mental de total atencién a todo lo que
ocurre en el campo, para reaccionar en funcién del juego del equipo.

Importante es también la situacién que ocupemos a cada momento
sobre el terreno de juego, intentando siempre: hacernos peligrosos para la
defensa (a 9 metros de la canasta no lo conseguiremos), estar en disposicion
de ayudar al compafiero que tiene el balén sin estorbarle (puede ser acer-
candonos o alejaindonos), intentando recibir el balén (mediante fintas, cam-
bios de direccién...) o facilitando que otro compafiero lo reciba en mejor
situacién que uno mismo.

B/ Arrancadas y paradas.

Muy similar a lo comentado en las salidas y paradas en dribling por lo
que sélo senalaremos algunos detalles importantes.

En las arrancadas hay que poner especial cuidado en estar con las
rodillas flexionadas para que la puesta en accién sea lo mds rapida posible.
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En las paradas hay que cuidar sobre todo el equilibrio al final para lo
cual debemos bajar el centro de gravedad flexionando las piernas y compen-
sando la accién con el tronco.

C/ Cambios de direccién y de ritmo.

Vale todo lo escrito sobre los cambios de direccién y de ritmo con
balén. La tnica variacién viene dada porque al no tener balén, el objetivo
por el que hacemos dichos movimientos es distinto. Lo que queremos es
recibir el balén en el momento y lugar apropiado, con cierta ventaja sobre
la defensa o, también, facilitar esa ventaja a un compafiero con nuestro
movimiento.

D/ Fintas de recepcién (desmarques).

Aunque en esencia su objetivo sea el mismo que en las fintas con
balén, es decir, enganar al defensor, aqui el objetivo fundamental es recibir
el balén cuindo y dénde queramos. Se utiliza fundamentalmente cuando
tenemos un defensor muy “pegajoso” y agresivo.

Hay que poner especial cuidado en:

- realizar movimientos largos para tener mayor capacidad de maniobra,

- el primer movimiento se dirigird normalmente hacia la canasta, pues
al hacernos peligrosos obligamos al defensor a pegarse a nosotros y asi
podremos controlarle mejor,

- presentar un “blanco” o “diana” claro al pasador con la palma de la
mano abierta, "mirando" al bal6n y con el brazo extendido,

- s6lo debemos mirar al balén cuando realmente queramos el pase,

- intentaremos recibirlo en la mejor situacién posible para la acciéon
posterior,

- no nos olvidaremos del cambio de ritmo.

Los distintos tipos de fintas de recepcién o desmarques son:
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- normal; nos dirigimos hacia canasta obligando al defensor a “pegar-
se” a nosotros y en ese momento cruzamos por delante de €l la pierna mas
alejada del balon y colocamos el antebrazo de ese lado sobre su pecho (de
esta forma tenemos "fijado" al defensor). Desde aqui realizamos un movi-
miento rdpido, explosivo y hacia atrds (ojo con no empujar al defensor)
extendiendo el brazo mds alejado del defensor y solicitando el balén.
Inmediatamente después de recibir encaramos la canasta.

- doble finta o puerta atris; realizamos una finta como la anterior,
pero viendo que el defensor ha sido muy rdpido y puede interceptarnos el
pase, volvemos a realizar otro cambio de ritmo en sentido contrario diri-
giéndonos hacia la canasta

Existen otros tipos de fintas de recepcién en los que podemos incluir
los cambios de direccion sin balén. Todas pueden ser efectivas si tenemos en
cuenta los puntos fundamentales comentados anteriormente.
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E/ Blogueos. _
Requieren la participacién de al menos dos jugadores, pero se inclu-

yen aqui por ser un movimiento que realiza el jugador atacante sin balén.
Existe un término en baloncesto que es: bloquear el rebote, pero lo veremos
en otro apartado.

El bloqueo es un elemento muy importante en el juego de ataque de
cualquier equipo, dada su gran utilizacién y las muchas posibilidades que
ofrece para conseguir una buena opcién de encestar.

Bdsicamente consisten en colocarse en la trayectoria de un defensor
impidiéndole el paso, y obteniendo de esa forma una ventaja para un com-
pafiero.

Hay diversos factores a considerar:

1 - el bloqueador (el que realiza el bloqueo),

2 - el bloqueado (el que se beneficia del bloqueo),

3 - situacién previa (antes de producirse el bloqueo),
4 - final (culminaci6n y continuacién del bloqueo).

1. Comenzaremos hablando del bloqueador, es decir, como debe
hacerse técnicamente el bloqueo. En primer lugar el bloqueador debe ocu-
par la posicién en la que va a realizar el bloqueo antes que el defensor (ganar
la posicién); se colocard con los pies ligeramente mis abiertos que la anchu-
ra de las caderas y firmemente apoyados en el suelo, las rodillas flexionadas
para aumentar el equilibrio, el tronco un poco inclinado hacia delante, los
brazos flexionados y cruzados sobre el pecho para protegerse y las manos
cerradas (hay que tener en cuenta que si el defensor no “ve” el bloqueo, es
muy posible que recibamos un buen empuj6n).

Una vez que nos hemos colocado no debemos corregir la posicién
(sobre todo lateralmente), ni sacar los codos y rodillas hacia fuera; espera-
remos a que pase nuestro compafero y nos dispondremos a aguantar el

posible choque, manteniendo un instante la posicién después del
mismo.

2. El bloqueado (el compaifiero que recibe la ventaja, y no el defen-
sor). Es el encargado de llevar a su defensor contra el bloqueo a través
de movimientos como cambios de direccién o fintas; debe pasar hombro

con hombro del bloqueador para no dejar espacios y que el defensor
no pueda pasar entre ellos, se quede “pegado” al bloqueo y obtenga-
mos la ventaja deseada.
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No nos olvidemos del cambio de ritmo al pasar por el bloqueo. Puede
darse también cuando el bloqueado tiene posesion de balén.

3. La situacién previa es importante puesto que “lo que mal empieza,
mal acaba”. El bloqueo debe ser algo premeditado y coordinado entre varios
jugadores, en funcion del juego de equipo. Bloqueador y bloqueado parten
de posiciones distintas para coincidir en un punto donde se produciri el blo-
queo. El bloqueador debe preparar su posicion para que en el momento del
bloqueo la linea de sus hombros sea perpendicular a la linea de trayectoria
del defensor. El bloqueado debe trabajar con su defensor escondiéndole las
verdaderas intenciones para que le siga y, finalmente, acabe en la trampa.
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4. Por tltimo, en muchas ocasiones, la ventaja del bloqueo es para el
bloqueador y no para el bloqueado, en lo que se llama: la continuacién del
bloqueo, pues en baloncesto no hay un buen bloqueo que no vaya seguido
de una buena continuacién y viceversa.

La continuacién es la accion del bloqueador después de haber realiza-
do el bloqueo y consiste en pivotar sobre un pie (hacia la canasta general-
mente) de cara al bal6n, ganando la posicién al defensor y logrando, de esta
manera, una buena opcién para recibir un pase. La regla es clara: después de
bloqueo, siempre continuacién.

Existen distintos tipos de bloqueos que veremos a continuacion:

1. Bloqueo directo e indirecto.

Bloqueo directo es el que se realiza sobre el defensor de un atacante
que tiene posesion de balén. Normalmente, para aprovechar este bloqueo,
el atacante con bal6n realizard una finta de salida hacia el lado contrario para
luego salir por el lado del bloqueo. También se puede bloquear a un jugador
que esta botando.
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Bloqueo indirecto es el que se realiza sobre el defensor de un atacan-
te que no tiene posesién de balén.

El aprovechamiento de estos movimientos vendra dado siempre por
la reaccién defensiva.

blogueo directo a hombre-baldn botando bloqueo directo cuando hombre-baldn aiin no ha botado

bloqueo indirecto

2. Doble bloqueo y bloqueo en tandem.

El doble bloqueo se produce cuando, en lugar de colocar un solo blo-
queador, colocamos a dos juntos estableciendo una verdadera “pantalla”
para impedir el paso a la defensa. Es importante que estdn bien juntos para
que la defensa no pueda “colarse” entre ellos.

El bloqueo en tandem se da cuando realizamos dos bloqueos conse-
cutivos dentro de la misma accién; es como si en un doble bloqueo uno diera
un paso hacia delante y el otro hacia atrds. Si separamos excesivamente estos
bloqueos ya no formarifan un tandem, serfan dos bloqueos aislados.
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dos blogueos

3. Bloqueo vertical, horizontal y diagonal.
Se refieren a la trayectoria que seguimos para efectuar el bloqueo,
tomando como referencia la linea de fondo del campo.

s

blogueo vertical bloqueo horizontal

65



BALONCESTO,...ASl SE ENSERA..ASI SE ENTRENA .., AS[ SE JUEGA

bloqueo diagonal

4. Bloqueo ciego.

Se llama asi cuando el defensor que va a “sufrir” el bloqueo no ve al
bloqueador porque se ha situado a su espalda. Es de gran efectividad si coge-
mos por sorpresa al defensor.

2.2.8. Movimientos especificos de los pivots.

Repito una vez mis: LOS FUNDAMENTOS SON PARA TODOS,
por lo cual aqui deberia mejor hablar sobre movimientos de ataque que rea-
lizan los jugadores cuando estdn en posiciones cercanas a la canasta y situa-
dos normalmente de espaldas a ella.

Antes de comenzar con los movimientos propiamente dichos es
importante sefialar que en funcién de la posicién que ocupe el pivot en la
zona le llamaremos:

- pivot alto (poste alto), si esta situado en las inmediaciones de la linea
de tiros libres,
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- pivot medio (poste medio), si esta situado en la parte central de la
zona aproximadamente,

- pivot bajo (poste bajo), si estd situado en la parte de la zona cercana
a la linea de fondo.

Asimismo aprovechamos para definir el concepto de lado fuerte o lado
balén y lado débil o lado de ayuda. Si dividiéramos el campo en dos mitades
por una linea imaginaria que fuera de canasta a canasta, la mitad en la que se
encuentra el balén a cada momento es el lado fuerte y la otra mitad serfa el
lado de ayuda. Evidentemente los lados cambian constantemente con el
desarrollo del juego dependiendo de la situacién del balén.

De esta forma establecemos las siguientes posiciones de los pivots:

pivot alto pivot medio

lado fuerte lado debil lado fuerte lado débil

poste alto

pivot bajo

lado débil lado fuerte

poste bajo
A partir de aqui el primer problema del jugador es recibir el balén en
esas posiciones, puesto que se encuentra cerca de la canasta y es peligroso
para la defensa que reciba ahi. Veamos, en funcién de la defensa, las formas
mis habituales de “ganar la posicién” y recibir:
1°/ En el lado fuerte.
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- Si el defensor estd a un lado (arriba o abajo). Hay que aguantar y
controlar (no empujar) al defensor con el brazo y hombro mas préximo a él,
usando el antebrazo para alejario todo lo posible, fiexionar las piernas y
extender el brazo contrario “pidiendo” el balén. Hay que “hacerse grande”
y no encogerse.

- Si el defensor estd detrds, hay que abrir y flexionar las piernas incli-
nando el tronco ligeramente hacia delante y extender los dos brazos al balén.

- Si el defensor estd por delante, disponerse como si la defensa fuera
por un lado pero aguantando al defensor por su espalda, colocindonos de
perfil en la linea balon-canasta y dispuestos a recibir un pase bombeado (por
encima del defensor).
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2%/ En el lado débil.

Se utilizan, sobre todo, los cortes hacia el lado fuerte acompanados de
cambios de direccién y de ritmo para obtener ventaja sobre el defensor,
ganar una buena posicién y poder recibir el balén.

También podemos emplear para recibir cualquiera de las fintas o des-
marques que vimos en el capitulo anterior.

Hasta aqui el jugador ha trabajado para “ganar una posiciéon”, “hacer-
se grande” y “presentar una diana” y a todo esto se le llama: “hacerse ver”.
Ahora el jugador debe mantener la posicién, que es tan importante como
ganarla, y si finalmente recibe, proteger el balén y empezar a pensar en
c6mo jugarlo.

Veamos a continuacién los movimientos mas utilizados.

* En pivot medio o bajo.

A/ Utlizando como pie de pivote el mas cercano a la linea de fondo.

1° movimiento: fintar inclinando el tronco como si fuéramos a pene-
trar por la linea de fondo, y cuando el defensor cierre ese lado, pivotamos
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con el pie mas cercano a la linea de fondo, anteponiendo la otra pierna entre
el defensor y la canasta con un ripido giro. De esta forma tenemos posibili-
dad de lanzar o de botar para una mayor aproximacién y posterior tiro.

Si el defensor no “picase” a la primera finta, l6gicamente continuari-
amos la penetracién por la linea de fondo ayudindonos del bote, pivotando
y girando muy rapidamente sobre el pie mas cercano a la linea de fondo.

Recuerda: se bota siempre con la mano mas alejada del defensor, pro-
curando botar entre las piernas, los botes deben ser bajos, rapidos y cuantos
MeNos Mejor.

2° movimiento : realizamos un pivote con el pie mas cercano a la linea
de fondo encarando el aro y fintando el tiro o penetracién, cuando el defen-
sor cierra pivotamos de nuevo cruzando la pierna rapidamente por delante
de él y obtenemos la opcién de lanzamiento
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Si el defensor no “pica” a la
\\OW primera fnta, l6gicamente podemos

tirar o penetrar sin oposicién.

B/ Utilizando como pie de
pivote el mds lejano a la linea de

fondo.

Los movimientos son los mis-
mos que hemos visto pero cambian-
do el sentido de la primera finta, es

decir, cambiando el pie de pivote, que
ahora es el mds alejado de la linea de fondo.
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* En pivot alto.

Si el jugador se encuentra de espaldas a la canasta puede utilizar cual-
quiera de los movimientos que hemos visto, pero teniendo como referencias
su lado derecho e izquierdo en lugar de la linea de fondo y el centro de la zona.

Sin embargo, en esta posicién, es muy comin pivotar sobre cualquie-
ra de los dos pies para encararse hacia la canasta y a partir de aqui actuar
como en una situacién cldsica de uno contra uno (1 x 1) que veremos en el
apartado correspondiente.

Estos son algunos ejemplos de los movimientos de los jugadores en las
posiciones de pivot. Existen muchos mds, pero al margen de ellos hay una
serie de consideraciones que conviene destacar o recordar sobre el juego
en posiciones cercanas al aro o juego de los pivots:

- no olvidar la ensenanza-aprendizaje de estos fundamentos en todos
los jugadores,

- el baloncesto es un deporte “de altura”, los jugadores cada vez son
mds altos, y la mayor parte de las veces, los mis altos de los altos acabarin
jugando de pivots,

- los movimientos de un jugador de 120 Kg de peso y 2,05 m de altu-
ra no son igual de rdpidos, dgiles y coordinados que los de un jugador de
1,80 m y 80 kg,

- los dos puntos anteriores hacen que debamos adaptar ejercicios y
entrenamientos a las peculiaridades concretas de estos jugadores cuando lle-
gue el periodo de especializacion,

- en estas posiciones cercanas al aro el porcentaje de acierto es elevado,

- a los pivots se les requieren muchas responsabilidades: meter canas-
tas, conseguir rebotes, hacer bloqueos...

- ya hemos hablado de la importancia de ganar la posicién, la utiliza-
cién del cuerpo para ello es fundamental y de ahi que la capacidad fisica
resulte esencial,

- aguantar no es igual a empujar,

- el forcejeo cuerpo a cuerpo por una posicién beneficia en muchos
casos al defensor, por eso, ante una buena defensa, no conviene obcecarse,
es mejor relajarse y buscar otra opcién,

- el bote en estas posiciones debe ser restringido, cuantos menos
mejor, bajo y rapido,

- los lanzamientos mds utilizados por los pivots son las bandejas de
todo tipo, ganchos y suspensiones a corta distancia,

- dado que suelen provocar muchas faltas, deben ser buenos lanzado-
res de tiros libres,
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- deberan prestar especial atencién a no cometer violaciones como
dobles o pasos,

- el pivot en ataque debe tener paciencia si no le llega el balén, pues
casi siempre estd a expensas de los pases de sus compafieros exteriores y debe
comprender que los pases al interior se defienden mucho mais y, como con-
secuencia, son mas dificiles de dar,

- fijindonos en los movimientos explicados nos damos cuenta de que
todos van emparejados, es decir, previa finta observamos la reaccién defen-
siva y eso provoca la accién posterior; es como si sélo fuera un movimiento
pero con dos finales distintos.

2.2.9. El rebote ofensivo.

El rebote es la accién de capturar el balén después de un tiro fallado.
Si nuestro equipo estd defendiendo el rebote serd defensivo y si nuestro
equipo es el atacante el rebote serd ofensivo. En este apartado nos ocupare-
mos del rebote de ataque o rebote ofensivo.

Generalmente los rebotes ofensivos se cogen en posiciones muy cer-
canas al aro, lo cual nos brinda una buena posibilidad de anotar y de ahi su
importancia.

Cualidades comunes a los reboteadores son: capacidad de salto, coor-
dinacién, agresividad y envergadura; pero especificas de los buenos rebote-
adores son esencialmente el “tiempo de salto”, o saltar en el momento opor-
tuno, y la capacidad de saber colocarse en el sitio preciso intuyendo la direc-
cion del balon.

El defensor tratari de bloquearnos con su cuerpo para impedir que
cojamos el rebote y nosotros trataremos, mediante fintas, cambios de direc-
cién, etc... de evitar ese bloqueo y conseguir el rebote.

En el rebote ofensivo se presentan habitualmente dos opciones:

1%/ si hemos conseguido librarnos de la defensa, intentaremos coger

el rebote, caer al suelo y disponernos con la mayor rapidez a un nuevo lan-
O zamiento,
7 2°/ si no hemos conseguido librar-
14, nos de la defensa y el rebote estd com-
@\ prometido, podemos intentar el palmeo
| (lanzar el balon desde el salto sin haber
tomado plena posesion del mismo), ya
sea lanzando directamente a canasta, o
palmeando hacia atrds para alejar el bal6n
del defensor y cogerlo posteriormente.
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2.3. FUNDAMENTOS TECNICOS DE DEFENSA

2.3.1. Aspectos generales de la defensa.
A/ Filosofia defensiva.
B/ Actitud, mentalidad, agresividad.
C/ Visién marginal.
D/ Comunicacion.
E/ Condicién fisica.

2.3.2. Posicién bisica en defensa.

2.3.3. Movimientos en defensa.

2.3.4. Defensa al jugador con balén.
A/ Cuando no ha botado.
B/ Cuando esti botando.
C/ Cuando ha botado.
2.3.5. Defensa al jugador sin balon.
A/ Triangulo defensivo.
B/ Concepto de ayuda.
2.3.6. Defensa a los pivots.
A/ Pivot medio o bajo.
B/ Pivot alto.
2.3.7. Defensa de los cortes y bloqueos.
2.3.8.Rebote defensivo.

2.3.9. Fintas defensivas y body-check.

2.3.1. Aspectos generales de la defensa.

A/ Filosofia defensiva.

- “Defensa es ante todo mentalidad y ganas de sufrir”.

- “Una defensa sélida y estable es mds fiable que un buen ataque”.

- “Un equipo consigue una buena defensa cuando todos los jugadores
estin convencidos de su necesidad”.

- “Para defender bien no importan los buenos o malos dias, sera nues-
tro esfuerzo y nuestras ganas de tener el balén quienes determinarin el
éxito”.

- "En baloncesto no existe la defensa, el equipo que no tiene el balén
ataca al contrario para recuperarlo”.
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- "Hay que defender muy bien para estar entre los mejores”.

- "Una buena defensa es el mejor ataque”.

Cojamos estas frases, y muchas mds, todas ellas de grandes entrena-
dores, y hagamos una sabia mezcla que nos dard como resultado la perfecta
filosoffa defensiva. Entendiendo la filosofia como: “la serie de principios que
se establecen para explicar o agrupar ciertos hechos”, esas frases nos pueden
ayudar a comprender lo que es la defensa, pero no todo es filosofia en el
baloncesto, asi que pasemos a otros aspectos y fundamentos basicos de nues-
tro deporte.

Siempre se ha comentado que los fundamentos defensivos del balon-
cesto son menos en nimero, y relativamente mds faciles de aprender, que los
ofensivos, pero raras veces hemos leido la letra pequefia que nos dice que es
mucho mis complejo perfeccionar y tener éxito en el aspecto defensivo. En
baloncesto, el ataque casi siempre se antepone a la defensa, de ahi las anota-
ciones elevadas que se consiguen en comparacién con otros deportes.

B/ Actitud, mentalidad, agresividad.
Tres palabras distintas pero muy relacionadas al hablar de defensa. De

nada nos valdri el mejor sistema defensivo de la competicién, la mejor con-
dicién fisica, la mejor técnica defensiva... si los jugadores carecen de la acti-
tud, mentalidad y agresividad necesarias para intentar, en defensa, hacer
posible lo que en principio parece imposible.

C/ Visién marginal.
Hoy en dia las defensas, incluso las individuales (cada defensor con un

atacante) ya no se rigen por el: “tonto al que le metan canasta”. Son defen-
sas de equipo y, por ello, la vision marginal es una cualidad muy apreciada
en el defensor, pues le permite tener un campo visual lo mds amplio posible
en todo momento, siendo capaz de actuar ante todas las situaciones que se
produzcan haciendo bueno el famoso lema defensivo: “ayuda siempre a los
compafieros sin esperar que alguien te ayude a ti”.

Sobre todo hay dos cosas que el defensor nunca puede perder de vista:
su atacante y el balén, debiendo variar su posicién y orientacién en el campo
en funcién de estos dos elementos.

D/ Comunicacién.

Complementario del anterior aspecto, pues por mucho que nos empe-
fiemos, hay veces que no vemos todo lo que sucede en el campo y la solucién
a este problema es la comunicacién entre todos los jugadores del equipo.
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Esta comunicacién se basa normalmente en palabras sueltas e inconexas
como: jllego!, jvoy!, itiro!, jsalgo!...; es imprescindible entre todos los miem-
bros del equipo para contrarrestar los movimientos ofensivos del contrario.

E/ Condicién fisica.

Si algo puede hacer fallar a una gran defensa, al margen de las men-
cionadas actitud, mentalidad y agresividad, es la escasa condicién fisica de
los jugadores.

La técnica individual defensiva tiene un gran requerimiento fisico, y
sia esto afiadimos que el ataque se antepone casi siempre a la defensa, debe-
mos tener siempre la mejor condicién fisica posible para estar a la altura de
esta demanda.

2.3.2. Posicion basica en defensa.
- Pies ligeramente mds abiertos que la anchura de los hombros, con
el peso del cuerpo repartido en la parte delantera de
ambos (pero no de puntillas). Puede adelantarse lige-
ramente uno de ellos.

- Rodillas flexionadas de forma que el cen-
tro de gravedad esté bajo y exista una mayor esta-

bilidad y capacidad de reaccién.

- Espalda recta y cabeza alta controlando
la visién marginal.
- Brazos flexionados, palmas de las manos hacia
arriba, una de ellas controlando el balén y la otra las posibles lineas de pase.
Esta es la posicién estitica a partir de la cual podremos movernos y
reaccionar con la mayor velocidad y eficacia posible.

2.3.3. Movimiento en defensa.

Al movimiento especifico de los pies en defensa se le llama “desliza-
miento”; es un movimiento corto y rapido con los pies lo mds cerca posible
del suelo, sin cruzarlos ni juntarlos.

Desde la posicion estitica se mueve primero el pie mis cercano a la
direccion que queremos seguir, aproximando a continuacién el otro, pero
manteniendo en lo posible la separaciéon inicial de la posicién basica. De esta
forma podemos movernos lateralmente, adelante, atrds y en diagonal.

Excepcionalmente, si la distancia a cubrir en defensa fuera grande,
resulta mds eficaz correr de forma natural y adoptar la posicién defensiva
cuando se ha llegado al destino.
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Los brazos y las manos deben moverse tratando, por un lado, de obs-
taculizar el balén y, por otro, tratando de cerrar los posibles pases.

Cuando tenemos un pie claramente mas adelantado que el otro, pode-
mos definir:

- pie fuerte, es el mds retrasado, con el que reaccionaremos mas rapi-
do y ese lado estard mejor defendido,

- pie débil, es el mas adelantado y mas cercano al atacante, reaccio-
na mds tarde que el otro y la defensa por ese lado es mas floja. Cuando el
atacante intente superarnos por el lado de nuestro pie débil pivotaremos
rapidamente sobre el pie fuerte, dando un paso hacia atris con el pie débil
(es lo que se llama “paso de caida”), de esta forma se convierte automatica-
mente en fuerte.

2.3.4. Defensa al jugador con balén.

A/ Cuando el jugador atacante aiin no ha botado. Esto significa
que puede elegir entre pasar, botar o tirar. A no ser que el atacante esté muy
alejado de la canasta, ésta es la peor situacién y los objetivos prioritarios en
defensa son:

1°/ que no realice un tiro comodo, para lo cual nos situaremos entre
él y la canasta a la distancia de un brazo extendido aproximadamente;

2°/ que no penetre botando hacia la canasta, disponiendo pie fuerte y
pie débil en funcién de las ayudas que nos puedan hacer los companeros
aunque generalmente el pie fuerte (retrasado) serd el mds cercano a la linea
lateral del campo mds préxima;
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3°/ que no realice un buen pase, para lo cual utilizaremos el movi-
miento constante de brazos y la presién de las manos al balén.
B/ Cuando el jugador atacante esta botando. Muy similar a la situa-
cién anterior pero en movimiento,
intentaremos dirigir al atacante
hacia donde no quiere ir, nor-
malmente hacia las lineas de
banda y a las esquinas del
campo, evitando en todo

momento que nos penetre
hacia canasta.

Aumentaremos la presion
de las manos al balén, sin llegar a cometer falta, pero creando inseguridad

en el atacante y, sobre todo, intentando que deje de

botar. Ademas todos los jugadores botan mejor con .

una de las dos manos, asi que intentaremos que lo ’76

haga, en lo posible, con la mano “menos buena”. .
\5‘\ 7 é

C/ Cuando el jugador ata-
cante ha botado. Esta es la mejor

volver a botar. Nos acercaremos
todo lo posible a él para que no
pueda realizar un buen tiro y
s6lo le quede Ia
opcién de pasar. Aqui el
J movimiento de los brazos
) es fundamental, no para
intentar robar el balén, sino
para provocar un mal pase que pueda ser interceptado por
nuestros compafnieros.

Por 1ltimo, ante la posibilidad de un tiro, el
defensor no debe extender las piernas, ni por supues-
to saltar, hasta que lo haga el atacante, de otra forma
caeriamos muchas veces en la trampa de las fintas de tiro.
Cuando se produce un tiro, el defensor saltara con el brazo més cercano al
balén completamente extendido hacia arriba.
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2.3.5. Defensa al jugador sin balén.

A/ Tridngulo defensivo.

Los tres vértices que forman este tridgngulo son: balén, atacante sin
balén y defensor. Su tamaifio dependeri de la distancia y situacion del ata-
cante sin balon respecto a éste. Cada jugador debe formar su propio tridn-
gulo defensivo intentando ver siempre el balén y su atacante.

La orientacién del defensor en el tridngulo puede ser: encarandose al
balén, con mejor posibilidad de ayudar a los compafieros, interceptar pases
y salir al contraataque, o de espaldas al bal6n, con menor posibilidad de que
nuestro atacante reciba el balén. En cualquiera de los dos casos, mediante el
giro de la cabeza, no debemos perder de vista en ningiin momento esos dos
elementos: nuestro atacante y el balén.

Los objetivos prioritarios del defensor son que su atacante no reciba
el balén, realizar ayudas a los companeros vy, si finalmente su atacante reci-
be, estar en disposicién para hacer una buena defensa.

El movimiento del balén en ataque producira un continuo movimien-
to en los defensores, variando como consecuencia el tridngulo de cada uno.

El defensor debe estar siempre situado entre el bal6n y su atacante, y
moverse acompaiiando el movimiento de ambos.
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B/ Concepto de “ayuda”.

Las defensas modernas no se entienden sin el concepto de ayuda, cuyo
fin es detener la progresién del bal6n hacia la canasta o hacia posiciones de
inminente peligro. En graficos vemos mejor algin ejemplo de ayudas.

Veamos también que la ayuda de un jugador provoca la ayuda de todos
los companeros, que automaticamente corrigen su posicion.
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Una vez que ha finalizado la ayuda, los defensores deben optar por
intentar recuperar lo antes posible cada uno a su atacante (ayuda y recupe-
racion), o si el atacante ha obtenido una gran ventaja, cambiar de atacante
los defensores (ayuda y cambio). Para esto es esencial la comunicacién entre
la defensa.

ayuda y recuperacion ayuda y cambio

2.3.6. Defensa de (a) los pivots.

Como vimos en los fundamentos de la técnica de ataque, las posicio-
nes interiores ocupadas por jugadores, sean o no pivots, son peligrosas, por
lo cual tienen una defensa especial, como ahora veremos, siendo el objetivo
prioritario el evitar que reciban el balén.

A/ Defensa a pivot medio o bajo.
Podemos realizar la defensa de tres formas distintas
- Por detris; situados a la espalda del ata-
cante entre €l y la canasta. Tiene la ventaja de que
\} tenemos previamente cerrada la penetracién,
pero el mayor inconveniente es que el atacante
recibe muy ficilmente. Se usa contra pivots
) que no son buenos tiradores. Las piernas
deben estar flexionadas y el tronco recto. No
debemos dejar que el atacante vaya retrocediendo
y nos meta debajo de la canasta. Una vez que ha
recibido podremos separarnos o acercarnos a
él en funcién de su velocidad en los movi-
mientos.
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- Por delante; situados por delante del atacante, de cara al

,  balén, con las piernas abiertas y flexionadas. Los brazos, uno con-

¢))  trolando al contrario manteniendo siempre contacto con €l, y el

) otro estirado hacia arriba intentando tapar el pase por alto. La uti-

lizamos contra jugadores especialmente peligrosos tratando de

impedir que reciban el balén. Los pases bombeados son el mayor
peligro de esta defensa.

- Defensa en 3/4; llamada asi porque aproximadamente tres
cuartas partes de nuestro cuerpo estan por delante del atacante y
el resto por detras. Nos situamos en un lado del atacante con las pier-

nas abiertas y flexionadas, la pierna y brazo interiores en contacto con el
atacante y por detrds de él para dificultarle los movimientos; la pierna y el
brazo exterior se interponen entre el balén y el atacante (en linea de pase)
con la palma de la mano hacia el balén. Nos
situaremos por arriba del atacante cuando "
el balén esté mas arriba de la linea de tiro *
libre o su prolongacién y por debajo del
atacante cuando el balén esté por debajo de
la linea de tiro libre o su prolongacién.

Esta es la defensa mis efectiva y por lo
tanto la mds utilizada, el problema viene cuando el balén cambia de posicién
con respecto a la linea de tiro libre o su prolongacién y tenemos que cambiar
arriba-abajo y viceversa rapidamente. Podemos hacerlo de dos formas:

1%/ pasando por detrds del atacante; es mas facil, pero existen unos
momentos en los que recibirfa el balén con mucha facilidad,

y 2%/ pasando por delante del atacante ya sea dando la espalda al
balén, o con mayor seguridad, de cara al balén a través de dos pivotes suce-
sivos, uno con la pierna adelantada y el otro con la contraria.
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B/ Defensa al pivot alto.
Estd mds alejado de la canasta y el peligro es menor. Se utiliza nor-

malmente la defensa en 3/4 por el lado en que estd el balén. Una vez que el
pivot ha recibido lo defenderemos como a un jugador exterior con posesion
de balon.

Como hemos visto, las defensas a jugadores interiores se fundamentan
en intentar que no reciban, pues una vez que lo hacen sélo nos queda situar-
nos entre ellos y la canasta, y a través de los movimientos defensivos impedir
su progresion hacia ella y tratar de obstaculizar al maximo sus lanzamientos.

La velocidad de los movimientos cobra especial importancia pues nos
movemos en pequenos espacios y muy proximos al atacante, de forma que si éste
lleva la iniciativa, a igualdad de condiciones fisico-técnicas siempre tendrd ventaja.

2.3.7. Defensa de los cortes y bloqueos.

A/ Defensa de los cortes.

“Cortar” es atravesar o penetrar en la zona de 3" intentando conse-
guir una ventaja sobre la defensa que nos permita un lanzamiento a canasta.
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Los puntos bisicos en la defensa de los cortes son: acercarse al ata-
cante y mantenerse siempre por delante de él interponiéndonos en la linea
de pase, no dejar de mirar al balén en ningiin momento y no perder el con-
trol ya sea visual o tictil del atacante.

B/ Defensa de los bloqueos.

Es importante puesto que muchos sistemas de ataque actualmente se
basan en los bloqueos. La comunicacién entre los defensores es un factor
esencial, siendo el defensor del bloqueador el que avisa a sus compafieros
para que estos no se vean sorprendidos.

Tenemos varias opciones para defender :

1?/ Pasar el bloqueo por arriba; en este caso el defensor del hombre
bloqueado debe acercarse todo lo posible a éste y meter ripidamente una
pierna entre bloqueador y bloqueado para superar la accién. El defensor del
bloqueador avisa a su compafiero y le ayuda dando un paso hacia el bloque-
ado cuando sale, para retrasarle y permitir la recuperacién del compafiero.
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El problema puede surgir con la continuacion del atacante que reali-
za el bloqueo, en cuyo caso deberin ayudar el resto de los compafieros.

2%/ Pasar el bloqueo por debajo; en este caso el defensor del bloquea-
dor avisa a su compafiero y da un paso hacia atrds creando espacio para que
pueda pasar entre el bloqueo y él. El problema aqui esté en si el bloqueado es
un buen tirador, puesto que hay un instante, justo al pasar por el bloqueo, en
que la defensa estd muy separada.

3%/ Otra opcién es cambiar de atacante en el
momento del bloqueo; poco aconsejable si hay
evidentes diferencias fisicas (bloqueo entre base y
pivot), pero no desdenable en cierta situaciones
(bloqueo entre pivots).

De estas tres opciones la elegida estard en
funcion del sistema defensivo del equipo, de las
caracteristicas de los atacantes, zona del campo en que se produzcan los blo-
queos, tipo de bloqueos, etc.

2.3.8. Rebote defensivo.

En defensa, cuando se produce un lanzamiento a canasta, la idea clave
es que el posible rebote no lo coja el equipo que ha lanzado y, evidentemen-
te, si esto ocurre, el rebote sera defensivo.

Esto puede parecer una perogrullada, pero no lo es tanto si tenemos
en cuenta que la idea, antes de ir al rebote defensivo, es “bloquear” o “cerrar
el rebote” al atacante para tener ventaja sobre el bal6n, es decir, pensar antes
en que no lo coja el contrario que en cogerlo nosotros.

Para hacer esto, todos los defensores, en el momento del tiro, deben
situarse siempre entre el atacante y la canasta, especialmente los que estin
mads cercanos a ésta (normalmente los pivots).
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Podemos realizar el bloqueo o cierre del rebote de dos maneras:

- Cruzando las piernas por delante del atacante, buscando contacto
con ¢l de forma que se quede a nuestra espalda.

- Si el atacante intenta penetrar debemos pivotar sobre el pie mds cercano
a la penetracién e, igual que antes, buscar contacto y fijarlo a nuestra espalda.

El bloqueo intentard hacerse lo mas lejos posible de la canasta. Las
piernas deben abrirse mucho para abarcar un gran espacio y deben estar fle-
xionadas para el posterior salto.

Una vez que hemos bloqueado el rebote, saltaremos a por el balén lo
mas alto posible si este cayera en nuestras inmediaciones.

Las cualidades del reboteador son, basicamente, las mismas que en los
rebotes ofensivos: capacidad de salto, coordinacién, agresividad, envergadu-
ra, tiempo de salto y buena posicién.

El rebote es una accién de gran importancia y muy valorada en un
jugador; de hecho, se establecen clasificaciones especificas en este apartado
y existen jugadores especialistas que consiguen ser titiles para sus equipos
s6lo a base de coger rebotes.

Factores a tener en cuenta en el rebote son:

- cuanto mds lejano sea el tiro mds largo puede ser el rebote,

- entre el 70 y el 80% de las veces que se tira desde un lado del campo
el rebote va hacia el lado contrario,

- el rebote es una accién de coraje, ambicién y espiritu competitivo,
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- no sélo rebotean los hombres grandes o pivots, sino todos los
jugadores,

- el rebote defensivo es el comienzo del ataque,

- si no controlamos el rebote defensivo de nada nos vale una grandi-
sima defensa,

- con el tiro no se acaba la defensa, continda hasta que tenemos la
posesion del balon.

2.3.9. Fintas defensivas y body-check.

A/ Fintas defensivas. Son, como las fintas de ataque, un movimien-
to de engafio y el objetivo fundamental es crear confusién en los atacantes
para que cometan algun error.

Se utilizan a menudo cuando hay una inferioridad numérica de defen-
sores (contraataque) para retardar el ataque y dar tiempo a que acudan los
companeros.

Al jugador que lleva el bal6n, por ejemplo, podemos hacerle creer que
vamos a robirselo y luego retrasarnos, esto le hard sentirse inseguro y estar
pendiente del balén y no del juego.

En un contraataque de dos atacantes y un defensor podemos hacerles
creer que vamos hacia el hombre-balén para retroceder ripidamente e
intentar cortar el pase entre atacantes.

Son, no obstante, acciones de riesgo, y como tales no se debe abusar
de ellas, pues si salen mal el atacante tendréd una ventaja clara.

B/ Body-check (chocar con el cuerpo). Es una especie de bloqueo

defensivo que no tiene que ver con el rebote, sino con los desplazamientos
y recorridos de los jugadores atacantes. Se utilizan, cominmente, para
defender los cortes y algunos bloqueos.

El jugador que realiza un body-check debe intuir la trayectoria del
atacante en un corte, para interponerse en la misma y obligarle a un cambio
o rodeo.
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La posicién del cuerpo es la misma que en los bloqueos de ataque,
variando la orientacién en funcién de la direccion del atacante y, como en
ellos, es preciso ocupar la posicion con anterioridad para no cometer faita.

2.4. El juego 1x1.

Entramos a partir de ahora en el terreno de la tictica, que Pablo
Casado (gran entrenador) definia como: “la aplicacién correcta, en cada
momento, por parte del jugador, del fundamento adecuado para realizar lo
que desee, que debera ser la mejor eleccién para superar al contrario”.

El baloncesto es un deporte de equipo, pero, no obstante, en un par-
tido, muchas situaciones se resuelven, inicialmente, con el juego de 1 contra
1, es decir, 1 atacante con balén contra 1 defensor (1x1).

Las premisas para jugar el 1x1 en ataque son:

- manejar el mayor mimero posible de fundamentos técnicos,

- saber c6mo adquirir ventaja aplicando los fundamentos técnicos,

- una vez iniciada una accién, disponer de varias salidas u opciones
junto con capacidad de rectificacion.

En defensa:

- como el ataque se antepone, darle, en principio, la opcién que se
considere menos peligrosa (conocimiento del rival),

- aplicar correctamente los fundamentos defensivos sobre el hombre-
balén.

Para aplicar estas premisas, disponemos en ataque del BOTE con
todas sus variantes y posibilidades (proteccién, velocidad, cambios de direc-
cion, de ritmo...), del TIRO, también en todas sus variantes, y de algin acce-
sorio, como las fintas.

Veamos algunos ejemplos de posibilidades en 1x1.
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cambio de direccion y penetraciin finta de tiro y penetracién

cambio de direccion, parada y tiro finta de penetracion y tira

ganar la linea de fondo por velocidad finta de penetracion por un lado y salida por el otro
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Las posibilidades de los pivots en 1x1 ya quedaron reflejadas en los
fundamentos individuales de ataque.

Aspectos generales a tener en cuenta en el 1x1:

- Situacion del jugador en el campo (cerca o lejos de la canasta, en una
esquina o en el centro del campo,...).

- Analizar al rival; el defensor tiene que observar qué mano utiliza
mejor el atacante, ¢es rdpido?, stira bien?, etc., y el atacante también debe
observar a su oponente: ¢es bajo? lo meteré hacia el interior, ses lento? tra-
taré de superarle por velocidad, etc.

Es recomendable, por este motivo, que en los entrenamientos los
jugadores roten en los ejercicios de 1x1 y no mantengan siempre la misma
pareja.

- Mantener, tanto atacante como defensor, la visién marginal del
campo, pues podemos perder, en ataque, la posibilidad de pasar a un com-
pafiero mejor situado, y en defensa estrellarnos contra un bloqueo, por
ejemplo.

- Un defecto corriente en el atacante es botar y botar; no debe hacer-
lo. Lo mejor es usar el fundamento adecuado en el momento preciso y sin
“adornos” inttiles que puedan llevarnos a cometer errores.

- El atacante debe intentar siempre ser peligroso para la defensa:
recibir en buena situacién, mirar al aro y adoptar la posicién de triple
amenaza.

- Aunque sea 1x1 siempre estamos supeditados al resto de jugadores:
situacion, ayudas defensivas, ventajas, etc.

2.5. EL JUEGO 2x2.

Dijimos antes que habfa, inicialmente, muchas situaciones de 1x1.
Inicialmente quiere decir que, en virtud de los sistemas defensivos de ayu-
das, acaban siendo, en la mayor parte de las ocasiones, de 2x2 y 3x3.

Los recursos técnicos a utilizar aumentan, evidentemente, en el juego
2x2. Aparte del BOTE, TIRO y FINTAS, afiadiremos el PASE, los BLO-
QUEOS DIRECTOS y el JUEGO SIN BALON.

En cuanto al pase:
- entendimiento entre jugadores,
- calidad de los pases en cuanto a eficacia (cuando queremos y donde

queremos).

En cuanto a jugar sin balén:
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- todos los entrenadores estamos de acuerdo: en el campo se juega
siempre, con o sin balon,

- dar protagonismo en el equipo al juego sin balén.

En cuanto a los bloqueos:

- racionalidad, es decir, se hacen con un motivo,

- coordinacién entre los jugadores.

Veamos algunas posibilidades del 2x2.

- Aclarados: despejar una zona del campo para dejar al compafiero
que tiene el balén en una situacién de 1x1, imaginando que puede superar a
su defensor.

pase al companero sin defensor
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- Cortes:

tratando de antici-
' parse a la defensa y
recibir con ventaja.

cortes

- Bloqueos:

muy importante la
continuacion del blo-
queo en funcién de la
reaccién defensiva.

entre exteriores entre pivots
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- Pasar y tirar.

entre exteriores entre exterior-interior

En relacién a la defensa:

- El defensor del hombre-balén utiliza los fundamentos defensivos
para no verse superado.

- El defensor del hombre que no tiene el balén establecerd siempre su
tridngulo defensivo, listo para ayudar a su compafiero, sin perder de vista ni
al balén ni a su hombre.

- La comunicacién, como siempre en defensa, es muy importante.

- Si el juego 2x2 es entre un pequefio y un grande, trataremos de que
no haya cambios defensivos para evitar diferencias fisicas notables.

En los entrenamientos, cuando realicemos ejercicios de 2x2, restrin-
giremos a 1/4 de campo la posibilidad de juego, para acomodarlos a una
situacién mas real de partido.
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2.6. EL JUEGO 3X3.

Anadiendo al 1x1 y 2x2 las posibilidades del juego 3x3, se completan
casi todas las situaciones que se pueden realizar en el juego real 5x5.

Ademds de los recursos para el 1x1 y 2x2, es decir, bote, tiro, fintas, pase,
bloqueos directos y juego sin balén, incorporamos los bloqueos indirectos.

Al ver algunas situaciones concretas, debemos hacerlo diferenciando
los puestos de los jugadores: bases, aleros y pivots, 0 mis pricticamente,
dividirlos en jugadores exteriores y jugadores interiores.

Ejemplos: - Tres jugadores exteriores:

- Pasar, cortar
y reemplazar

- Bloqueo indirecto
o ciego
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- Dos jugadores exteriores y uno interior

corte UCLA bloqueo ciego

pasar, cortar y reemplazar

pasar e intercambiar pasar y cortar
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- Un jugador exterior y dos interiores

bloqueo indirecto diagonal cortes

blogueo indirecto horizontal

blogueo indirecto diagonal
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En defensa, ademids de los expuesto en el Ix1 y 2x2, actuaremos en
funcién del sistema defensivo de equipo elegido, que estableceri la forma de
las ayudas, cémo pasar los bloqueos, cambiar de hombre o no, etc., intentan-
do, en todo momento, molestar, importunar, fastidiar los movimientos del
ataque, ofreciendo, si tuviéramos varias posibilidades, la menos peligrosa.

Las normas generales a seguir en el ataque de esta situacion son:

- La mejor opcién viene marcada muchas veces por la defensa: leer la
defensa.

- No olvidar los recursos del 1x1 y 2x2.

- Trayectorias angulares, con bruscos cambios de direccién y de ritmo.

- Ocupacién inteligente de los espacios (zonas desocupadas o peligro-
sas para la defensa).

- Sin aglomeraciones, separarse, pues 2 atacantes muy juntos pueden
ser defendidos por un solo jugador.

- Coordinacién entre jugadores; deben entenderse con la mirada.

2.7. EL CONTRAATAQUE Y LA TRANSICION.

2.7.1. El contraataque.

Consiste en llevar el balén hacia la canasta contraria a la mixima
velocidad para coger al equipo defensor en desventaja numérica o posicio-
nal (mal colocados) y conseguir de esta forma un lanzamiento con elevado
porcentaje de acierto. Es una accién espectacular que muchos equipos inten-
tan jugar pero no todos lo consiguen.

A/ Ideas generales sobre el contraataque.

El hecho de que segin las Reglas del baloncesto el drbitro deba tocar
el balon antes de cada saque de banda y que las defensas tienen especial cui-
dado en no recibir contraataques (balance defensivo) hace que cada vez se
vean menos en los partidos.

No obstante, en categorias de formacién se ven mas, debido, entre otras
cosas, al mayor nimero de errores y pérdidas que se cometen y a que todavia
hay quien basa gran parte de su juego de ataque en esta accién. Como mani-
festaba hace poco Charly Sainz de Aja (Seleccionador Nacional Junior y
Campeon del Mundo, gran entrenador) una gran parte de los puntos de su
equipo provienen del contraataque y del contraataque organizado (transicién).

Las ventajas mds destacadas del contraataque son:

- es un juego vivaz, alegre, ripido y sobre todo espectacular,

- cualquier jugador puede anotar pues muchos lanzamientos acaban
siendo bandejas,
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- mejora los fundamentos mas bisicos como botar, pasar o tirar, a la
maxima velocidad.

Dentro de las desventajas tenemos:

- la velocidad provoca errores, pues se confunde con la precipitacién,

- se olvida la importancia de tener el balén, pues pasamos mucho més
tiempo defendiendo que atacando,

- en ocasiones se intenta inculcar el contraataque sin tener los juga-
dores apropiados para ello.

B/ Inicio del contraataque.

El contraataque surge a menudo por una buena defensa (interceptar
un pase, robar un balén...), pero también a través de un rebote defensivo e
incluso después de un saque de fondo. Las situaciones para recuperar el
balén son diversas pero una vez que lo tenemos la accién clave es el primer
pase, que debera hacer llegar el balén al base o escolta lo mds rapido posible.
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Normalmente en los equipos estd establecido quien debe recibir el
primer pase y cémo deben hacerlo, bien cortando sobre el hombre que tiene
el balén o bien abriéndose hacia una banda (en el centro siempre hay mds
jugadores). A veces el primer pase no va directamente al base sino a otro
jugador y de este al base.

Excepciones:
- Si se corta o roba un balén y el jugador se encuentra en situacion de
1x0 continuara botando a toda velocidad hacia la canasta contraria.

- Si existe la posibilidad de un pase largo que habilite una situacién de
1x0.
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C/ Desarrollo del contraataque.

Una vez que hemos dado-recibido el primer pase debemos llevar el
baion a Ia canasta contraria a través del pase (mas rapido) o del bote (mas
seguro), todo dependeri de las cualidades de los jugadores atacantes y de la
disposicién defensiva.

Aqui debemos introducir el concepto de “calles del contraataque”, que
son una especie de pasillos imaginarios por donde deben correr los jugadores
para no estorbarse entre ellos. Otro término nuevo es el de “trailers” o juga-
dores mds retrasados al correr el contraataque (normalmente los pivots).

Calle lpteral

\ Calle c#e trailer /
(D

| con (T3

/ Calle dF trailer \
/ Calle |lateral

En primera instancia se ocupan las dos calles laterales y la central por
parte de los jugadores mds ripidos. Si el balén sube botando es preferible que
lo haga por el centro para tener capacidad de maniobra hacia ambos lados.

100



BALDNCESTD,‘.,ASi SE EMNSEMA..AS[ SE ENTRENA...AS[ SE JUEGA

Si en alguna ocasién una calle lateral fuera ocupada por dos jugadores,
el que va delante, si no recibe el balén, debe cortar hacia el lado contrario.

Los trailers deben correr por sus calles pero no a la vez sino escalo-
nadamente y unos metros por detris del hombre del centro.

D/ Final del contraataque.
Lo mds importante es que los jugadores identifiquen la situacion cre-

ada al final, que normalmente sera de 2x1, 3x2 o 3x1, situaciones ideales de
superioridad numérica y las mas habituales.

En el 2x1 y 3x1 es importante, como ya hemos dicho, ocupar las calles
correspondientes y separarse suficientemente para no facilitar la labor
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defensiva. Los atacantes pueden pasarse el balén o ir botando, pero una vez
que atraviesan el medio campo el que tenga la posesién del balén continua-
ra botando haciendo creer al defensor que va a realizar una entrada a canas-
ta; si el defensor reacciona y sale a frenar la accién, pasaremos el balén a
otro compafiero mejor situado y que se habra quedado solo; si el defensor
no sale a pararnos continuaremos hasta el final o, si es necesario, pasaremos
el balén en el dltimo instante. La clave estd en provocar una respuesta del
defensor.
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Si llegamos al final en una situacién de 3x2, lo que se busca, como en
todo contraataque, es una canasta ficil, es decir, una entrada o un tiro cer-
cano con alto porcentaje de acierto.

La clave, como en el caso anterior, es correr lo suficientemente sepa-
rados y provocar la respuesta de los defensas. Hay que poner cuidado en no
cometer faltas de ataque, habituales en esta situacion.

Si el bal6n sube por una de las calles laterales podemos tener otras
opciones, por ejemplo:

Por tltimo, veamos la situacién de 4x1 6 4x2 haciendo entrar para ello
al primer trailer.

Este hombre correrd por una de sus calles y unos metros por detris del
jugador que va en el centro, como ya hemos dicho; cuando atraviese el medio
campo esperar un instante hasta ver que sus compafieros no han conseguido
culminar el contraataque, momento en el que irrumpird cortando por la zona
directo hacia el aro y pidiendo el balén, si no lo recibiera intentarfa ganar una
posicién en el pivot medio-bajo del lado-balén. Si el balén estuviera en el cen-
tro actuaria de la misma forma pero esperando un pase bombeado.
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A partir de aqui y en el momento que dispusiéramos de 5 jugadores
atacantes, entrarfamos en el terreno del contraataque organizado o transi-
c1on que veremos mas adelante.

E/ Defensa del contraataque.

La defensa del contraataque comienza en el ataque anterior; en pri-
mer lugar con un buen rebote ofensivo y en segundo lugar colocando a dos
jugadores por detris de la defensa o mis cercanos que ella a la linea de medio
campo para, de esta forma, tener un buen balance defensivo (el paso del ata-
que a la defensa).

Puede suceder que a veces sélo tengamos a un jugador en el balance,
situacién de 2x1 y 3x1, tratando este jugador, prioritariamente, de retrasar en
lo posible el avance del balén en espera de otros compaiieros, intentando
ademads forzar algin error de los atacantes (mal pase, dobles...). Sus armas
son, principalmente, las fintas defensivas y la velocidad de desplazamiento.
No debe decantarse por nadie hasta el tiltimo momento. Si tuviera que tomar
una opcion serfa el impedir las penetraciones. Otra opcién es cometer una
falta, pero nunca a un jugador en accién de tiro o penetracién, que podria
dar lugar a 2 puntos del enceste mis tiro libre adicional més falta personal.

Con dos defensores (3x2) una opcién es colocarse en tindem, con el
defensa adelantado en la linea de 6,25 y el retrasado en la linea de tiro libre
aproximadamente. En esta situacién deben intentar que los atacantes se defi-
nan y el balén llegue a un lateral,de forma que el defensor de abajo salga al
balén tratando de impedir la penetracién y el de arriba se cierre a la zona
para impedir pases al interior.
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Otra opcién en la defensa del 3x2 es que un defensor se encargue
desde un principio del hombre-balén sin permitir que le rebase y el otro en
posicién de ayuda sobre los otros, tratando de interceptar los posibles pases.

El contraataque siempre es una accién de desventaja para la defensa
por lo cual no se debe olvidar la primera idea, que sigue siendo tratar de
retrasar en lo posible el avance del balén para dar tiempo a la llegada de
otros compareros.

2.7.2. La transicion.

Es una forma de utilizar la velocidad generada a través del contraata-
que en la situacién de 5x5, que es el desarrollo normal del juego en ataque.
Se trata de aprovechar la desorientacién y desajuste de la defensa, que nece-
sita un tiempo para organizarse.

De esta forma piensan los que estin a favor de su utilizacién, pero
también hay quien estd en contra al pensar que los equipos que hacen tran-
sicién no corren realmente el contraataque.
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La transicién comienza en cuanto llega el 2° trailer, o 5° hombre, a la
zona de ataque, a partir de aqui las soluciones son muchas pues no deja de
ser un sistema tradicional de ataque pero realizado sin pausas después de un
contraataque.

Veamos algin ejemplo:

- Con la idea de meter el balén al interior de la zona.

®

- Apoyiandonos en una inversién del balén.
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2.8. EL JUEGO DE EQUIPO 5X3

Un gran entrenador manifesté: “en baloncesto todos trabajan para
que al final sea la accién individual de un jugador la que logre el objetivo,
canasta, rebote, robo...”, esto podria resumir el trabajo tictico de un equipo
tanto en ataque como en defensa.

Los fundamentos técnicos ya comentados (no nos cansamos de repe-
tirlo) son la base de sustentacién del juego colectivo ofensivo y defensivo.

2.8.1. Ataque.

Al elegir una forma de juego debemos fijarnos, en primer lugar, en los
jugadores que tenemos. Si fuera un equipo de categoria senior deberfamos
supeditar esa forma de juego a las caracteristicas de los jugadores; pero si
atendemos, como es nuestro objetivo, a equipos de formacién, no debemos
caer en el error (ya comentado), por un lado de encasillar al jugador pre-
maturamente, y por otro, de no ofrecerle y desarrollar en €l todo el abanico
de posibilidades que sea capaz de afrontar, pues la consecuencia de esto serfa
limitar su futuro como jugador.

Podemos caer ficilmente en estos errores si nuestro objetivo priori-
tario es ganar el préximo partido. Debemos, por el contrario, responsabili-
zarnos de que cada jugador alcance o pueda alcanzar con nuestra forma de
juego su mayor grado de desarrollo posible.

En ataque esto pasa por utilizar el llamado “juego libre” o “ataque por
conceptos” o “passing game”. Sélo en jugadores y equipos que hayan pasado estas
fases de formacién utilizaremos el “juego organizado” o “juego con sistemas”.

Puede parecer por lo dicho anteriormente, que el ganar no es impor-
tante en estas categorias y nada mis lejos de la realidad. Ganar es el fin de
cualquier partido, pero utilizando los medios adecuados, si no, puede que el
fin no justifique los medios. El instinto ganador, la lucha por la victoria es
algo que debemos desarrollar desde un principio, pero repetimos, utilizan-
do los medios adecuados.

A/ El juego libre.

Es un tipo de juego basado en las posibilidades que se crean con el
1x1, 2x2 y 3x3 principalmente. Se fundamenta en dar a los jugadores una
serie de normas a partir de las cuales irdn tomando sus propias decisiones.
Cada entrenador puede dictar sus propias normas, estas son algunas de ellas:

- maximo 3" con el bal6n en las manos, hay que pensar y actuar de
forma ripida,

- minimo una distancia de 3 metros sobre el hombre-balén y mante-
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ner cierta distancia con los compafieros para evitar molestarse (excepcién el
bloqueo directo),

- maximo 3 botes consecutivos, el bote se utiliza para algo y no int-
tilmente,

- no permanecer en el mismo lugar mas de 3" pues ello facilita la labor
defensiva,

- accién tras reaccion, fijarnos en la defensa y actuar en consecuencia,

- movimiento continuo, el movimiento de un jugador provoca el de
otros companeros,

- inversién del bal6n cada vez que tengamos oportunidad, pues ello
desajusta bastante a las defensas,

- no nos preocupemos por el después, cada accién debe hacerse como
si fuera la dltima, aunque luego no sea asi,

- dar pases al interior de la zona, lo que obliga a cerrarse la defensa,

- no olvidar el 1x1,

- movimientos claves: pasar, cortar y bloquear.

Aparte de estas normas generales, podemos también basar el ataque
libre en algin aspecto determinado, como por ejemplo:

- insistir en el juego interior, es decir, meter el balén siempre que
podamos al interior de la zona si mostramos superioridad en ese terreno,

- insistir en el juego exterior, a través de lanzamientos lejanos genera-
dos por la circulacién del balén y de penetraciones habilitadas por la crea-
ci6n de espacios,

- podemos jugar en funcién del baldn, es decir, el hombre-balén
manda y los demds actdan conforme a lo que €l haga,

- o también podemos jugar en funcién del hombre que ha pasado el
balén, en cuyo caso el receptor debe esperar a ver lo que hace el pasador y
actuar en consecuencia.

Las ventajas de estas normas, aparte de ser un juego muy adecuado en
categorias de formacion, son:

- que no limita las posibilidades del jugador,

- aplicable contra todo tipo de defensas,

- desarrolla la capacidad de decision,

- trabaja los fundamentos,

- da oportunidad y protagonismo a todos los jugadores,

- exige al jugador el estar en alerta constante y le obliga a pensar.

Pero también tiene desventajas o inconvenientes:

- el distinto grado de desarrollo de los fundamentos en los jugadores
puede crear descoordinacién,
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- el movimiento continuo puede producir precipitacion,

- ficil de explicar pero, a veces, dificil de asimilar por parte de algu-
nos jugadores,

- se producen, normalmente, mis pérdidas de balén,

- puede acabar en descontrol, estorbindose unos jugadores a otros,

- las normas pueden parecer sencillas, pero su aplicacién en el juego
real no lo es tanto.

Veamos a continuacién el desarrollo de algunos movimientos cldsicos
del juego libre:
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i |

B/ El juego organizado o con sistemas.

Sélo una vez cumplidas ciertas etapas de desarrollo, podemos incluir
los sistemas de juego organizado en equipos de formacién.

Son innumerables los sistemas que existen y multtud de variantes.
Hay sistemas rigidos o con movimientos totalmente programados, sistemas
en continuidad donde un mismo movimiento se repite ininterrumpidamen-
te y sistemas multiples donde la accién del hombre-balén determina el
movimiento posterior.
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Veamos un ejemplo de cada uno de ellos.

Sistema rigido partiendo de posicion 1-3-1
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Sistema en continuidad partiendo de posicion 1-2-2

...y vuelta a empezar
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Sistema multiple partiendo de posicién 1-4

al si el primer pase es un alero

b/ si el primer pase es un pivot

¢/ si el base bota hacia un lado
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Para elegir uno u otro sistema es imprescindible conocer nuestro
equipo y las cualidades individuales de cada jugador, pues el tener un pivot
muy alto, o un buen lanzador de larga distancia, o buenos penetradores,
determinara las opciones que queremos dar en los sistemas.

Como caracteristicas particulares de los sistemas organizados pode-
mos apuntar:

- obligan a pensar menos, pues casi todo estd previsto,

- algunos jugadores no tienen apenas posibilidad de anotar,

- al estar mas controlados se pierden menos balones,

- se pierde la vision marginal del juego, y con ello buenas oportuni-
dades de anotar,

- y sobre todo, limitan la capacidad de decision del jugador, ya que
estd mas o menos previsto como debe hacerse y finalizarse todo, y con ello
se limita también el desarrollo y formacién del jugador.

C/ El ataque contra defensa de zona.

Muchas de las formas de ataque vistas hasta ahora pueden servir (con
ligeras modificaciones) tanto para defensa individual como de zonas. No
obstante es bueno establecer una serie de criterios especificos a tener en
cuenta para atacar este tipo de defensas que, por otro lado, sélo se utilizardn
a partir de ciertas etapas de desarrollo que veremos mds adelante.

Las armas fundamentales para atacar una zona son:

- contraataque,

- pasar bien (condicién indispensable), y

- paciencia para aplicar los criterios especificos.

Estos criterios especificos que apuntamos son:

1.- Reconocer el tipo de zona y los puntos débiles de cada una colo-
cando jugadores en esas posiciones.

Tona 2-1-2
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zona 1-3-1

zona 1-2-2

2.- Cada jugador que recibe el balén finta y/o tira, o pasa, actuando
siempre en funcién de los ajustes defensivos.

3.- Invertir el balén; las inversiones rapidas del balén de un lado a
otro, siempre crean desajustes a la defensa y la obligan a un sobreesfuerzo.
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4.- Cortar por la zona sin balén para dividir posicionalmente (de fuer-
te a débil y vicecersa).

corte de débil a fuerte

5.- Apoyarse en los pases al interior para
obligar a la defensa a cerrarse.

dentro-fuera

6.~ Dividir con el bote,

. 7.- Usar bloqueos.
penetrando entre dos contrarios.

dividir con el bote, penetrando entre dos contrarios uso de blogueos
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8.- La paciencia que hemos indicado, debe ser entendida en el senti-
do de buscar la mejor oportunidad, sin precipitarse, pero también sin dejar
pasar oportunidades si éstas se presentan antes de lo previsto.

D/ Situaciones especiales.

No por llamarlas especiales son poco habituales en un partido, el
secreto estd en saber utilizarlas en el momento oportuno. Son muy nume-
rosas y aqui s6lo veremos algun ejemplo de las mds comunes.

a) Saques de banda y fondo. Su objetivo es propiciar, a través de un
movimiento sencillo, una posibilidad de anotar. Podemos aprovechar para
que ese movimiento tenga continuidad con algunas de nuestras habituales
formas de juego.

saque de banda

saque de fondo
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b) Jugadas de dltimos segundos. Pueden ser utilizadas cuando queda
poco tiempo para el final del partido o de alguna de las partes, o, también,
cuando esta acabandose el tiempo de posesion de 24". Es preciso saber que,
si partimos de un saque de banda o de fondo, el reloj no se pone en movi-
miento hasta que lo toca un jugador de campo.

c) Ataque contra defensas presionantes. Consejos basicos:
Si nos presionan un saque de fondo:

- no recibir estdticos,

- utilizar bloqueos o cortes sobre el balon.

S

Si nos presionan la subida del bal6n:

- utilizar buenos dribladores,

- utilizar postes repetidores (jugadores para recibir y volver a pasar),
- vision marginal del campo y pases largos.
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Si la presion es en 1/2 campo:

- al estar la defensa muy abierta buscar penetraciones,

- evitar las esquinas para no favorecer los 2x1 (dos defensores presionan
a un atacante),

- utilizar los mismos recursos que contra una defensa normal, pero con
especial cuidado al movimiento del balén, que seri rapido y seguro.

Para concluir este apartado sobre el ataque, podemos citar un comenta-
rio de Antonio Gémez Carra (gran entrenador): “;Cuando un ataque no resul-
ta, cambia la defensa!”... y a eso vamos.

2.8.2. DEFENSA

Ya hemos hablado sobre la evolucion constante del baloncesto, pero si
tuviésemos que destacar un aspecto que hubiera evolucionado mas que el
resto, éste serfa la defensa. Producto de ello es que los marcadores finales de
los partidos estdn, tiltimamente, “escasos” de puntos y, para corroborarlo, cita-
mos algunas frases de grandes entrenadores: “los equipos campeones son los
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mejores defensores”, “una buena defensa siempre es mds consistente que un
buen ataque”, etc.

De la misma forma que en el ataque, la base de una buena defensa de
equipo son los fundamentos individuales,y las caracteristicas que en ellos
sefalamos: filosoffa defensiva, actitud, mentalidad, etc., son totalmente
transferibles a la defensa colectiva, pues sin esos ingredientes nunca podre-
mos realizar una buena defensa en 5x35.

A/ Defensa individual.

Es la mis utilizada y recomendable para categorias de formacién. Su
nombre parece indicar que cada defensor tiene asignado un jugador atacan-
te al que debe impedir por todos los medios la canasta, sin embargo actual-
mente, solo se entiende la defensa individual con “ayudas”. Frases como:
“ayuda a todo el mundo sin esperar que nadie te ayude a ti” o “cuando el
contrario nos mete una canasta, se la mete a todo el equipo”, ayudan a acla-
rar el concepto de “ayudas”.

Principios bésicos.

- Areas o zonas mds peligrosas; en principio no queremos que el balén
entre en esas zonas, sobre todo en la zona de méiximo peligro.

zona de

maximo
peligro

zona de peligro

zona de menor peligre

Entorpecer la circulacién de balon por las zonas de peligro.

- Definir claramente lado fuerte/balén y lado débil/ayuda; no quere-
mos el balon en el centro, pues que esto hace que debamos defender con
igual intensidad ambos lados.

- Como la mayor parte de las ocasiones de ataque se definen, como
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méximo, en un 3x3, queremos defender con 5 jugadores sobre los tres pro-
tagonistas de la accion.

- Establecer claramente los tridngulos defensivos de ayuda sin perder
el contacto (visual) con nuestro hombre y con el balén, asi como corregirlo
y ajustarlo en funcién del movimiento y situacién de esos dos elementos.

7 )

Como vemos, en a) el bal6n estd por encima de la linea de tiros libres;
los defensores de 3 y 5 defienden cerca puesto que sus hombres estin en lado
fuerte y zonas peligrosas, mientras que los defensores de 2 y 4 forman el
tridngulo defensivo en lado débil. En b) el balén estd por debajo de la linea
de tiros libres y es un poco mis peligroso, por lo tanto los defensores de 2 y
4 siguen en tridangulo de ayuda pero en lado fuerte, y el defensor de 1 se aleja
un poco, pues si el balén fuera a su hombre se estarfa alejando del aro y serfa
menos peligroso.

A partir de estos principios actuariamos siguiendo las directrices de
los fundamentos defensivos en funcién del movimiento ofensivo, pues ya
vimos en su momento la defensa de los cortes, bloqueos, etc.

Aparte de esto, cada entrenador puede establecer sus propios princi-
pios teniendo en cuenta el objetivo deseado, el equipo propio y contrario, el
desarrollo del partido, etc. Pero no olvidemos que, sea cual sea el tipo de
defensa, el 1x1 sobre el balon en todo momento es la CLAVE.

B/ Defensa presionante.

Vamos a considerar la defensa presionante en 1/2 campo, ya que es la
mis habitual. Es, en definitiva, una defensa individual pero llevada a unos
limites extremos en todas las acciones y asumiendo ciertos “riesgos”.

El defensor del hombre-balén debe obligar a éste a que bote, debe
conducirle a las bandas y debe presionar en todo momento el balén sin
dejarse rebasar.
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Los defensores mds cercanos al bal6n se olvidan por un momento de
los tridngulos de ayudas, sobremarcan cada uno a su atacante para no dejar-
le recibir y han de estar dispuestos a realizar el 2x1 (2 defensores sobre 1 ata-
cante).

El 2x1 se produce normalmente en alguna de las esquinas del campo
o sobre la linea lateral. Debemos esperar a que el atacante esté botando, o
haya dejado de botar, ya que, de esta forma, y si se encuentra alejado del aro,
s6lo tiene una posibilidad: pasar.

Los dos defensores del 2x1 no deben intentar robar el balén, sino
mover los brazos y provocar un mal pase. El resto de defensores ahora si se
disponen en ayuda, para tratar de interceptar el pase.

Si el defensor del hombre-bal6n fuera rebasado, la solucién es saltar y
cambiar, es decir, el defensor mas cercano al hombre-balén salta sobre éste
y el defensor rebasado cambia y coge al atacante que quedé libre. Esto ha de
hacerse con gran velocidad y coordinacién.
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C/ Defensas de zonas.

Este tipo de defensas sélo debe utilizarse cuando el jugador tiene ya
un conocimiento claro de los fundamentos defensivos individuales y los uti-
liza adecuadamente.

Los principios de las defensas de zonas tienden a contrarrestar los que
vimos en el ataque contra zonas:

- entorpecer la circulacién comoda del balén,
identificar y proteger los puntos débiles de cada tipo de zona,

- no permitir las inversiones de balén,

- no permitir los pases al interior de la zona,
anticiparse a los cortes,

no permitir las penetraciones,

y ademis:

- la coordinacion entre todos los jugadores es vital, pues las responsa-
bilidades no son sobre jugadores atacantes, sino sobre movimientos especi-
ficos y dreas de juego,

- la comunicacién para que exista esa coordinacion es imprescindible.

Las principales ventajas de las defensas zonales son:

- se cometen menos faltas personales,
se limitan las penetraciones,

- impiden los pases al interior de la zona,
tiene ventaja para salir al contraataque,

- generalmente bajan el ritmo del partido, lo que a veces interesa,

- buenas cuando el equipo contrario es lento,

-y, por tultimo, ...ponen nervioso al equipo contrario.

Pero también tienen sus desventajas:

- vulnerables contra el contraataque, transicién y tiros lejanos,

- crean relajamiento en los defensores,

- dificiles contra jugadores de rdpidos fundamentos,

- pueden crear desorganizacion que altere mentalmente a los
jugadores,

- al bajar el ritmo de juego se reduce la vistosidad y espectacularidad
del mismo,

- pueden crear problemas en el rebote defensivo al no haber asigna-
ciones para bloquear el rebote.

El nombre de las defensas zonales viene dado por la posicién inicial
de los jugadores, en funcién de cudntas lineas de jugadores haya y por cuin-
tos estén compuestas, empezando desde el centro del campo. La zona sera
par o impar segin sea el primer nimero que la defina.

1

1

1
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1.- Zona 2-3 (par). En ocasiones se confunde con la zona 2-1-2 pues-
to que son muy parecidas.

2.- Zona 1-2-2 (impar). Muy parecida a la 3-2.
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3.- Zona 1-3-1 (impar).
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Asi como estos tipos de defensas zonales mencionadas tienen sus pro-
pias caracteristicas especificas y muchas variantes, existen también otros
tipos de defensas zonales, como las zonas de ajuste o “match-up” (pretende
juntar las ventajas de la defensa individual y zonal), las zonas mixtas 1-4 (box
& one) o 2-3 (tridngulo y dos; 1 jugador en individual y 4 en zona o 2 juga-
dores en individual y 3 en zona), la zona-press (como la individual presio-
nante pero en zona) o las defensas alternativas (cambio continuo de tipo de
defensa), pero sélo las mencionamos, puesto que no forman parte del obje-
tivo que nos ocupa.
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; Como debo
enseiar?
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;Como debo ensenar?

3.1.ELEMENTOS TECNICOS-TACTICOS. (Cuadros-resumen)

ELEMENTOS
TECNICOS

ATAQUE

DEFENSA

Con balon

Sin balén

*El rebote

Agarre y manejo

Posicion de triple amenaza, pivotes
De proteccion

De velocidad

Cambios de direccién
Salidas y paradas en dribling
Cambios de ritmo

Pecho

El bote

directo
picado

El pase
= directo
picado

Con una mano

De beisbol
Con 2 manos por encima de la cabeza
Otros pases

Recepcion

Bandejas

El tiro | Tiro libre
Suspension
Gancho

De salida
Fintas | De pase

De tiro

De penetracion

Movimientos especiales del pivot

Posicion bdsica
Arrancadas y paradas
Cambios de direccion y ritmo

Fintas (desmarques) poril

puerta atris

Defensa al jugador con balén

Defensa al jugador sin balén

Bloqueos

Posicion bisica de defensa
Movimientos defensivos

-no ha botado

-estd botando

-ha botado
-tridngulo defensivo

-ayudas

Defensa especial a los pivots
Defensa de los cortes y bloqueos
Fintas defensivas y body-check
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Txliy sus posibilidides] aa0e
Defensa
2x2 y sus posibilidades staguc
Defensa
3x3 y sus posibilidades S fRgue
Defensa
Inicio
Desarrollo/calles
2x1 Ataque
Contraataque | Final Defensa
332 Ataque
Defensa
FLEMENTOS Balance defensivo
TACTICOS | Transicion
[ Juego libre
X Rigido
Sistemas| En continuidad
Ataque Multiple
Ataque contra zona
Saque de banda
5x5 Ataque en situaciones especiales S'aque de'fondo
Ultimos segundos
Contra def.press
Defensa individual
Defensa presionante
Defensa 2-372-12
Defensa de zonas |1-2-2/3-2
1-3-1
= S Otras defensas:
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3.2.ELEMENTOS DE ENSENANZA-APRENDIZAJE POR CATEGORIAS

Distribucién de los elementos técnico/ticticos de la ensefianza-
aprendizaje en las distintas edades agrupadas por categorias, teniendo en
cuenta las distintas etapas del desarrollo, tanto motriz (del movimiento)
como cognoscitivo (mental/intelectual) de los jugadores.

La distribucién estd hecha por categorias, y no por afos (cada categoria
dos afios), puesto que lo ideal, en etapas de formacién, es que un entrenador
_ esté al frente de su grupo al menos dos afios, y mejor si coinciden con los
dos de una misma categoria; de esta forma el conocimiento mas exacto de
los jugadores, su nivel de desarrollo, su evolucién, etc., hace que el entrena-
dor puede variar y flexibilizar la planificacién, acelerando, ralentizando e,
incluso, volviendo atrds en el proceso de ensefianza-aprendizaje de los dis-
tintos elementos.

Lo mds importante es que cada entrenador asuma la responsabilidad de
que al final de cada etapa sus jugadores hayan adquirido el bagaje
técnico/tactico acorde con su categoria.
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CATEGORIA BENJAMIN (HASTA 9 ANOS)

- En estas edades se trabaja una iniciacion deportiva global, familiari-
zando al nifio con el juego deportivo y, en especial, con el baloncesto.

- El nifio es optimista y alegre, le gusta el juego colectivo y, por ello,
debemos hacer que disfrute con la actividad.

- El entrenador es una persona importante para el nino, alguien a quien
imitar; debemos ser muy conscientes de ello.

- Etapa importante para desarrollar habilidades basicas tales como botar,
pasar, lanzar..., siempre mediante juegos, primando aspectos como la
precisién (o punteria), habilidad, pequefos retos individuales,... sobre la
ejecucion técnica.

- Esta primera etapa debe ser una auténtica escuela de movimiento,
impidiendo crear en el nino estereotipos motores limitados.

- El nifio comienza a salir al mundo real, aumenta su andlisis y reflexion
en lugar de la fantasia.

- El balén es el instrumento de juego, por tanto, debe estar siempre pre-
sente.
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CATEGORIA ALEVIN (10-11 afios)

- Es una etapa ideal para comenzar la ensenanza de los elementos técnicos.

- Adaptacién de los materiales a la edad (balén, canastas, etc.)

- Se sientan las bases para el dominio de los fundamentos; el nifio aborda la
habilidad técnica globalmente, con el propésito de construir las estructuras
que permitan, mds adelante, perfeccionar esos fundamentos.

ELEMENTOS TECNICOS

ELEMENTOS TACTICOS

*+  ATAQUE:

- Posicion triple amenaza.

- Agarre y manejo del balén.
en estitico

- Pases ‘ en movimiento
R s | en estatico

iy na il en movimiento
de proteceion

- Bote ;
de velocidad

- Entradas a canasta
.botando

.después del pase

- Tiro estitico desde corta distancia con
gjecucion correcta.

- Finta de recepcion normal.

- Cambio de direccién y de ritmo sin balén.

sin balén

- Arrancadas y paradas | ..o balén

- Cambio de direccién con balén por
delante.

Cambio de ritmo con balén.

Fintas con balén,

*  DEFENSA:

- Posicion bdsica y situacion entre el
balén y el aro.

- Movimientos defensivos (pasos de
caida).

. no ha botado
~ Defensa al jugador | oo botando
ha botado

- Rebote, instinto, todos a por €L

* 1x1: aplicacion de elementos técnicos.
*2x2 :1x1 mas pasar y moverse

* CONTRAATAQUE:
- primer pase

- balén por el centro,

- correr calles.

*:5x5:

- pasar y moverse

- ocupar posiciones desocupadas,
-movimiento continuo,

- separacién entre jugadores.

* DEFENSA:

- Individual sin ayudas Ixl con y sin
balén,

- Vision marginal para anticipacién.
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CATEGORIA INFANTIL (12-13 aiios)

- La ejecucion téenica adquiere un papel mds relevante, asi como el aumen-
tar la velocidad para lograr una mayor eficacia.
- El jugador debe aprender cada elemento del juego y saber cudndo utilizar-

lo (capacidad de decision).

- Atencién especial a los detalles y continua correccién. La repeticion siste-
matica es necesaria para perfeccionar la ejecucion.

- En esta etapa se presentan importantes modificaciones de orden psiquico y
fisico, lo que representa un cierto desequilibrio y descoordinacién en su

comportamiento y acciones.

ELEMENTOS TECNICOS

ELEMENTOS TACTICOS

- Perfeccionar y aumentar la velocidad en
los elementos de la etapa anterior.

* ATAQUE:
- pases de todo tipo y todas situaciones,

directo
- bloqueas i
- puerta atrés,

- entradas a canasta de todo tipo y en cual-
quier situacion,

-tiro libre (ejecucion correcta),

tiro en suspensién desde corta distancia,
(ejecucion correcta),

- cambios de direccion de todo tipo.

* DEFENSA:

- defensa al jugador sin balén,
- defensa del corte y bloqueos,
- bloqueo del rebote,

- presion y acoso al balén.

- Seguir desarrollando los elementos de la
etapa anterior, aumentando posibilidades.

* 1x1: accién contra reaccion defensiva

232 1x1 mis | Pasar y cortar
Bloqueo directo

* 3x3: 1x1, 2x2 mas bloqueo indirecto.

* CONTRAATAQUE: situaciones 2x1 y 3x2.

*5x5: 1o juego por sistemas:
. pasar y cortar,

. pasar y bloquear,
.pasar y reemplazar,

.movimiento continuo.

*  DEFENSA:

- situaciones 2x1 y 3x2,

- lado fuerte y débil, tridngulo defensivo,
- individual con triingulo defensivo y
concepto de ayuda,

- defensa individual presionante en 1/2
campo (iniciacién).
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CATEGORIA CADETE (14-15 afios)

- El bagaje técnico se completa en esta etapa. El objetivo prioritario
estriba en conseguir jugadores creativos, que sepan utilizar el funda-
mento adecuado en el momento preciso. Es la técnica aplicada a situa-
ciones reales de juego.

- Diferenciacién entre jugadores interiores y exteriores con funciones

especificas.

- El sentido tictico adquiere relevancia.
- Aumento en la cantidad e intensidad de la carga de trabajo.
- Cobra relevancia el desarrollo de las cualidades técnicas.

ELEMENTOS TECNICOS

ELEMENTOS TACTICOS

- Perfeccionamiento técnico de todos los
fundamentos técnicos.

- Combinaciones de fundamentos a la
mixima velocidad.

* ATAQUE:

- Tiro en suspension.

- Movimientos especiales del pivot.
- Rebote de ataque.

* DEFENSA:

- Ayuda y recuperacion / salto y cambio.
- Defensa especial a los pivots.

- Fintas defensivas y body-check

Desarrollo de situaciones 1x1, 2x2 y 3x3
con criterios especificos de jugadores
interiores-exteriores.

* En 5x5: incluir el concepto DIVIDIR
forzando ayudas

- sistemas en continuidad

- incluir reglas en el juego libre

- ataque a zona por Conceptos

* CONTRAATAQUE:
- incluir trailers
- transicion.

* DEFENSA:

- Balance defensivo

- Defensa individual de ayudas

- Defensa individual presionante con 2x1
- Iniciacién a la defensa zonal.
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CATEGORIA JUNIOR (16-17 aiios)

-En esta etapa el entrenamiento se identifica con el del jugador adulto o
senior y se trabaja orientando el mismo hacia el logro del méximo rendi-

miento.

- El desarrollo fisico adquiere gran importancia.

- Es una especie de ensayo general para ver si el jugador ya estd preparado

para retos competitivos mads importantes.

ELEMENTOS TECNICOS

ELEMENTOS TACTICOS

- Trabajo de perfeccionamiento de los ele-
mentos especificos para cada puesto: bases,

aleros y pivots.

- Perfeccionamiento de Ix1, 2x2 y 3x3 en

puestos especificos.

* ATAQUE:
- Juego libre.
Rigidos

- Sistemas En continuidad

Situaciones especiales

- Ataque contra zonas
- Filosofia del ataque

* DEFENSA:

Normales
- Defensas zonales

Presionantes

- Otras defensas
- Filosofia de la defensa

* CONTRAATAQUE:
- Enlazar contraataque y transicién.
- Filosofia del contraataque.
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3.3. LA ENSENANZA-APRENDIZAJE DEL BALONCESTO

Ya sabemos lo que debemos ensefiar y cuindo ensefarlo, pero todavia no
sabemos como ensenarlo.

Para que el proceso enseflanza-aprendizaje resulte eficaz y rentable nece-
sitamos un método. Método es el procedimiento sistematico utilizado para
alcanzar un objetivo. En nuestro caso es el instrumento que vamos a utilizar
para ensefnar baloncesto.

Existen varios métodos de ensefianza que podemos aplicar al baloncesto,
cada uno tiene sus ventajas e inconvenientes y sobre todo cada uno puede
encajar mejor en una situacién, en una etapa determinada o con algin juga-
dor en concreto. El entrenador no debe acomodarse a un solo método, pues
el conocimiento de todos ellos, el anilisis de cada situacion y su experiencia,
determinari el tratamiento adecuado a cada momento.

Los principales métodos aplicables al baloncesto son:

- Sintético o global.

- Analitico.

- Mixto (sintético-analitico-sintético).

- Resolucién de problemas.

~ - Descubrimiento guiado.
- Asignacion de tareas (circuito).

A/ Método sintético o global.

Consiste en presentar un ejercicio o elemento técnico-tictico en su tota-
lidad y que el jugador lo reproduzca tal cual.

Por ejemplo, hacemos una demostraciéon de un cambio de direccién con
balén y esperamos que el jugador comience a practicarlo hasta que lo repro-
duzca lo miés fielmente posible prescindiendo de analizar detalles o apren-
derlo por partes.

Su gran desventaja estd en que la progresion técnica estd limitada y por
ello no parece un buen método para la ensefianza de los fundamentos. Sin
embargo este método puede utilizarse con muy buenos resultados en la 1*
etapa de aprendizaje, es decir, hasta los 9 afios, pues como ya dijimos, en esa
etapa lo mds importante no es la ejecucion técnica, nos basta con una ejecu-
cién aceptable y coordinada; a cambio este método nos ofrece espontanei-
dad y naturalidad en el movimiento, mejora el ritmo de la sesion, exige una
mayor participacion de todo el cuerpo y ademds motiva ficilmente.

B/ Método analitico.
El extremo contrario al método sintético. Consiste en ensefiar el ejercicio
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o elemento por partes y una vez aprendidas todas, unirlas entre si. Hay dos
variantes:

1°: A 1°: A
2°:A+B 2°:B
AL B C 30
. 4:A+B+C

Su gran ventaja es la mejora técnica asegurada, pero sus desventajas son
que el ritmo del ejercicio es muy pobre y sobre todo es muy monétono y no
motiva lo suficiente porque a veces es dificil ver la utilidad de “una parte”
cuando no alcanzamos a ver “el todo”.

Podemos, sin embargo, utilizarlo en etapas de especializacién que requie-
ren del jugador una mejora concreta en un aspecto especifico del juego; o
también para corregir algin detalle defectuoso en la ejecucion de elementos
técnicos.

C/ Método mixto (sintético-analitico-sintético).

Es una mezcla de los dos anteriores y trata de coger lo mejor de cada uno,
siendo el mas utilizado en la ensefianza del baloncesto.

Consiste en ensefiar un ejercicio o elemento técnico-tictico globalmente
y, una vez se ha conseguido una accion completa y coordinada, se descom-
pone en partes para perfeccionar los detalles, para volver, finalmente, a la
globalidad.

Sus principales ventajas ainan las del método sintético y analitico.

Es muy recomendable para la ensenanza tanto de la técnica como de la
tictica (mostramos un sistema en su totalidad, lo descomponemos en partes
practicindolo con distintas ruedas y volvemos a realizarlo globalmente),
pero sin desechar por ello los anteriores métodos, ni los siguientes.

D/ Resolucién de problemas.
Consiste en plantear problemas a los jugadores sobre determinado movi-

miento o situacién, para que ellos busquen la solucién.

La informacién previa ha de ser justa, ni muy facil ni muy dificil; el pro-
blema ha de suponer un reto; la resolucién no se debe alargar mucho; el
entrenador debe controlar siempre, para actuar, cuando no se resuelve, con
informacién complementaria.

Su principal ventaja es que hace pensar a los jugadores (muy importante)
y propicia la espontaneidad y la creatividad; ademis, el hecho de que haya
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sido el jugador quien alcanzé la solucion al problema, hace que el aprendi-
zaje sea mejor asimilado.

Su gran desventaja es que el aprendizaje se vuelve muy lento y, como con-
secuencia, baja el ritmo del ejercicio-sesién. No obstante es un buen méto-
do para utilizar en la ensefianza de los elementos ticticos, porque, como ya
hemos dicho, obliga a los jugadores a pensar y les hace buscar distintas solu-
ciones.

E/ Método del descubrimiento guiado.
Muy parecido al método anterior pero, ademds, aqui el entrenador va

ofreciendo indicios o pistas continuamente (informacién adicional), para
que los jugadores lleguen, finalmente, a la solucién que el entrenador con-
sidera mds idonea.

Tanto las ventajas y desventajas, como su posible empleo, son las mismas
que en el método de resolucién de problemas, pero, ademds, requiere una
cierta experiencia docente, con lo cual reduce considerablemente su utilidad.

F/ Método de asignacién de tareas (circuito).

Es mds una forma de trabajo aplicable a los entrenamientos que un méto-
do de ensefnianza. Consiste en asignar tareas a los jugadores, que ellos reali-
zan de forma auténoma y bajo su propia responsabilidad.

La manera mds comun de llevar a cabo dichas tareas es mediante la reali-
zacion de circuitos, que consisten en presentar una sucesion de ejercicios de
forma rotativa, distribuidos en lugares o “estaciones” por las que pasarin los
jugadores, individualmente o por grupos, para realizar el trabajo especifico
en cada una de ellas, en un tiempo o numero de repeticiones establecido.

Sélo debe aplicarse a partir de la categoria junior, pues estos jovenes tie-
nen mis conciencia de lo que deben hacer o evitar, y mayor madurez para
analizarse a si mismos.

Ejemplo de circuito:
6 estaciones
2 jugadores por estacion
3’ en cada estacion
30" pausa entre estaciones

En todos estos métodos necesitamos, para mostrar un ejercicio o ele-

mento técnico-tictico, de modelos de ejecucion que pueden ser:
- el propio entrenador (si su ejecucién es correcta),
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- otros jugadores (de mayor categoria o jugador aventajado),
- video o peliculas,
- pizarra magnética (tactica, sistemas).

Finalmente, volvemos a insistir una vez hecho el repaso a los principales
métodos de ensefianza, en que, al margen de sefialar el método mixto como
el mis utilizado, no podemos despreciar los demds, puesto que cada uno
puede tener “su” momento al que podemos llegar tras considerar ciertos fac-
tores que condicionan la ensefianza-aprendizaje, o estrategias que favorecen
ese proceso. Pero esto entra ya en el campo del entrenamiento propiamen-
te dicho que veremos a continuacién.
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A jugar

4.1. EN EL ENTRENAMIENTO

Para Dan Peterson (gran entrenador), la persona que dirige un equipo de
baloncesto en categorias de formacién debe ser un profesional, no en lo
economico, sino en su labor para el equipo dia a dia, poniendo lo mejor de
si mismo independientemente de la categoria en la participe; un profesor,
pues un objetivo importante es la ensefianza y formacién técnico-tactica del
jugador; un educador, ya que en estas categorias no se puede dejar a un lado
el desarrollo de valores humanos encauzados a través del baloncesto; un psi-
célogo, pues la relacién con los jugadores, en muchas ocasiones, va mds
lejos que lo puramente deportivo; y un entrenador, con un amplio conoci-
miento del juego en todas sus facetas y manteniéndose en todo momento
actualizado.

Partiendo de lo que es un axioma para muchos entrenadores: “como se
entrena, se juega”, el entrenamiento diario o sesién de entrenamiento es
donde vamos a poder reflejar todas esas “personalidades” y para ello tendre-
mos en cuenta los siguientes factores, estrategias, condiciones o consejos
que facilitaran nuestra labor:

- Puntos bisicos en todo entrenamiento son: puntualidad, ritmo y disci-
plina.

- Comenzar el entrenamiento con un buen calentamiento.

- Terminar el entrenamiento con ejercicios colectivos, normalmente de 5x5.

- Evitar la monotonia, variando los ejercicios.

- Explicar correctamente la ejecucién y el objetivo de cada ejercicio.

- No estar demasiado tiempo con un mismo ejercicio, pero tampoco
reducirlo excesivamente.

- Realizar ejercicios competitivos, pero con cuidado para que no se nos
vayan de las manos.

- Realizar ejercicios que simulen condiciones de juego real utilizando
sillas, objetos, jugadores contrarios, etc....

- El entrenamiento no se improvisa hay que llevarlo preparado.

- El entrenamiento ha de ser progresivo en intensidad.

- Trabajar el espiritu de equipo en todos los entrenamientos.

- Nunca estés satisfecho con el entrenamiento, siempre se puede mejorar.

- Es mejor ensefiar bien, que ensenar demasiado.

- No destruyas la iniciativa del jugador.

- No descuides los pequeiios detalles, son los importantes.
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- Convence a los jugadores de su fortaleza mental y fisica, llegarin mds
lejos.

- La envidia, el egoismo y la agresividad mal entendida deben ser elimi-
nados.

- Entrenador y jugadores trabajan para lo mismo y deben estar convenci-
dos de ello.

- El entrenador es respetado por todos y temido por nadie.

- Hay que formar un equipo, no uno de titulares y otro de suplentes.

- Ten elogios para todos, no sélo para los que meten mds canastas.

- Interésate por los problemas personales de los jugadores y consigue ser
accesible a ellos pues influird en el juego.

- Las charlas al principio o final del entrenamiento.

- Las correcciones, personalizadas y telegramaticas, para no perder ritmo.

- También correcciones constantes y dindmicas sin parar el entrenamien-
to.

- Cada jugador tiene una personalidad propia, no trates a todos por igual.

- Analizate a ti mismo tan bien como a tus jugadores y actia conforme a
ello.

- Motivacién, es una palabra mdgica a la que se puede llegar de diferen-
tes formas: elogio, regafiina, palmada,....

- El equipo es lo mds importante, pero no sacrifiques “peones” por la
“reina”.

- El fin, muchas veces, no justifica los medios.

- Los jugadores hablan en defensa, las sugerencias y “debates” fuera del
entrenamiento.

- La duracién del entrenamiento estard adecuada a la categoria, pero
nunca excederi de dos horas.

- No incluir muchos ejercicios nuevos en la misma sesion, pues bajan el
ritmo.

- Aprovechar para las recuperaciones ejercicios de baja intensidad fisica
como tiros libres,...

- Cambio rapido de un ejercicio a otro, tener preparados los grupos y el
material.

- Mantener el ritmo adecuado y la tensién siempre.

- El final tiene que provocar ilusién para el préximo entrenamiento.

- El “entrenador duro” no es sinénimo de buen entrenador.

- Intensifica el ataque o la defensa en entrenamientos alternos.

- El plan de entrenamiento diario debe estar preparado, no se improvisa,
pero debe ser flexible.
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- Las cosas nuevas es mejor introducirlas al principio, los jugadores estin
mas frescos y no bajamos el ritmo mds adelante.

- Cuando se trabaja un fundamento, no pasamos por alto los demas.

- Explota el éxito de un ejercicio alargindolo prudentemente y acorta el
que no tenga ritmo o aburra.

- Analiza cada entrenamiento mientras esté fresco en tu mente y plasma
de acuerdo con ello el siguiente.

Finalmente, al entrenamiento diario se llega después de un proceso de
planificacion general que comienza con la determinacién de objetivos para
el equipo; una programacién anual que tendrd en cuenta la categoria del
equipo y la competicién que debe afrontar; un fraccionamiento del afio por
periodos en funcién de vacaciones, competiciones, etc... que nos ayudard a
evaluar y corregir el trabajo desarrollado y por desarrollar; un plan semanal
que permita un control estimable de todo el proceso ensefianza-aprendiza-
je; y llegamos finalmente al plan de entrenamiento diario o sesion.

A continuacién mostramos algunos ejemplos de planillas para confeccio-
nar entrenamientos.
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DIARIO DE ENTRENAMIENTO

CLUB | EQUIPO
FECHA [LUGAR [HORA
ASISTENTES
EJERCICIO | TIEMPO EJERCICIO | TIEMPO
EJERCICIO [TIEMPO
EJERCICIO EJERCICIO [TIEMPO

EJERCICIO | TIEMPO

TEJERCICIO | TIEMPO

EJERCICIO ___[TIEMPO
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DIARIO DE ENTRENAMIENTO

CLUB | EQUIPO

FECHA [LUGAR | HORA

ASISTENTES

OBSERVACIONES

EJERCICIO ] TIEMPO EJERCICIO | TIEMPO

EJERCICIO  |TIEMPO

EJERCICIO __ |TIEMPO EJERCICIO | TIEMPO

EJERCICIO _ [TIEMPO

EJERCICIO

EJERCICIO EJERCICIO rTIEMPO

EJERCICIO iTIEMPO

EJERCICIO | TIEMPO EJERCICIO | TIEMPO
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4.2. EN EL PARTIDO

Red Auerbach (gran entrenador) dijo: “te puedes sentar en el banquillo
toda una noche y hacer sustituciones como un loco y seguir perdiendo por
gran diferencia; necesitas usar algo mas que tus deportistas, algo como tu
cabeza”. El comentario nos da pie para iniciar este apartado que se refiere al
entrenador, sus cualidades, su trabajo para con el equipo, sus principios
bisicos, su estilo... y no solo en los partidos.

- Serenidad, es una cualidad que define al buen entrenador y que junto al
espiritu analitico y la capacidad de reaccién le harin tomar decisiones
correctas. No debe confundirse la serenidad con la frialdad pues son dos
cosas distintas.

- Prevision, cuando se es sereno, se es previsor. Si estamos ante un entre-
nador nervioso, hay que prever incluso ese nerviosismo.

- Donde un entrenador muestra su sentido de la oportunidad, inteligen-
cia, conocimiento y capacidad de maniobra es cuando sabe convertir un fallo
del adversario en acierto para su equipo.

- Los cambios de tictica durante un partido, con convencimiento, seguridad
y oportunismo, pueden hacer variar positivamente el desarrollo del mismo.

- Cada entrenador debe tratar de crear un estilo de juego propio a través
de principios sélidos y consignas concretas, pero siendo flexible en benefi-
cio del equipo.

- La oportunidad y el acierto en el cambio de jugadores es otra de las vir-
tudes destacables. Sobre esto no se pueden dar normas fijas pero si apoyar-
nos en el conocimiento de la personalidad de los jugadores, la prevision y el
desarrollo particular de cada partido.

- Los partidos se preparan en los entrenamientos, y por ello antes de un
partido solo debemos recordar los puntos fundamentales sobre los que basar
el trabajo y no aburrir con largas charlas. El factor clave antes del inicio de
un partido es la motivacién; Pat Riley (gran entrenador) es un maestro en
la utilizacién de este factor, pero sin ir tan lejos Javier Imbroda (gran entre-
nador) es otro claro ejemplo como ahora veremos. Su equipo jugaba el tlti-
mo partido de Liga y el resultado era totalmente intrascendente para los dos
equipos, Imbroda dijo a sus jugadores: “si hoy nos meten menos de 56 pun-
tos pasaremos a la posteridad como el equipo que menos puntos ha encaja-
do en una Liga en toda la historia de la misma”, los jugadores saltaron al
campo como si les fuese la vida en ello.

- Hay partidos en que la motivacién viene dada por la simple disputa del
mismo y en estos casos no conviene sobremotivar a los jugadores, lo que
puede acarrear nerviosismo.
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- El primer tiempo ( 1° y 2° cuartos) de un partido es importante en
cuanto al estudio de posibilidades, descubrir debilidades propias y del con-
trario, aciertos, tictica predominante, acciones sorpresa... todavia tenemos
tiempo para corregir y retocar todo lo necesario.

- En el descanso es donde el entrenador hace uso de todas sus dotes psi-
colégicas, es donde su personalidad debe alcanzar el tono mais alto. Al mar-
gen del tanteo debe dar siempre la sensaciéon de que domina la situacion, las
instrucciones serdn breves y precisas. Pero diga lo que diga y en el tono que
lo diga, solo tiene prohibida una cosa: desmoralizar al equipo. Es también el
periodo donde con mis tranquilidad se pueden hacer cambios, ya sean de
jugadores o tacticos si fueran necesarios.

- En el segundo tiempo ( 3° y 4° cuartos) todo estard en funcién del desa-
rrollo de cada partido, utilizando sobre todo cualidades ya mencionadas:
serenidad, espiritu analitico, capacidad de reaccién, oportunidad,....

- Los tiempos muertos deben tener su objetivo, su utilidad y su oportuni-
dad a la hora de solicitarlos. Principalmente se piden para dar descanso a los
jugadores, cambiar la tictica o corregirla, cortar un momento de inspiracién o
dominio del rival y para preparar una jugada decisiva. También es preciso tener
en cuenta que el pedirlo no beneficie mds al equipo contrario que al nuestro.

- Inmediatamente después de un partido, al margen de que se haya ganado
o perdido, no es recomendable comentar nada con los jugadores pues todos
estamos “calientes” y el no hacer comentarios es la mejor manera de evitar cier-
tos problemas. Aunque en este punto Javier Imbroda (gran entrenador) volvié
a darnos otra leccién. Su equipo acababa de perder una final, el vestuario es un
funeral y Javier escribe en la pizarra: “para cruzar el Océano y llegar a la otra
orilla hay que tirarse a nadar”, los jugadores entendieron el mensaje.

- Cada partido es una leccién que ofrece muchos aspectos aprovechables,
tanto positivos como negativos. Después del mismo (no inmediatamente)
debemos analizar todos esos factores e, incluso, los errores y aciertos pro-
pios en la direccion del equipo (una autoconfesion).

- Durante un partido debemos analizar al equipo rival y ver la forma de
pararle, pero es mucho mds importante, para mi, que el equipo tenga plena
confianza en sus armas, que esté seguro de su trabajo.

- Podemos dividir a los entrenadores en tres grupos: los de temperamen-
to, los de formacién y los buenos entrenadores, que consiguen una combi-
nacién ideal de los anteriores.

- Ya hemos hablado de motivar a los jugadores, pero para Pat Riley (gran
entrenador), la pregunta es: “sc6mo te motivas a ti mismo?”. Esto es lo impor-
tante, porque tiene que ver con uno mismo, y no algo que atafie a otras personas.
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- El entrenador debe tener fe en si mismo y en su trabajo, debe creer en lo
que esta haciendo. Segiin Sandro Gamba (gran entrenador): “si el entrenador
escucha a los periodistas, aficionados, padres de jugadores, fans, etc., mds tarde
o més temprano acabard viendo el partido entre ellos sentado en la grada”.

- Soy un gran copiador, he copiado a muchos entrenadores; copiar no es
malo ni vergonzoso, la clave estd en “saber copiar”, y si no: ;para qué vemos
videos, partidos, leemos libros, vamos a clinics, etc.?

- Los errores de los drbitros no deben descentrarte, los cometen todos; hay
muchos entrenadores que enloquecen con los drbitros. Se puede protestar,
vocear..., pero siempre con consideracién y respeto, y, acabado el partido, se les
estrecha la mano porque forman parte del juego. De la mala relacién con los
arbitros surgen un montén de errores propios, pues se pierde la concentracion.

- Para Jhon Wooden (gran entrenador), existen 5 principios bdsicos que
constituyen la “pirdmide del éxito” de todo entrenador:

. diligencia, hay que trabajar duro,

. entusiasmo con el baloncesto, y si no es asi, dejarlo,

. situacion fisica, psiquica y moral del entrenador, que influenciara la de
los jugadores,

. fundamentos, volvemos a insistir en lo mismo, son la base del baloncesto,

.y desarrollo del espiritu de equipo.

Situacion fisica, psiquica y moral

Finalmente, para acabar este apartado, reproducimos unas “REGLAS DE
ENTRENADORES”, que recomienda Sandro Gamba (gran entrenador)
para convertir las palabras en accién.
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1. Haz mds que decir que eres un entrenador, demuéstralo.

2. Haz mds que mandar, acepta responsabilidades.

3. No sacrifiques la lealtad al equipo, ensénalo a todo el mundo.

4. Pon la ciencia del baloncesto en ti mismo, ensénalo a los demas.

5. Haz mas que buscar el trabajo en equipo, animalo con las motivaciones
correctas.

6. Haz mds que reconocer el talento de un jugador, auméntalo.

7. Haz mds que buscar la forma fisica, insiste en ella.

8. Crea reglas de equipo, aplicalas con todos.

9. No hables a los jugadores, comunicate con ellos.

10. No proclames estabilidad y honestidad, demuestra que tienes un equi-
po.

11. Ademds de reaccionar positivamente a la presién del juego, sé tran-
quilo y afrontalo.

12. Si tienes que asumir un reto, acéptalo y disfratalo.

13. No sueries con ganar, trabaja para ganar.

14. No cuentes victorias y derrotas, analizalas.

15. Haz mids que proclamar tus ideas, demuestra que existe un equipo.
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4.3. EJERCICIOS ESPECIFICOS DE BALONCESTO

Hay libros y libros llenos de ejercicios de baloncesto. Los que recogemos
aqui son una pequeia muestra de ellos. Pero antes, una advertencia: {la ima-
ginaci6n al poder!, quiero decir que no se tomen estos ejercicios como rece-
tas al pie de la letra, sino que sirvan de ayuda y, a partir de ellos, se busquen
variaciones, estrategias de motivacion, “toque personal” e, incluso, ideas
para inventar nuevos ejercicios.

Es dificil clasificarlos, pues la mayoria trabajan diversos elementos dentro
del mismo ejercicio y, aunque esta clasificacion no sea muy exacta, sirve para
localizarlos mas ficilmente.

1-13
14-37
38-58
59-87
88-100
101-119
120-128
129-164
165-185
186-203

—“mToOEEOO W

Agarre y manejo del balén.

Bote

Pase.

Tiro.

Pivots.

Juego sin balén, rebote, agresividad y condicién fisica.
Defensa.

Combinados.

Situaciones ticticas.

Contraataque.

Un dltimo consejo: para interpretar los grificos, comenzar siempre desde
la posicién que ocupa el balén y continuar siguiendo su movimiento a par-

tir de ahi.
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A, AGARRE Y MAMNE|O DEL BALON '

Pasar el balon alrededor de uno mismo
- solo con las manos, no antebrazo
- rdpido, lento
- que no toque el cuerpo
- sin mover el cuerpo
- cambiar de sentido

2 Hacer rodar el bal6n entre las piernas andando
- marcha atrds

3 Hacer circulos con el balén alrededor de las piernas
- derecha, izda.
- hacer “ochos”
- estatico, andando

4 Pasar el balon de una mano a otra por encima de la cabe:
- contacto solo con los dedos
- estatico, andando
- ¢ con 2 balones ?

5 Colocar el balén en la nuca, dejarlo caer y cogerlo a
altura de las caderas
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o

Lanzar el balén hacia arriba por delante y cogerlo por
detris

-al revés

- con una mano delante y la otra detris

7 Lanzar el balén hacia arriba y volverlo a coger pero antes:
- ¢cuantas palmadas doy?
- me siento y me pongo de pie
- ¢palmadas en la espalda?

Hacer girar el balén sobre la punta de un dedo
- pasarlo de uno a otro dedo
- pasarlo de una mano a otra

9 Lanzo el balén por entre las piernas hacia arriba y lo
recupero por delante
- ¢al revés?

®  Tronco flexionado y piernas abiertas, las manos delante
cogiendo el balén, lo suelto y lo vuelvo a coger con las manos
por detrés de las piernas después de un bote en el suelo
- ¢sin bote?
- ¢al revés?
- una mano delante y otra detris?
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I Con 2 balones, uno en cada mano, lanzo y recibo alterr
tivamente con cada mano
- ¢a la vez los dos?
- ¢chaciendo circulo?

2 El mds dificil todavia, con 3 balones hacemos malabarism
como en el circo, ;te atreves?

El jugador con balén pivota en todas las direcciones prot
giendo el balon del defensor.
- podemos colocar otro jugador a quien pasar

B, BOTE j

Botar el balén en todas las posiciones
- mano derecha e izquierda por igual
- tumbados
- de rodillas
- sentados
- estdticos y en movimiento

Botar de mano derecha a mano izquierda y viceversa
- por delante del cuerpo
- por detris del cuerpo
- cambiando por delante y por detras
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6 Botar con una mano de delante hacia atrds y viceversa
- cambiar de mano

7 Botar el bal6n entre las piernas haciendo “ochos”

®  Andando, botar el balén entre las piernas de un lado al
otro

]

Una pierna adelantada y la otra retrasada, botar entre
ellas y saltar cambiando la posicién antes de volver a botar

®  Botar muy bajo o muy alto
- variar

2 Balén en el suelo, mediante un golpe seco con los dedos
conseguir hacerle botar
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Botar con dos balones simultinea o alternativamente
- esdtico y en movimiento
- andando y corriendo

3 Botando uno o dos balones mientras un companero a cie
distancia nos muestra “dedos” con las manos y deberr
decir cuantos hay

# Dos jugadores cogidos de la mano botan cada uno 1
balén sin perder el control
- estaticas y en movimiento
- intentando hacer perder el control al compane

5 Enun espacio determinado (la zona por ejemplo) cada jug
dor bota su balén sin perder el control e intentando hace
selo perder a los otros

% Botando dos balones a la vez:
- competicion de relevos
- carreras de velocidad
- cambios de ritmo
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Z Bote de balén y :
- cambio de direccion
- finta de cambio y sigue
- variar tipos de cambio
- ida o ida y vuelta

Con objetos puestos aleatoriamente sobre el terreno,
moverse botando libremente y cambio de direccion al
encontrarse alguno

»
00 0 Idem n® 27 y 28 pero atravesan-
do todo el campo en zig-zag

®  Cambios de ritmo botando el balén
- libremente
- a la senal del entrenador
- medio campo o campo entero
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3 Botar el bal6n en el sitio y a la sefial del entrenador botan
a maxima velocidad
- salida desde skiping
- salida desde pataleo defensivo
- salida de espaldas
- en competicién
- en relevos
- 1/2 campo o campo completo

Persecucion por parejas, el que tiene balén trata de toc
al que no lo tiene

3 Por parejas :quién llega antes?

- con y sin ventaja

Corriendo y botando de frente a E, a la sefal de és
seguimos pero de espaldas
- siempre que se gira se cambia la mano de bot

162



BALONCESTO,...AS‘ SE EMSERMA ... AS[ SE ENTRENA...,AST SE |UEGA

3 Ix2
1 tiene 8” para pasar la linea de 1/2 campo mediante el
bote; A, y B tratan de impedirselo con una buena defensa

1 x 1. Con un defensor en cada circulo del campo, el ata-
cante trabaja dentro de cada circulo hasta salir de ¢l y
continuar. Los defensores no pueden salir del circulo

¥ 1 cruza el campo botando y reali-

zando cambios de direccién, se para
en la linea de 6,25 sin dejar de botar
y arranca de nuevo para penetrar

C: "PASE |

Colocados frente a una pared a 4 o 5 metros de distancia
efectuar distintos tipos de pases

.
N
8
¥
3
§
N
N
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»
Por parejas
- distintos tipos de pases
- ampliando y reduciendo la distancia
*con un balén cada jugador, uno pasa directo y el o
picado
)
En circulo:
- con 1 6 2 balones
- en competicién
a
Por trios:
- en estdtico 0 movimiento
- con 1 6 2 balones
- cambiando el sentido de los pases
2
En trios, formando un tridgngulo y un defensor en el ce
tro
- no pases bombeados
- utilizar fintas
- el defensor trata de interceptar
2

En 4 filas formando un cuadrado
- con 1 62 balones
- en competicién
- ampliando campo, pases de beisbol
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En circulo con 2 jugadores en el centro
- 2 balones
- cambiando el sentido del giro

En triangulo y en movimiento
- los triangulos se mueven y se cruzan
- no confundirse de balén

Dos circulos que corren en sentido contrario
- pases de un circulo a otro
- aumentando la velocidad

El gran “ocho”
- pases de un circulo a otro
- aumentando la velocidad

Por parejas, en carrera
- 0jo con la violacién de “pasos”
- ampliar o disminuir la separacién
- todo el campo
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# Idem n°® 48 pero con 2 “estorbos” ¢
pueden interceptar los pases

]
Por trios
- pases programados a derecha e izquierda
- pases a cualquier lado
- todo el campo
5l

Trenza, pasar por detris del que hemos pasado
- todo el campo

En 4 filas y formando un cuadrado
- con 1 o 2 balones
- cada uno va a la fila a la que ya ha pasado
- cambiar de sentido
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B

Pases a postes repetidores (solo devuelven
el pase)

7
Dos equipos, uno de ellos intenta dar 10 pasos seguidos
sin perder el balon y sin botarlo mientras el otro trata de
impedirlo
5
En circulo y un jugador en el interior que debe intentar
tocar a un jugador que no tenga el balén; las del circulo se
lo van pasando para que no lo consiga
- circulo no muy abierto
- no se puede interceptar pases
5%

Elbalonvade 1a2,de2a3,de3 a4yde4as;entre cada
uno de ellos deben hacer 3 pases intentando simular situa-
ciones reales de juego
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¥  Rueda de pases en todo el camf
cambiando el tipo de pase en funcis
de la distancia

Por parejas pases de beisbol

] D. EJERCICIOS DE TIRO J

Muchos de los ejercicios anteriores de pase y bote se pueden acabar con un tiro o entrada a canasta,
addptalos o modificalos segin tu criterio

Para aprender la penetracién a canasta:

1° correr sin balén hacia canasta dando un salto al final para intentar tocar la red
2° idem haciendo hincapié en los 2 1ltimos apoyos

3° correr con el balén sin botarlo y realizar el tiro en bandeja

4° idem lanzando el bal6n al aire y hacia adelante, recibirlo, realizar los 2 apoyos
y bandeja
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5° idem recibiendo el balén de un compaiiero con sélo 2 apoyos al final
6° botando hacia canasta, accién completa

* cuando tenemos seguridad, variamos el tipo de penetracion

* terminando indistintamente con una u otra mano

* con distintos dngulos respecto al tablero

* por parejas, el compaiiero coge el rebote y cambiamos de funcién

Para el aprendizaje del tiro

*tumbados en el suelo en accion de tiro, lanzamos
verticalmente hacia arriba

@ *la progresién nos lleva a sentarnos en el suelo, en

una silla, de pie y finalmente lanzar a canasta

*podemos realizar el ejercicio con los dos brazos o
sélo con el brazo de lanzamiento

*muy buen ejercicio para corregir o aprender la
posicién del brazo, mufieca y dedos

Lanzamiento estdtico a canasta
-posiciones cercanas
-ejecucion correcta
-por parejas, uno lanza y otro rebotea
-cambiar de posicion cada 10 tiros
-progresar hacia el tiro en suspension
-no alejarse si la ejecucion no es correcta
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Tiro por parejas, similar al anterior cuando se domina
mecdnica del tiro en suspension

- con tirador estitico en suspensién

- tiro previa finta

- tiro previo bote

- el reboteador puede puntear el tiro

- en series de 10 tiros cada uno

Rueda de entradas a canasta previo pase
- cambiar de lado y mano

Botar sobre la linea de 6,25 y a la senal de E penetraci
a canasta

- 1 bal6n en cada lado

- cambiar de lado y mano

& .
Por trios
1 tira y va al aro
2 rebote, pasa a 3 y sale fuera
3 se acerca cuando tira 1 y se prepara a recibir
- cambiar de posiciones
- en competiciones

Por trios
1 finta, recibe y tira
2 rebotea y pasa a 3
3 recibe de 2 y pasaa 1
- series de 10 tiros y rotacién de puestos
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E cuando recibe deja caer el balén hacia cualquier direc-
cién, 1 va a por el balén a toda velocidad y hace una pene-
tracion

1 y 4 hacia una canasta y 2 y 3 hacia la
otra, reciben, tiran y se van a la canasta
contraria; 5,6,7,8 pasan y rebotean

- cambio a 10 canastas encesta-
das

- gran desgaste fisico

]
1 realiza el ejercicio; 2 y 3 cada uno con un balén; 2 pasa
a 1, éste tira y corta al lado contrario , recibe y vuelve a
tirar, asi sucesivamente; 3 rebotea y pasa a 2
- series de 10 tiros y rotacién de puestos
- para pivots mds cerca de canasta
n

Segin muestra el grifico, 1 pasa a 2 y éste decide si tirar o
penetrar; el defensor A sale desde debajo del aro y llega a
puntear el tiro o defender la penetracién

- series de 5 y rotacién de puestos

- cambiar de lado y posiciones

171



BALONCESTO,...AS[ SE ENSENA..ASI SE ENTRENA..AS| SE JUEGA

2 equipos, cada uno con 1 baldn, el tirador va ripido
rebote y vuelve a tirar para pasar después al siguiente de
fila.

Los tiros de fuera de la zona valen 2 puntos, las de debz
del aro 1punto. Gana quien antes llegue a 31 puntos

Tiro en “Y”, segun muestra el grafico
-variar las posiciones de tiro

Dos equipos de 3 jugadores, salen de lados opuestos
deben meter canasta desde las posiciones A a I o al revé
1 tira y coge su rebote para pasar a 2 , si 1 metié 2 vaa
siguiente posicion y si no metié repite en la misma.

- ¢qué equipo acaba antes?

Como indica el grifico, los desplazamientos y cambios ¢
ritmo muy répidos y explosivos

- cambiando de lado

- cambiando de punto donde pisar

Como indica el grafico, 3 y 4 después de pasar cortan pa:
recibir en el lado contrario
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Tiro en “Y” como indica el grifico
- variar las posiciones de tiro

K.O. Todos los jugadores en una sola fila, los 2 primeros
con balén; tira 1 y rebotea hasta meter canasta, después
del primer lanzamiento tira 2 y si consigue meter canasta
antes que 1 le elimina, si no siguen jugando. El que mete
canasta pasa rapido al siguiente de la fila para que cont-
nue el juego. Competicién

Tiro por parejas
Si el tirador acierta sigue tirando y si falla tiene que correr
hasta la linea de 1/2 campo volver y seguir tirando

- series de 10 canastas convertidas

Tiro por parejas

El tirador sale de la linea de fondo, pisa la linea de 1/2
campo vuelve y tira, todas las veces que sea necesario hasta
meter 6 canastas.

2 rebotea y pasa pero cada vez que pasa y antes de ir al
rebote debe pisar la linea de tro libre

Tiro con oposicién.
1 pasa a 2, éste a 3 y 3 de nuevo a 1 que ha cortado para
recibir y tirar; 2 va apuntear el tiro de 1 y rebotea
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8l
Tiro con oposicion
Muy similar al anterior pero con la disposicién que mus
tra el grafico; 3 tira, 1 puntea el tiro y 2 va al rebote

2
Pase, cambio de direccién y recibo en el lado contra:
para tirar

B
1, 2, y 3 suben botando el bal6n desde el 1/2 campo, a
senal de E1 pasaa2,2 a3 y3al paraacabar con ent
da o tiro.

2
Como indica el grafico, en principio con un obsticulc
mas adelante con bloqueo y defensa real. La elecciéon e
en funcién de la defensa

&

Competicién de tiro por trios; el pase puede ir de cent
o lateral o al revés.
- por tiempo o n° de canastas
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& | sube a recibir de E a la linea de tiro libre, tira a canasta,
coge el rebote y pasa de nuevo a E que puede pasar a 2 03;
si pasa a 3, 1 debe pasar la linea de fondo y salir a recibir
de 3 para tirar; asi hasta meter 6 canastas

- gran exigencia fisica
- pivots cerca de la zona, aleros mids alejados

@  Cada jugador con 1 bal6n hace un autopase, corre tras el
bal6n, lo coge orientandose hacia el aro y tira, va a por su
rebote y continua

- explosividad

- variar la finalizacién (tiro, entrada)

E. PIVOTS l

El jugador se coloca debajo del aro y lanza a canasta por el
lado derecho e izquierdo alternativamente recogiendo su
propio rebote; en series de 10 los lanzamientos pueden
ser:

- ganchos

- tiros cortos

- canasta pasada

Tiro debajo del aro con oposicion
1 realiza tiros muy cercanos al aro con el defensor pegado
a ¢l estirandose al mdximo pero sin saltar;
2 idem pero con el defensor detris intentando el tapén
- series de 10

Flash pivot
1 corta en la zona para recibir de 2 y tirar, coge el rebote
pasa a 2 y continga.

- series de 10 lanzamientos y cambio de funcién
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1 desde la linea de fondo entra botando en la zona y ti
- limitar n* de botes
- emplear diferentes tiros

Por parejas, 1 hace rodar el balén hacia la esquina cont
ria de la zona y va detrds a recogerlo; 2 sale a la vez ha
la esquina contraria y recibe pase de 1 ; 1 después de pa
a 2 corta en la zona para recibir de nuevo y tirar

- cambiar de fila

- cambiar de lado el balén

E pasa el balén a 1 dentro de la zona y defendido |
detrds; 1 emplea todos sus recursos para lanzar y anota

Muy similar al anterior pero el balén sale del defensor q
pasa a E y éste a 1, mientras el defensor trata de anti
parse y defender luego el 1 x 1

Botar muy fuerte el balén contra el suelo con las ¢
manos y volverlo a coger; botar muy bajo
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E bajo canasta con 2 balones, deja caer uno y 1 lo coje y
tira, en ese momento E ya ha dejado caer el otro balén
para que 1 lo coja y tire, asi hasta 10 canastas

- mucha velocidad y explosividad

- variar la forma de tirar balones

- no botar

@ Como indica el grifico, 2 filas y 2 pasadores; 1 después de
tirar pasaria a defender a 2, éste a 3 y asi sucesivamente;
desarrollar sobre todo el ganar una posicién y jugar 1 x 1

- también en posicién de pivot alto

Rueda de pivots.
1 recibe de 2 realiza un movimiento, tira y va al rebote; 2
después de pasar coge la posicion de 1 y espera a recibir de
3

- mismo movimiento todos

- movimiento libre

- sin / con defensa

5 de cara a la canasta y 3 companeros pasadores; a la voz
de un compaiiero 5 se gira al balén, recibe y tira, rebotea
y vuelve a tirar, luego devuelve al pasador y espera la lla-
mada de otro.

- son 2 tiros en cada llamada

- series de 10

Balones en el suelo al borde de la zona; 1 lanza alternati-
vamente uno y otro balén hasta meter 10 canastas; 2 y 3
rebotean y colocan los balones en el suelo

- gran velocidad y explosividad
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| F. JUEGO SIN BALON, REBOTE, AGRESIVIDAD Y CONDICION FISICA |

Corriendo por el campo realizar cambios de direcciér
ritmo cuando E lo indique
- trayectorias rectas y cambios bruscos

Cambios de direccion y ritmo por delante de E
- cambiar de posicién

Cambios de direccién y ritmo como muestra el grifico

Desde posicion defensiva realizar cambios de direccién
paso de caida en zig-zag
- el énfasis esta en la condicion fisica

Desde posicién defensiva hacer skiping o pataleo con 1
pies en el suelo

- alternar con saltos y caidas al suelo

- cuidado, gran exigencia muscular, no mucho
tiempo
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05
Rebote. E tira a canasta intentado fallar, 1 y 2 van al rebo-
te ofensivo mientras A y B bloquean y van al rebote defen-
sivo

Rebote. Cada jugador lanza su balén al aire verticalmente
e intenta cogerlo a la mayor altura posible y cayendo en
equilibrio al suelo

Rebote. Idem al anterior pero lanzando el balén contra el
tablero

Rebote. Idem lanzar el balén contra el tablero, cogerlo y
en el aire antes de caer al suelo volverlo a lanzar para
intentar conseguir canasta

Rebote. Por parejas lanzar el balén contra el tablero de
forma que pase de un lado a otro de la canasta; lo cogemos
y volvemos a lanzar en el aire

Rebote. E lanza al tablero y todos entran al rebote
- competicién
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Rebote. E lanza el bal6n verticalmente v el 1° de cada f
salta al rebote. También con 3 filas

El trayecto que indica el grifico corriendo a la maxir
velocidad hacia adelante, hacia atris y con desplazamie
tos defensivos a derecha e izquierda

Palmeos contra el tablero y al final de la fila
- buen salto y caida equilibrada
- con 1 o 2 manos
- meter canasta a senal de E

Rebote. E lanza a canasta y el 1° de cada grupo entra
rebote ¢ intenta encestar; el jugador que consigue 2 ence
tes descansa y entra el siguiente de su grupo

- méaximo 1 bote o sin bote

- no salir de la zona

- cuidado con la excesiva agresividad

6x9 09 x 6. Tocar mediante desplazamientos defensivc
o corriendo adelante y atrds uno y otro objeto

- 6 veces 9 metros

- 9 veces 6 metros
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E con 2 balones, hace rodar uno hacia un lado. 1 tiene que
recogerlo ripidamente del suelo y volver a pasarlo, mien-
tras tanto E ha hecho rodar el otro balén que 1 debera
coger y pasar y asi sucesivamente

1y 2 cogen el balén a lavezy ala
sefal de E quien consigue arrebatarlo va directo a canasta
para hacer una bandeja

1 x 1 manos fuertes; 1

Lineas. El recorrido que muestra el
grifico a maxima velocidad

- competicion

- eliminatorias

- gran exigencia fisica

G. DEFENSA |

Desplazamientos defensivos en la direccién que indique E
- podemos incluir saltos y caidas

181



BALOMNCESTO,...AS| SE EMSERA.. AS[ SE ENTRENA..ASI SE JUEGA

Por parejas, el atacante hace un recorrido en zig-zag c
cambios de direccion, el defensor debe seguir su trayect
ria con desplazamientos defensivos y paso de caida; todo
campo

A la sefal de E los atacantes intentan coger el balén q
hay en el circulo y los defensores tratan de evitarlo

Desplazamientos defensivos siguiendo las lineas d
campo

Defensa. “La sombra” 1 se mueve libremente por
campo y el defensor lo sigue manteniendo siempre la di
tancia de un brazo y situado siempre entre el atacante y

canasta

Defensa. 1y 2 se pasan el balén y el defensor esprinta pa:
llegar a cada uno y adoptar una buena posicién defensiv
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o
Defensa. Muy parecido al anterior pero con 3 atacantes; el
defensor estd con su hombre que es 1 ysiel baléonvaa2o
3 se colocard en posicion de ayuda y sélo defenderi a estos
si deciden penetrar

/]

Defensa. 4 atacantes y 3 defensores; los atacantes se pasan
el balén, 1 defensor debe estar siempre con el hombre-
balén y los otros 2 en posicién de ayuda

- comunicacién en defensa

- ataque solo pasar y tirar

- ataque pasar, tirar y penetrar

-también S x4y 6 x5

]

Defensa 4 esquinas. Como muestra el grifico ayuda y
recuperacion continua

~ actuar dentro de las lineas del campo

- los atacantes recuperan su posicién inicial

- series de 24”0 hasta recuperar el bal6n

- gran exigencia fisica

[ H., COMBINADOS |

»
Pase, cambio de direccion y tiro. Pasar a una fila y recibir
de la contraria como muestra el grifico

- cada jugador que tira coge su rebote y cambia de
fila
- cambiar de lado las filas
)

Similar al anterior pero el movimiento es distinto segiin
muestra el grifico

183



B:"\LON':ES‘I'O.....»B\Sfr SE ENSENA...ASI SE ENTRENA..AS[ SE |UEGA

BI
Bote, paradas, pivote y pase. Segiin muestra el grifico
también podemos incluir cambios de direccién

=
Similar al anterior pero con la disposicién que muestra
grafico. Salen a la vez los primeros de cada fila

o
Cambio de direccion y pases; 4 grupos, uno en cada esqu
na; podemos incluir 2 balones

B
Como muestra el grifico, 1 bota, pasa y rebotea; 2 pas
cambia de direccién y tira

- en distintas posiciones
i3

En 3 filas, 1 pasa a 3 cambia de direccién recibe de 2 y tir:
va al otro lado recibe de 3 y tira
-rotacibn 3a2,2alyla3
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B

Por parejas, uno sale botando, parada, pivo-
te y pase al compafiero

En dos filas, cambio de direccién, recibir y tirar
- cambiando de posiciones
- cada uno coge su rebote y cambio de fila

En 2 o 3 filas, bote, parada, pivote y tiro
- cambiando posiciones
- cada jugador coge su rebote

En 3 filas, pase previo entre 1y 2 antes de ir a recibir de 3
para tirar

-rotacion 2al,la3y3a2

- penetracion o tiro
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Por parejas, 1 trata de penetrar entre las dos sillas y A tre
de impedirselo con movimientos defensivos

Se trata de hacer correctamente la finta de recepci¢
repetirla varias veces y cuando indique E jugar 1 x 1

Rueda de penetraciones con defensor pegado a un lado
- cambiar de posicién y mano
- acabar en tiro

En 2 filas 1 recibe pase de 2 y hace una penetracién; cu
dar especialmente las salidas en bote

- utilizar fintas de salida

- acabar en tiro

- sin/con defensa

Finta, pase, cambio de direccion y tiro
- sin/con defensa
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3
1 juega en 1x1 sin utilizar el bote, solo pases a 2 y 3, cor-
tes y cambios de direccién
- permitir 1 bote
- acabar en bandeja o tiro
¥  Rueda de entradas a canasta como muestra el grifico; cada
uno después de pasar va a la fila que ha pasado
w
1x1 con pasador; 1 finta para recibir y puede jugar I1x1 o
devolver el pase cortando por la zona y aprovechando el
bloqueo para volver a recibir y jugar Ix1
- muy completo
]
1x1 con “garra”; E hace rodar el balén y a su sefal 1y 2
corren a por el para jugar 1x1
w

Similar al anterior pero en la disposicion inicial que mues-
tra el grifico
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1 encara en dribling a E saliendo desde 1/2 campo 2
maxima velocidad y:
- si E extiende lateralmente el brazo derecho 1
penetra por su izquierda y viceversa
- si E no mueve los brazos 1 se para y hace un t
- variar posiciones y sefial en el dltimo momen

]
Relevo largo; 2 equipos, sale el 1° de ca
uno botando hacia la canasta contra:
tira, coge el rebote y vuelve a la otra canz
ta para otro tiro, coge el rebote y pasa
siguiente de su fila

- en competicion

- obligatorio meter canasta

2
En 4 esquinas y como muestra el grifico acabando ¢
penetracion o tiro
- cada uno después de pasar va a la fila a la que |
pasado y 4 coge rebote y vaa 1

1 x 1 desde la linea de 6.25 con normas:
-penetrar solo por la linea de fondo o tiro
-penetrar por linea de tiros libres o tiro
-restriccion de espacio
-restriccién de nimero de botes

188



BALONCESTO'.,.ASf SE EMNSENA..AS] SE ENTRENA...AS] SE JUEGA

154
Dos filas como muestra el grifico y con distintas termina-

ciones
- penetracion de 2
- tiro
- pasa de vuelta 1

15
Con 3 pasadores 1 cruza el campo botando y
realizando cambios de direccion, pases y aca-
bando en tiro o bandeja

15
en 3 filas como muestra el grafico, 1 pasa a 2 y va a recibir
pase de vuelta a la linea de tiros libres luego pasa a 3, este
a 4y corta para recibir pase de vuelta y hacer una pene-
tracion o tiro

57

Aprovechamiento del bloqueo y tiro
- rotacién de posiciones
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1x1 desde 1/2 campo; 1 pasa a 2 y este elige la cana
hacia la que dirige, 1 debe anticiparse para llegar a defe
der el 1x1

Rueda; 1 bota pégado a la banda y pas
2 que sali6 de la esquina, este devuelve
que tira mientras 2 rebotea y pasa a la :
del otro lado

Rueda y 1x1; 1 y 2 hacen una rueda de penetraciones p:
jugar al final un 1x1 en la canasta contraria

1x1 con ayuda; segun el trafico P solo puede pasar o ti
y no se mueve; 1y 3 juegan 1x1 y si sale la ayuda de 2 p:
aP
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191

Trenza v tiro; 1 termina la trenza
mientras 2 y 3 se abren para recibir
de 5y 6y tirar; 1 con 5 y 6 vuelven
en trenza hacia la canasta contraria

Lado contrario-opuesto; cada jugador
despues de pasar va al otro lado con-
trario y luego a la siguiente fila, mien-
tras 1 realiza una bandeja en cada
canasta

Rueda de contraataque y IxI; 1y 2
juegan un contraataque de 2x0 y 2 des-
pués de la bandeja corre a defender a 5
en Ix1, el balén llega por pases como
indica el grifico
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I, SITUACIONES TACTICAS |

16
2x2 exterior-interior; realizar varios pases antes de inte
tar la canasta
-jugando solo en 1/4 campo
-manteniendo posicién el pivot

2x2 ; el balon llega mediante pases a 4 que junto con 3 a
canen2x2aly2
- libertad de movimientos en ataque

2x2; bloqueo directo y continuacién
- distintos posiciones y angulos
- diferentes soluciones
- al principio sin defensa, luego con defensa
- trabajo de ayuda y recuperacién defensiva

2x2 en accién de pasar y cortar en continuidad
- sin/con defensa

2x2 entre pivots en la situacién que muestra el grafico
- sin/con defensa
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m

2x2 entre pivots en la situacién que muestra el grifico
- sin/con defensa

2x2 entre pivots en la situacién que muestra el grifico
- sin/con defensa

2x2 entre pivots; jugar el 1x1 en funcién de la ayuda defen-
siva continuar la accién o pasar al compafiero

2x2 entre pivots; similar al anterior pero con un pivot alto
y otro medio-bajo; partiendo de 1x1 arriba o abajo

3x3 exteriores; pasar, cortar y reemplazar; de forma conti-
nuada hasta encontrar una buena opcién para penetrar

- cuidar los detalles

- sin/con defensa
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3x3 exteriores; bloqueo indirecto
- continuado
- cuidar detalles

- sin/con defensa

3x3 exteriores; bloqueo indirecto
- continuado
- cuidar los detalles
- sin/con defensa

3x3 exteriores; pasar, cortar y bloquear
- continuado
- cuidar los detalles
- sin/con defensa

3x3 exteriores; bloqueo indirecto similar al ejercicio 17
pero saliendo del bloqueo hacia afuera

- continuado

- cuidar los detalles

- con/sin defensa

2x2 exterior con pasador; similar a otros ejercicios de 2x
pero con P que solo puede pasar y tirar lo que obliga
adoptar posiciones de ayuda defensiva y bloquear rebote
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4x2; defensa solo a los pivots, 1 y 2 solo pueden pasar y
tirar, 4 y 5 pueden desarrollar todo su juego pero siempre
en la zona

- si tiran 1 y 2 bloqueo de rebote

3x3 con 2 exteriores y 1 pivot en diferentes situaciones
como vemos en a/ b/ y ¢/

- cambiar de lado

-cambiar de posiciones

- sin/con defensa

3x3 con apoyo de pasador; se puede realizar cualquier
movimiento de 3x3 con el apoyo de P que sélo puede
pasar y tirar; cuando el balén llega a P atentos a las ayudas
defensivas
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3x3 con 2 exteriores y 1 pivot, muy similar al ejercicio
181 pero con poste alto y distintas opciones como vem
ena/b/yc/

- cambiar de lado

- sin/con defensa

4x4 y podemos incluir un pasador en ataque para conve
tirlo en 5x4; normas de ataque:

- solo con pases

- solo botar y pasar

-acabar con tiro

- acabar con penetracién

- jugar siempre la misma opcién tictica

- juego real

4x4 con la Winica opcién de penetrar y pasar con la inter
cién de forzar la ayuda defensiva y pasar al compaiiero qu
quedé solo

- aprovechar la mejor oportunidad posible

- también en 3x3 y 2x2
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]. CONTRAATAQUE I

Salida de contraataque; 2 tira y se abre a recibir el primer
pase de contraataque; 1 pasa a 2 y corre una calle lateral; 3
coge rebote, da el primer pase y corre de trailer; final en
situacion 3x0

¥ Organizacién del contraataque; 3,4 o 5 jugadores movien-
dose en la zona, E pasa a uno de ellos que cogeri la calle
central ajustindose los demds a las otras calles
- comenzar con 3 jugadores
~ con pivotes para definir bien las calles

B Final de contraataque 2x0 en 1/2 campo; 2 penetra a toda
velocidad tras recibir el pase de 1, coge sin rebote y pasa
de nuevo a 1 que hace un sprint botando hasta 1/2 campo

3x2 y 2x1

en primera instancia 1, 2, y 3 atacan sobre A
v B en 3x2 y cuando termina la accién, el que
ha tirado defiende en 2x1 a A y B sobre Ia
otra canasta
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198

2x1; 1 lanza a canasta v baja a defenc
el 2x1 a la canasta contraria

2x1+1

1y 2 se pasan el balén y tiran a canas
cuando quieren, el que tira baja a defe:
der 2x1 y el otro toca la esquina contr
ria del campo y baja a defender

Contraataque de 11. Situaciones de 3»
en uno y otro lado del campo;

1,2y 3 3x2 contra 4y 3, el que coge
rebote se une con 6 y 7 para 3x2 conti
8y 9 en la canasta contraria
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B
Situacién 2x0 como indica el grafico
- el jugador que tra coge su rebo
y cambia de fila
- variar la finalizacién
- mas balones, mas ritmo

;2]

Situacién 1x1 en contraataque; 1 después
de recibir de 3 encara el obsticulo y
penetra; 3 coge el rebote y continua en la
canasta contraria

- mis balones, mds ritmo

Contraataque de 12, situaciones de 4x3
con trailer
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Rueda con 4 tilas en todo el campo;
- distintas finalizaciones en 1z

)

Pases de beisbol y acabar el contraat
que

1 lanza el balén contra el tablero miei
tras 2 sale corriendo a la canasta contr
ria para recibir un pase de beisbol

hacer una bandeja, coge su rebote

pasa a 1 que hizo un recorrido entre
obsticulos antes de recibir y hacer ot
bandeja

3 contraataques seguidas en 3x0

- el que va por el centro cog
el rebote

- el que penetra coge el centr

- el tercero corre en la call
libre

- penetra una vez cada uno
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4 contraataques seguidos en 4x0

- tira una vez cada uno

- 1 sube botando, pasa y va
donde pasa

- 2 penetra y cambia de lado

- 3 rebotea y en la siguiente
va de trailer

- 4 trailer y en la siguiente
sube botando el balén

m

Contraataque de 3x2+1 con 9 jugadores
1, 2 y 3 atacan 3x2 contra 4 y 5 pero
cuando el hombre-balén pasa la linea
de 1/2 campo 6 pisa el centro del campo
yseunea4y 5 en la defensa

Una trenza normal en 3x0, el primero
en llegar hace una bandeja, el segundo
después de pisar la linea de banda coge
el rebote y pasa al tercero que también
pisé la banda y hace otra bandeja, el pri-
mero coge el rebote y pasa al segundo
para otra bandeja
- todos meten
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202

Cada jugador palmea una vez el
balén contra el tablero hasta que 1
coge el rebote y saca el contraataque

3 contraataques seguidos en situacione
de 5x0 / 3x2 y 2x1; en principio los
jugadores hacen un contraataque d
5x0, el que hace la bandeja y el que |
di6 el pase defienden en 3x2 la canast
contraria y de los 3 atacantes el que ter

mina la accién defiende a los otros e
2x1
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4.4. JUEGOS O DEPORTES ALTERNATIVOS RELACIONADOS
CON EL BALONCESTO

Minibasquet.
Segtin Juan M. Martin Garcia (gran entrenador): “el minibasquet es un

juego deportivo-educativo, o dicho de otra forma, es una actividad de juego,
con una precisa finalidad educativa, para nifios que aspiran a dominar la téc-
nica individual del baloncesto y por lo tanto, necesitan conocer y aprender
de una forma clara y sencilla, sin prisas, los fundamentos deportivos indivi-
duales en todos los aspectos”. Se juega entre los 9 y los 12 afios por lo que
resulta ideal en la primera fase del aprendizaje.

Es, en definitiva y como su nombre indica, un baloncesto en pequeiio,
adaptado a la edad de los practicantes, pero donde no sélo se ensenan los
fundamentos y reglas del juego, sino también la convivencia, compafierismo,
trabajo en equipo y reglas de conducta. Esto que ha dado en llamarse: “la
filosoffa del minibasquet”, queda reflejado incluso en su Reglamento parti-
cular.

Haciendo un repaso a la historia, vemos que fue el profesor Jay Archer
quien en 1950 y observando un partido de baloncesto de nifios de 10 afios,
se dio cuenta de que “aquello” les resultaba grande tanto en dimensiones de
la cancha, bal6n, altura de las canastas... y a partir de ahi concibié su “biddy
basquet” que se convertirfa finalmente en el minibasquet de hoy dfa.

Las principales variaciones y modificaciones con respecto al baloncesto
son las siguientes:

- Las dimensiones del campo son 22x12 o 20x11 metros.

- La altura del aro es de 2,60 metros.

- Otros elementos como el balon, diametro del aro medida de las zonas,
etc... estdn asimismo adaptadas a la edad.

- “Amigo” es la denominacién que recibe el drbitro en minibasquet.

- El partido consta de dos dempos de 20 minutos dividido cada uno de
ellos en dos periodos de 10 minutos, formandose cuatro periodos de 10
minutos.

- En orden a la idea basica de participacién, durante los tres primeros
periodos cada jugador debe necesariamente haber jugado, al menos, un peri-
odo completo y un maximo de dos periodos. En el transcurso de estos tres
perfodos no estin permitidos los cambios salvo excepciones. Sélo en el cuar-
to periodo se pueden efectuar cambios.

- Existen reglas de conducta que solicitan la colaboracién completa y leal
entre todos los miembros de ambos equipos y los drbitros para el desarrollo
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normal del juego.

Por iltimo, volver a mencionar la gran responsabilidad que tiene el entre-
nador en estas etapas del desarrollo, pues un mal aprendizaje creara malos
habitos dificiles de eliminar posteriormente y nos referimos tanto al cardc-
ter deportivo como al formativo-educativo.

Balonkorf o korfball.

El nombre proviene de la palabra flamenca “korfbal”, donde korf es el
cesto de mimbre por donde hay que pasar el balén. Su creador fue el maes-
tro holandés Nico Brékhuysen en 1901 con el afan de impulsar la coeduca-
cién en los centros escolares, pues se trata de un deporte mixto.

En efecto, se trata del tinico deporte colectivo donde juegan simultinea-
mente en ambos equipos jugadores masculinos y femeninos.

Sus principales caracteristicas son :
- El campo y la cesta.

S0n

I! "
i

g i
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- El balén normalmente es de fitbol pero
puede servir cualquiera que tenga una circun-
ferencia entre 68 y 71 cm y un peso entre 425
y 475 gr.

25¢cH

- La idea de cooperacion viene dada porque no se
puede correr ni botar cuando se estd en posesién del
balén, acentuando con ello el juego colectivo.

- Cada equipo estd compuesto por 8 jugadores, 4
chicas y 4 chicos.
- El campo esta dividido en dos mitades (ataque y

T3n

o sh-! defensa), en cada una de las cuales se situaran 2 chi-
cas y 2 chicos de cada equipo.

- El juego consiste en anotar el mayor nimero de puntos, consiguiendo
un punto cada vez que introducimos el balén por el cesto.

- El partido consta de 2 periodos de 30 minutos cada uno con un descan-
so de 10 minutos entre ellos.

- Los marcajes y defensas son siempre individuales y a jugadores del
mismo Sexo.

- Los jugadores solo pueden cambiar de cuadro (ataque-defensa y vice-
versa) cuando lo indica el Reglamento.

- No se puede: jugar el balén con el pie, la pierna, el pufio o tumbado;
correr con el bal6n en las manos, ni botindolo; quitar el balén de las manos
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a un contrario; empujar u obstruir a un contrario; jugar fuera del cunadro que
corresponda; lanzar a cesto desde el cuadro de defensa... Todas estas faltas y
algunas mds se castigan con un tiro libre a efectuar desde el sitio donde se
cometi6 la falta. Si la falta lleva consigo la pérdida de una oportunidad de
marcar un tanto, es penalizada con penalty o lanzamiento desde un punto a
2,50 m del cesto.

Netball.-

Muy similar al korfball pero exclusivamente femenino. En principio se
concibié como el baloncesto femenino, pero nunca llegé a tener populari-
dad.

El campo, los cestos y el balén son iguales a los de balénkorf, siendo los
equipos de 7 chicas distribuidas en 3 defensas, 1 centrocampista y 3 atacan-
tes. No habia cambios de jugadoras y los contactos estaban totalmente
prohibidos.

Hoy dia tanto el korfball como el netball han adquirido cierta populari-
dad en los centros escolares debido al auge de los juegos y deportes alter-
nativos en las clases de Educacion Fisica y a sus grandes posibilidades en el
terreno educativo.
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