UNA DISPOSICION SENCILLA PARA TRABA]AR
TECNICR INDIVIDUAL O CALENTAR CON BALON

Por JORDI VILA (Entrenador Superior)

uchos entrenadores jdve-
nes tienen dificultad para
frabajar, con una dindmica

simple, aspectos elementales de
técnica individual. Otros entrenado-
res-coordinadores técnicos buscan
un patrdén de enfrenamiento Util
para los distintos equipos a los que
supervisan. Finalmente ofro grupo
de entrenadores se interesan por
cualquier detalle que les puede
venir bien para desarrollar su activi-
dad.

A continuacién se expone und
disposicién gue ofrece muchas posi-
bilidades para entrenar. Lo impor-
tante, en cualquier caso, es que los
jugadores y entrenadores identifi-
quen faciimente la dindmica de los
gjercicios para poder aplicarse en
su ejecucién y correccién. Esta diné-
mica de entrenamiento parte de
una disposicidn de inicio, es inde-
pendiente del nUmero de jugadores
de gue se dispone, y es suficiente-
mente flexible y abierta a cualquier
tipo de equipo.

Si el nimero de jugadores es de
10 o inferior nos basta con media
pista, una sola canasta, diagrama

1. Si supera los 10 jugadores es
mejor utilizar las dos canastas, dia-
grama 2.

Los jugadores se colocan en fila
detrds de la linea de fondo y més o
menos en la interseccidn de esta
con la linea que demarca la zona,
Normalmente se usan dos o tres
balones por fila, aungue en seglin
que ejercicios cada jugador puede
fener un baldn. A unos dos metros
de la linea de medio campo se
colocan dos o cuatro conos tal
como se indica en los diagramas, en
funcién de si se utiliza media o toda
la pista de juego.

Esta disposicidn permite:

o Calentamiento con baldn
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o Trabgjo de técnica individual

e Adquirir un buen ritmo de
entrenamiento

Como entfrenadores encontra-
mos muchas posibilidades de traba-
jo con esta disposicién. La diversi-
dad de ejercicios y la infensidad de
la ejecucion de los mismos depende
del tipo de jugadores y de su nivel
de habilidades. Es, por tanto, apli-
cable tanto para escuelas de bas-
ket, como para equipos competiti-
Vvos, aungue su mayor aplicacién
seq para jugadores en formacion.,

A continuacién” expongo algu-
nos ejemplos.

1) Entfradas a canasta: cada
jugador puede tener un baldén. De
la disposicion inicial, el jugador sale
botando con la mano derecha o
izquierda dependiendo del lado de
salida y con la idea de coger €l
carril central de la pista, rodea el
cono y enfra a canasta bofando
con la misma mano de salida.
Luego de tirar cambia de fila, asi
gjercita la otra mano. Los jugadores
van saliendo uno a uno con espacio
suficiente para su correcta ejecu-
cién, diagrama 3.
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Este egjercicio, progresivamente,
se va ampliando con el frabagjo de
otras habilidades.

v enfrando a canasta pasando
el baldén por la espalda rodeando la
cintura;

v ejecutando una finta de pase
en la entrada;

v redlizando un lanzamiento a
aro pasado;

v’ 0 bien con cambios de direc-
cién con o sin cambio de mano.

En este caso, hay que colocar
dos conos a la altura que interesa el
cambio de direccion.

El entrenador (E), algin ayudan-
te (A) o algdn jugador (J) puede
colocarse al lado del cono justo
antes del cambio de direccion para
forzar la eleccién del tipo de cam-
bio sin cometer falta de atague,
diagrama 4.

2) Efercicios de pase-enfrada
en movimiento: con la misma dis-
posicidn de dos filas de jugado-
res detrds de la linea de fondo. En
una fila estén los jugadores con

OIAGRAMA 4

baldn, en la ofra los jugadores
sin baldn. E! ejercicio se realiza sa-
liendo un jugador de cada fila. El
jugador con baldén sale botando
con la mano derecha o izquierda
segln el lado para coger el carril
central, rodea el cono e inicia la
enfrada a canasta para pasar el
baldn en movimiento al jugador de
la ofra fila que realiza el mismo
movimiento simétrico pero sin
baldn, diagrama 5. Se busca la
coordinacién  pase-entrada  de
2c0.

El fipo de pase se puede ir
variando -a indicacién del enfrena-
dor- y en funciéon del tipo de jugc-
dor:

) pase a dos manos

» pase a una Mano

» pase por detrds del cuerpo

) pase picado

» pase para un afley up

Cada fipo de pase se debe tro-
bagjar por los dos lados para ejercitar
con las dos manos.

3) Ejercicios de tiro en movimien-
fo: la dinédmica de la disposicion y
movimiento de los jugadores es
idéntica a los ejercicios de pase-
enfrada.

El tipo de firo se puede ir varian-
do -a indicacién del enfrenador- y
en funcién del tipo de jugador. Hay
que prestar atencién dando fanta
importancia al tiro como al pase
gue debe ser de precision.

v Tiro _en suspension a tabla
como final de contraataque, dia-
grama 6.

En este gjercicio se debe combi-

nar el pase a dos manos con Ia
parada del firador -a un tiempo o a
dos tiempos-, colocaciéon de pies y
firo en suspension a fabla a tres
metros de la canasta. Para un buen
jugador este tipo de firo se debe
gjecutar y dominar con la misma
facilidad que una entrada a canas-
ta. Hay que indicar a los jugadores
que para tirar a tabla hay que mirar
la tabla.

Para mantener la concentracion
y redlzar la importancia de este lan-
zamiento, se puede contar o exigir
un ndmero determinado de canos-
fas alfernas o consecutivas. Este
gjercicio se debe redlizar por los dos
lado.

v Tiro exterior

En esta situacion el driblador sale
botando con mano linea exterior
para, rodeando el cono, iniciar una
enfrada a canasta con fuerza v,
dentro de la zonag, redlizar el pase
para un tiro exterior -por fuera o no
de la linea de 6.25 m-. El pase
puede ser en salto y a dos manos
para facilitar la precision ya que el
tirador debe tener Sptimas condi-
ciones para poder firar bien y rdpi-
do.

El entrenador (E), o el ayudante
(A). puede colocarse dentro de la
zona para provocar la falta de ata-
qgue del pasador gue debe evitarla,
diagrama 7.

4) Ejercicio de Icl: el primer
jugador de la fila sale sin baldn,
rodea el cono y se dispone a
defender media pista. El segundo

jugador de la fila sale en dribbling nm
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i con mano exterior y, una vez ro- |~ — - T T T e e e
deado el cono, juega 1cl, dia-
grama 8. Se hace por los dos la-
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