


EL 1C1. PRINCIPIOS TÉCNICO- TÁCTICOS
OFENSIVOS Y DEFENSIVOS (I)

Cuando habla-
mos del fin 
último que 

tiene un equipo o un 
jugador de baloncesto 
cuando está atacando 
nadie duda en qué res-
ponder. Anotar canas-
tas. Del mismo modo, 
tampoco hay lugar a 
dudas si preguntamos 
cuál es el fin último de 
la defensa de un ju-
gador o de la defensa 
colectiva de un equipo 
de baloncesto. Que no 
me anoten canastas.

A partir de estas 
sencillas premisas po-
demos establecer, de 
manera analítica, una 
serie de reflexiones y 
de principios que nos 
pueden ayudar a me-
jorar nuestro trabajo 
y nuestro “status” téc-
nico-táctico a favor de 
los jugadores.

Pero, ¿cómo sabe-
mos si nuestro ataque 

es un buen ataque o 
si realizamos un buen 
tiro? Son preguntas que 
nos abrirían un eterno 
debate ya que esta si-
tuación es bastante re-
lativa en función de la 
filosofía de cada entre-
nador, y sobre todo, de 
los jugadores de los que 
disponemos.

Hace años nadie du-
daba de que la mejor 
manera de atacar era 
realizar aquellas ofensi-
vas en las que siempre 
pudieses conseguir dos 
puntos. Para ello, ne-
cesitas buscar que los 
jugadores tiren desde 
los lugares del campo 
en los que mayor por-
centaje tengan, y sobre 
todo, intentar llevar el 
balón cerca del aro para 
aumentar el porcentaje 
de acierto en los tiros 
realizados.

De esta manera, poder ir a la lí-
nea de tiros libres en cada ataque 
sería la mejor solución posible para 
nosotros, ya que conseguiríamos 
dos tiros de alto porcentaje total-
mente liberados y con tiempo para 
realizarlos. De ahí la importancia de 
intentar ser agresivos para poder 
sacar faltas y llevar al equipo con-
trario al bonus lo antes posible.

Hoy en día esta filosofía que-
da en entredicho viendo a equipos 
como Golden State Warriors, cuyos 
tiros de mayor porcentaje son aque-
llos que suman de tres en tres. Y me 
parece muy adecuado por parte del 
cuerpo técnico, además de ser una 
filosofía ambiciosa y valiente, el po-
der establecer el ataque en función 
de dichas premisas, buscando tiros 
liberados de jugadores que tiene 
unos porcentajes tremendamente 
altos y un rango de tiro amplísimo, 
lo que les facilita abrir el campo y di-
ficultar más el trabajo a los equipos 
que se enfrenten a ellos.

No obstante, la realidad es que 
no todos los equipos tienen tirado-
res de este calibre y mucho menos 
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en formación, cosa que nos per-
mite trabajar para poder obtener 
el mayor número de tiros de alto 
porcentaje a través de la ejecu-
ción del 1c1 ofensivo. La mayoría 
de las canastas anotadas en un 
partido son producto de haber ju-
gado un 1c1.

En el baloncesto de alto nivel, 
rara vez los sistemas de juego pla-
nificados por los equipos acaban 
en canastas sencillas debido al 
nivel de scouting, defensivo, físi-
co e intelectual de los jugadores, 
por lo que la mayoría de las veces 
los ataques terminan con un 1c1, 
ya sea de un jugador exterior o 
interior o con un bloqueo directo, 
que puede desembocar en un 1c1 
de diferentes maneras, de las que 
hablaremos más adelante.

En nuestro baloncesto de hoy 
en día hablar de 1c1 supone abrir 
un abanico de posibilidades enor-
mes condicionadas por muchos 
factores que pueden determinar-
lo en cualquier situación de jue-

go. Para mí es la base de todo el 
baloncesto, tanto ofensivo como 
defensivo, y a través del dominio 
de sus componentes el jugador se 
sentirá más cómodo en la pista y 
será consciente de que podrá ha-
cer muchas más cosas con el ba-
lón en sus manos.

Creo que a veces hablamos de 
la táctica individual y de la toma 
de decisiones con balón como algo 
que casi sistemáticamente tie-
ne que estar incluido en nuestro 
currículum baloncestístico como 
entrenadores, pero en muchas 
ocasiones cometemos errores de 
planificación al  no  tener adecua-
dos los contenidos de cada etapa 
y querer empezar la casa por el te-
jado, sin que los jugadores tengan 
las suficientes herramientas técni-
cas para dar respuestas motrices 
a los condicionantes que el juego 
puede plantear.

Cuando estas situaciones se 
nos presentan, en cierto modo 
estamos limitando la capacidad 
intelectual del jugador, ya que no 

dispone de un abanico técnico de-
masiado variado para poder ofre-
cer respuestas diferentes, depen-
diendo de la situación del juego, 
de las características del defensor, 
etc., y no es capaz de llevar una 
solución mental a la práctica mo-
triz.

Como mencionábamos antes, 
un porcentaje muy amplio de los 
puntos anotados viene del juego 
táctico más complejo que hay, a 
mi modo de ver, que no es otro 
que el 1c1. Pero dicha situación 
puede darse de maneras muy di-
ferentes.

Hoy en día vemos que el blo-
queo directo es un elemento de 
generación de juego importantí-
simo que produce muchos puntos 
para un equipo que pueda jugarlo 
con calidad. Pero no solamente 
esos puntos salen del jugador que 
coge el bloqueo o del bloqueador, 
sino que a partir de dicho blo-
queo, si un jugador es capaz de 
leer la defensa y de doblar balo-
nes, pueden existir 1c1 contra las 
recuperaciones defensivas, 1c1 
tras recepción de balón, tiros libe-
rados, etc.

Otra posibilidad para anotar 
puntos es en el contraataque, 
cosa que creo fundamental para 
trabajar. Jugar un 1c1 en carrera 
otorga mucha iniciativa al ataque, 
variando los tiempos y jugando 
con pausas buscando la relajación 
de la defensa, puede ser un buen 
método para sacar ventajas y cas-
tigar a una defensa que viene en 
transición y que todavía no ha or-
ganizado las ayudas ni los empa-
rejamientos adecuados.

Otra buena situación para po-
der anotar es jugar un 1c1 interior 
de espaldas al aro. El juego en el 
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poste bajo es algo que creo que 
estamos perdiendo en nuestro 
baloncesto y que considero que 
puede ser muy útil para todos los 
jugadores, no solamente para los 
jugadores grandes. Enriquecer la 
formación de los chavales dándo-
les armas a todos para poder ju-
gar de espaldas al aro puede ser 
una opción muy valiosa en cual-
quier momento del juego. Ade-
más, jugar de espaldas nos puede 
aportar tiros de alto porcentaje o 
poder sacar faltas, ya que al es-
tar cerca de la canasta el jugador 
cada vez es más peligroso para la 
defensa.

Pero para poder jugar un 1c1 de 
calidad debemos ser conscientes 
de que tenemos muchos factores 
y componentes técnico-tácticos a 
dominar y tenemos que hacerlo 
de la mejor manera posible. Para 
mí hay dos componentes funda-
mentales que ayudan al 1c1 a ser 
efectivo y van ligados a su meto-
dología de enseñanza, como son 
el pase y la ocupación de espacios 
a través del juego sin balón.

Creo que lo realmente impor-
tante del 1c1 es ser conscientes 
de que realmente no es un 1c1. 
Siempre que se respeten los es-
pacios es un 5c1 si todos los juga-
dores me dan líneas de pase. Ese 
trabajo de juego sin balón de los 
otros 4 jugadores es fundamental. 
Siempre que hay un 1c1 con ba-
lón, tiene que haber 1c1 sin balón 
para poder ofrecer buenas líneas 
de pase.

A veces es una buena opción el 
quedarse quietos en el sitio espe-
rando a ver qué decisión toma el 
JCB. Por ejemplo, tras haber me-
tido un balón interior, una opción 
para jugar sin balón es no jugar sin 
balón y quedarse quietos. Siem-
pre en función de lo que el juga-
dor lea.

A partir de esta situación, creo 
que es fundamental trabajar los 
pases. En mi opinión, cuanto más 
podamos ampliar el abanico téc-
nico de pases, más calidad ten-
drán nuestros jugadores, más si-
tuaciones de juego dominarán y 

más confianza tendrán, tanto en 
su bote, como en su pase, como 
en ellos mismos para poder jugar 
un 1c1 en condiciones, sabiendo 
que tiene todo tipo de herramien-
tas técnicas para dar buenas solu-
ciones a todo lo que suceda en el 
campo.

Hoy en día necesitamos traba-
jar muchísimo el pase tras bote. 
Creo que es una manera de  pa-
sar más rápida, haciéndolo desde 
fuera del cuerpo, creando así una 
línea de pase alejada del defensor.  
Además, pasar  desde  el  bote  
nos  permite dominar  cualquier  
situación en  la que iniciamos un 
1c1 y hemos tenido que generar 
juego para nuestros compañeros. 

A partir de  aquí tenemos que 
trabajar todo tipo de pases tras 
bote; por encima de la cabeza, 
picado, muy fuera del cuerpo, de 
bolos, de béisbol, en penetración 
con la mano exterior, con la mano 
interior, a dos manos, tras pivo-
tar mirando al lado contrario, etc. 
Siempre trabajando con ambas 
manos.

El baloncesto es un deporte de 
ventajas, y tenemos que saber ex-
plotarlas siempre que podamos. 
Hay que enseñar a los jugadores 
a reconocer dónde tienen venta-
ja y animarles a tomar la decisión 
de variar el rumbo del ataque y 
focalizarlo en atacar al grande en 
velocidad desde fuera, en llevar a 
un defensor más pequeño y dé-
bil cerca del aro, etc. Gestionar 
los miss- match adecuadamente 
es un componente táctico funda-
mental que produce grandes ven-
tajas en cualquier categoría.

A partir de todas estas premi-
sas podemos establecer una serie 
de principios y componentes téc-





nico-tácticos y decisionales que 
engloban el 1c1 ofensivo, a mi 
juicio, el elemento más táctico del 
baloncesto moderno.

1c1 OFENSIVO

Componentes técnico-tácticos 
del 1c1 (toma de decisiones):

• Teoría de las 3 puertas. 
Puedo hacer 3 cosas con el 
balón si no he botado toda-
vía; pasar, botar y tirar. El 
defensor tiene dos puertas 
laterales y una puerta por 
encima de su cabeza y sola-
mente puede taparme dos 
de ellas. Si juego con fintas 
de salida y de tiro antes de 
empezar a jugar el 1c1 po-
dré leer y tomar la decisión 
que me permita sacar más 
ventaja.

•  Castigar el pie adelantado, 
el hombro adelantado o la 
puerta abierta.

• Buscar tres cosas en el 
defensor: que cambie su 
flexión corporal, que cam-
bie la posición de sus pies 
y que cambie la distancia 
respecto al JCB.

• Atacar la cintura del defen-
sor. Flexionados, la cabeza 
atacando su cintura con 
botes y pasos amplios. El 
jugador tiene que ver al de-
fensor como un obstáculo 
en un camino recto balón-
aro y tiene que trabajar 
para dejarlo detrás de él  
cuanto antes. Para eso, hay 
que ser verticales y jugar 
cerca del defensor para re-
basarlo.

• Leer los hombros del de-
fensor; si tiene los dos 
hombros por delante de 
mí, tiro diagonal con cam-
bio de dirección. Si tiene 
un hombro por delante de 
mí, ataco agresivo y dividi-
mos el 1c1 en dos tiempos; 
en el primer tiempo ataco 
agresivo flexionado y antes 
de finalizar vuelvo  a reali-
zar una lectura de la posi-
ción de mi defensor para 
variar la finalización, fintar, 
etc.

 

En esta situación podemos ver 
como el defensor del JCB tiene el 
pecho delante del balón y los dos 
hombros por delante de éste. En 
este caso, lo que os propongo es 
jugar con una diagonal y un cam-
bio de ritmo para poder obtener 
una ventaja que podamos mate-

rializar posteriormente en una ca-
nasta o una ayuda generada para 
poner en problemas a la defensa 
(Gráfico 01).

Cuando el defensor del JCB 
solamente tiene un hombro por 
delante del mismo, lo que propo-
nemos es atacar el aro con agresi-
vidad. A partir de este momento 
el atacante ya tiene una ventaja 
que tendrá que explotar para po-
ner en aprietos a la defensa.

Más tarde, el JCB deberá hacer 
otra lectura de la defensa para 
poder finalizar de la mejor mane-
ra posible o para doblar el balón 
y conseguir un tiro liberado cas-
tigando las ayudas. Creo que es 
muy recomendable trabajar con 
el jugador las fintas previas a la fi-
nalización (Gráfico 02).
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1c1 CON FINTAS
(sin bote iniciado)

1. Finta de salida directa.

• Leer la reacción del defen-
sor: castigar.

• Conexión visual y gestual 
del JCB al aro. Fundamen-
tal. El jugador de balonces-
to tiene que saber mentir, 
tienen que ser actores y 
mantener una conexión 
con los ojos y el aro para 
ser  una amenaza constan-
te.

• Triple amenaza.

2. Finta de tiro:

• Buena finta, no finta su-
biendo y bajando balón, 
subo el balón flexionándo-
me y conectando visual-
mente con el aro y a partir 
de ahí lectura y toma de 
decisión.

• Sobre las puntas de los pies 
para tener más equilibrio.

• Metodológicamente sería 
el último paso para la en-
señanza, combinando la 

máxima velocidad de eje-
cución y haciéndolo sobre 
las puntas de los pies.

3. Finta de pase: Ojos no miran 
al objetivo. Visión periférica, 
percepción espacio-temporal.

4. Finta de salida cruzada.

1c1 CON BOTE

• Disociación del bote y del 
cuerpo.

• Botes fuera del cuerpo: 
amplios, trabajando las 5 
zonas de control del balón.

• Desbloqueo de la muñeca. 
La muñeca del jugador tie-
ne que saber jugar con las 
zonas de control del balón 
y cambiar de una a otra 
para poder manejarlo mu-
cho mejor. Botes hacia un 
lado y hacia adelante, bo-
tes hacia atrás con cambio 
de dirección, etc. Cuanto 
mejor sea el tacto de las 

manos con el balón, más 
riqueza técnica dominarán 
los jugadores. 

• Conexión visual y gestual 
del JCB al aro.

 
• Gestos técnicos de inicio de 

1c1 desde el bote. Tienen 
que tener como objetivo 
las tres cosas que buscá-
bamos en el defensor: que 
cambie su flexión corporal, 
que cambie la posición de 
sus pies y que cambie la 
distancia respecto al JCB.

• Lectura táctica (el 1c1 para 
mí es el componente más 
táctico del baloncesto, 
siempre hablando de tácti-
ca individual): diagonales y 
cambios de dirección.

• Finta de salida en bote.

• Finta de tiro en bote.

• Finta de pase en bote.





1c1 TRAS RECEPCION

• Recibir el balón en un 
tiempo para aprovechar la 
energía de la caída y atacar 
explosivo, lo que me con-
vierte en un jugador más 
impredecible.

• Recibir el balón en dos 
tiempos: parada en dos 
tiempos o parada mixta 
para atacar explosivo.

• Atacar el balón en la recep-
ción:

En esta situación proponemos 
al jugador que va a recibir el balón 
que  trabaje previamente a la re-
cepción para poder sacar una pe-
queña ventaja con su defensor. Si 
el jugador tiene ventaja física creo 
que anticiparse al defensor es una 
buena opción para poder recibir 
encarando el aro en movimiento. 
Estas situaciones hay que traba-
jarlas desde la táctica individual, 
involucrando a los jugadores a 
leer estas situaciones y tomar sus 
propias decisiones (Gráfico 03).

• Lectura de la defensa.

• Flexionado + cambio de rit-
mo.

• Dedos preparados para 
amoldar el balón y orien-
tarlo hacia el aro para ata-
car.

• Corto por delante con sali-
da abierta si soy más rápi-
do.

• Corto por delante y gano 
posición  cerca del aro.

• Abrir espacio en la recep-
ción para atacar el contra-
pié (el espacio más difícil 
de defender es el que se 
acaba de crear):

En esta situación, el receptor 
abre un espacio hacia atrás, ha-
ciendo el campo más grande y 
creando un espacio nuevo, que 

será más difícil de defender. Como 
el defensor recorre más distancia 
para llegar a defender el balón, el 
atacante tiene más tiempo para 
leer la defensa y poder tomar una 
decisión para atacar (Gráfico 04).

• Pasos hacia atrás mirando 
el balón con las manos pre-
paradas

• Bote por debajo de las rodi-
llas para atacar el contrapié

• Puerta atrás si leo que el 
defensor me defiende la lí-
nea de pase.

• Corto por delante del de-
fensor si tengo ventaja físi-
ca y lo leo.

• Corto por delante con sali-
da cruzada.

• Finta de salida abierta con 
balón saliendo cruzado. El 
pie realiza salida abierta 
pero la muñeca envía el ba-
lón cruzado con un golpe 
seco, balón por debajo de 
las rodillas.

• Variar el ritmo, jugar con 
pausas.

• Leer defensa para tirar tras 
bote y castigar.

• Salida directa o cruzada 
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con segundo bote rápido 
en diagonal para cambiar 
la dirección.

• Recepción con un apoyo.

• Recepción con una mano.

1c1 ATACANDO LA
RECUPERACIÓN DEFENSIVA

• Ataco el balón con las ma-
nos preparadas para po-
nerlo lo antes posible en el 
suelo.

• Juego con las paradas: en 
un tiempo y aprovecho 
la inercia de la caída para 
atacar con agresividad o 
en dos tiempos; me gusta 
la parada mixta apoyando 
un pie y saltando para caer 
con los dos después, creo 
que otorga tiempo al juga-
dor para poder leer la de-
fensa y posibilita dos mo-
mentos para atacar, lo cual 
es una ventaja.

• Atacar el contrapié en el 
sentido contrario a la llega-
da del defensor para sacar 
ventaja.

• Botes agresivos, el primero 
por debajo de las rodillas y 
amplio.

• Lectura de la defensa para 
parar y tirar, tras recepción 
o tras bote.

• Atacar el camino recto al 
aro. Castigar los errores de-
fensivos.

1c1 EN CARRERA

• Cambios de ritmo diferen-
tes para sacar ventajas; 
“rápido-lento-rápido”.

 
• Pataleo en el suelo para 

frenarme con bote alto, co-
nexión visual y gestual con 
el aro y atacar flexionado al 
aro con un cambio de ritmo 
y de dirección, en función 
de la lectura.

• Lectura del pie y hombro 
adelantado del defensor en 
carrera.

• Pataleo en el suelo para 
frenarme con bote alto, 
conexión visual y gestual 
con el aro y finta  de tiro en 
bote, para atacar flexiona-
do según la reacción de la 
defensa.

• Lectura de la defensa para 
detectar posibles superio-
ridades y pasar al jugador 
que se mueve sin balón.

• Recepción del pase en ca-
rrera: atacar el contrapié 
del defensor en recupera-
ción.

1c1 INTERIOR

En cuanto al 1c1 interior, pido a 
mis jugadores que de inicio inten-
ten ganar la posición en el “taco” 
o incluso por encima del mismo, 
para poder tener espacio suficien-
te a la hora de jugar hacia el cen-
tro y hacia línea de fondo. Al reci-
bir un balón interior, les propongo 
que lleven el balón “al bolsillo” 
para llevarlo lejos del defensor y 
miren por encima del hombro y/o 
que encaren el aro y amenacen, 
para ver todo lo que pasa en la 
pista sin balón y si no se saca ven-
taja, jugar 1c1 una vez que haya 
terminado el juego sin balón, le-
yendo la posición del defensor. 
Si vamos a jugar de espaldas, se 
puede jugar 1c1 cuando tenga los 
dos pies dentro de la zona para 
atraer más las ayudas y conseguir 
tiros de mayor porcentaje.

Trabajamos previamente des-
de la técnica individual la recep-
ción interior, desde el receptor 
como el pasador, ganando la posi-
ción y leyendo las defensas desde 
el jugador interior hasta el jugador 
exterior encargado de dar el pase, 
proponiendo diferentes tipos de 
pases al poste bajo y trabajándo-
los en los entrenamientos.





EL 1C1. PRINCIPIOS TÉCNICO- TÁCTICOS
OFENSIVOS Y DEFENSIVOS (II)

Continuamos 
el desarrollo 
de los princi-

pios técnico - tácticos 
centrándonos en los 
aspectos defensivos 
del 1c1.

1c1 DEFENSIVO

Actualmente, el 
juego se ha vuelto mu-
cho más físico de lo 
que era antes y la de-
fensa ha cobrado una 
importancia capital a 
la hora de jugar a ba-
loncesto. Creo que no 
hay una cosa que pri-
me sobre la otra, es 
decir, pienso que no es 
más importante la de-
fensa que el ataque y 
viceversa, pero sí que 
creo en realizar traba-
jo de concienciación 
en los jugadores, ha-
ciendo hincapié en la 
defensa, volviéndoles 

conscientes de que hay 
que trabajar en defensa 
para poder atacar y re-
cuperar el balón.

Hoy por hoy, un ju-
gador que no es capaz 
de defender el 1c1 y de 
cumplir con su  respon-
sabilidad individual va a 
tener muchas desven-
tajas para poder jugar 
a baloncesto y los equi-
pos rivales van a inten-
tar castigarle siempre 
que puedan.

Para realizar una 
buena defensa colec-
tiva, debemos dar ca-
lidad a la defensa del 
1c1 primeramente. Tie-
ne que ser la base de la 
construcción defensiva 
de un equipo. Para ello, 
fijamos una serie de 
normas que nos ayuda-
rán a cambiar la men-
talidad de los jugadores 

para que se esfuercen al máximo en 
defensa, por ellos y por sus compa-
ñeros.

Principios defensivos:

• Actividad defensiva: Es el as-
pecto más importante a la hora 
de defender. Necesitamos con-
vencer a los jugadores de que 
es fundamental no pararse 
nunca y no descansar mientras 
están en la pista. La actividad 
defensiva nos permitirá estar 
más concentrados para poder 
reaccionar lo antes posible a las 
exigencias a las que nos llevará 
el ataque contrario, para bene-
ficiar a nuestro equipo.

La actividad defensiva no sola-
mente ha de llevarse a cabo a través 
de la actividad de pies del jugador, 
tanto si defiende al JCB o no, ya que 
además pediremos a los jugadores 
que sus  manos estén listas para 
“atacar” en todo momento y sus 
ojos estén preparados para  reaccio-
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la Selección 

Lucense Alevín 
Masculina y 
colaboró con 
la Federación 

Gallega de 
Baloncesto en 
sus programas 
de seguimiento.
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nar y ver todo lo que está pasando 
en la pista en todo momento. Ata-
car defendiendo, con actividad.

• Generosidad y confianza: son 
aspectos que creo que están 
muy relacionados con la ac-
tividad defensiva y son los 
que hacen que ésta funcione; 
son el aceite que le da vida 
a nuestro motor defensivo. 
Se trata de crear un clima de 
generosidad y de confianza 
en nuestros jugadores para 
que ellos sean capaces de 
esforzarse al máximo por un 
compañero cuando se vea en 
problemas. Saber que si yo 
hago un esfuerzo, todos mis 
compañeros lo harán por mí.

• Comunicación: sin comuni-
cación cualquier esfuerzo 
defensivo será en vano. Tie-
ne que haber comunicación 
defensiva en todo momento, 
para dar más estructura y or-
ganización a la  defensa y para 
que ésta no sufra desajustes. 
Aunque cometamos errores 
defensivos, con actividad, 
generosidad y comunicación, 
estos errores pueden arre-
glarse.

 
• Responsabilidad individual: 

a pesar de que tenemos que 
convencer y proponer a nues-
tros jugadores que es necesa-
rio comunicarse y tener activi-
dad para ayudar en cualquier 
momento  a un compañero, 
es muy importante que sean 
conscientes de que primero 
han de responder a la respon-
sabilidad individual que tiene 
cada uno, en función de lo 
que el equipo necesite de él 
en cada momento.

• Esfuerzo: esta capacidad es 
algo que tenemos que exigir 
diariamente a nuestros ju-
gadores. No dejar nunca de 

defender hasta tener el balón 
en nuestras manos, tirarse al 
suelo a por los balones, etc.

En base a estos principios de-
fensivos, estableceremos nuestra 
defensa del 1c1. Estos principios 
están presentes y tienen que 
cumplirse en cualquier situación 
defensiva.

Diferenciamos situaciones di-
ferentes de 1c1 desde posiciones 
exteriores, en base al momento 
inicial del mismo. Es interesante 
que todos los jugadores sean ca-
paces de defender fuera y dentro, 
ya que en el baloncesto de hoy 
en día se juega bastante de fuera 
hacia dentro,  tratando de abrir el 
campo, además de que los físicos 
de los jugadores les permiten po-
der elegir el jugar cerca del aro en 
posiciones interiores o exteriores, 
lo que hace que sean mucho más 
difíciles de defender. Por esta ra-
zón, muchos jugadores interiores 
han de defender estas acciones 

igual que los jugadores exteriores 
y viceversa, ya que a lo mejor un 
jugador exterior  es capaz de sa-
car ventajas al poste bajo. Estas 
son las normas que tenemos para 
cada una de ellas.

1c1 SIN BOTE INICIADO

Cuando el JCB todavía no ha 
iniciado el dribling pedimos a 
nuestros jugadores que defien-
dan con el pecho delante del ba-
lón (el jugador tiene que ser un 
“muro” y no pueden rebasarle; 
responsabilidad individual) usan-
do mucha actividad de pies y de 
brazos y que lean los hombros 
y los ojos del JCB. En función de 
la situación de los hombros y los 
ojos del JCB podremos anticipar 
si su intención es atacarnos o por 
el contrario, realizar un pase. Si el 
JCB protege el balón llevándolo a 
un lado o por detrás de la cabeza, 
presionamos, ya que de esta ma-
nera forzamos al jugador a tener 
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que pensar de una manera más 
apurada mientras nosotros somos 
agresivos y defendemos atacando 
el balón, porque no tiene previsto 
atacar el aro.

 
Incluso podemos realizar una 

finta hacia el lado adonde sus 
hombros apuntan, para poder ta-
par el pase con los brazos, usando 
las manos. Si el JCB pone el balón 
en dirección al aro, retrocedemos 
para defender con un brazo de 
distancia, sin perder agresividad 
ni actividad.

1c1 CON BOTE INICIADO

Lo más importante en esta 
situación es que el jugador sea 
consciente de que tiene una res-
ponsabilidad individual y trabaje 
y se esfuerce para cumplirla. El 
defensor tiene que tener activi-
dad de pies (nunca tener los dos 
pies apoyados por completo en el 
suelo) y de manos,  con su pecho 
delante del balón y trabajar para 
que el JCB no lo rebase en nin-
gún momento. No pedimos que 
el defensor esté siempre pegado 
al JCB, ya que éste lo rebasaría 
más fácil y nuestros jugadores se 
cargarían de faltas rápidamente. 
Por eso pedimos que se coloquen 
aproximadamente a un brazo de 
distancia, es decir, más o menos a 
la distancia adecuada para poder 
reaccionar si el JCB inicia un 1c1 
en penetración, para poder atacar 
el balón y para poder puntear un 
tiro.

Una vez que el jugador está de-
fendiendo el 1c1 cumpliendo su 
responsabilidad individual, vamos 
a fijarnos en el uso de las manos.

Estas características que puede 
adquirir nuestros jugadores nos 
permitirán defender atacando el 
balón y leyendo la cadencia de 
bote del JCB, es decir, la frecuen-

cia y el ritmo con el que  bota, ya 
que hay un momento en el que el 
balón no está en contacto con el 
jugador que lo bota, y ahí podre-
mos atacarlo.

En base a esto, diferenciamos 
tres posibilidades defensivas para 
atacar el balón a un jugador que 
está botando. La primera posibili-
dad es una posibilidad “de riesgo” 
(Alonso, S.), en la que el defensor 
ataca con la mano diagonal al ba-
lón, cruzándose y yendo a robar, 
poniendo totalmente el cuerpo 
hacia el balón y dejando un cami-
no recto al aro, lo cual es peligro-
so.

La segunda posibilidad es de 
“no riesgo” (Alonso, S.), en la que 
el defensor ataca de abajo a arri-
ba con la mano más cercana al 
balón y retrocede para seguir de-
fendiendo su 1c1 con actividad a 
la distancia correspondiente.

La tercera posibilidad que po-
demos proponer a nuestros juga-

dores si leen al JCB, es que reali-
cen dos defensas de “no riesgo” 
consecutivas y vuelvan a su posi-
ción inicial.

 
Cuando atacamos el balón con 

la mano más cercana al mismo, 
una reacción natural del JCB, si 
es un buen manejador, es realizar 
un cambio de mano. Lo que po-
demos proponer a los jugadores 
es que una vez que han atacado 
la primera vez, ataquen de nuevo 
el cambio de mano, con su mano 
más cercana al balón, para des-
pués retroceder un paso y seguir 
defendiendo con las normas de 
1c1.

1c1 EN CARRERA

Cuando el JCB viene a jugar un 
1c1 en carrera, lleva una ventaja 
añadida que es la de estar en mo-
vimiento, ya que puede variar el 
ritmo con más facilidad, aprove-
chando la inercia que trae desde 
atrás. Creo que lo más efectivo 
para defender un 1c1 en carre-





ra es, además de seguir nuestros 
principios defensivos, es intentar 
parar al jugador lo más lejos del 
aro posible. Nuestros jugadores 
tendrán que estar muy activos y 
con mucha capacidad de reacción 
para intentar conseguir el objeti-
vo, que es que no nos rebasen y 
creen una superioridad cerca de  
nuestro aro.

Para ello, una defensa de 1c1 
en transición de calidad es aquella 
en la que los cinco jugadores es-
tán pendientes de ayudar, a base 
de fintas y de actividad defensiva 
viendo todo lo que sucede en el 
campo, para detener una posible 
penetración en la que nos saquen 
una ventaja significativa.

Para esta situación nuestra 
norma será que no nos penetren 
hacia el centro, ya que desde ahí 

el JCB tiene todo el campo para 
ver y decidir si tirar o distribuir el 
balón a sus compañeros. Intenta-
remos llevar al JCB hacia el córner 
y a partir de ahí realizar situacio-
nes de fintas defensivas por par-
te de los exteriores desde el lado 
fuerte de balón, o bien del juga-
dor interior más cercano, en caso 
de no estar en ese lado ningún ex-
terior.

En caso de que en la  penetra-
ción nos saquen mucha ventaja 
podemos realizar un cambio de-
fensivo en el lado fuerte; el que 
ayuda se queda y el defensor re-
basado defiende al atacante del 
que ayudó. Si hay un jugador ex-
terior saltamos y cambiamos con 
él, y si no existe esta posibilidad, 
lo hacemos con el jugador interior 
más cercano al balón.

1c1 EN RECUPERACIÓN

La defensa del “close out” está 
cobrando cada vez más impor-
tancia y son más los equipos que 
sacan ventaja para penetrar o ge-
nerar juego tras invertir rápido el 
balón y atacar esa recuperación 
defensiva.

 
En el momento en el que el 

equipo atacante invierta rápido al 
balón, ya sea en uno o en varios 
pases, tendremos que reaccionar 
a cada pase que realice ese equi-
po. A cada pase realizado, dar un 
salto hacia el balón. Es impor-
tante que rotemos y nos despla-
cemos cuando el balón va por el 
aire, así en el momento en el que 
llegamos a defender ya estaremos 
posicionados para hacerlo.

Pedimos al defensor que va 
en recuperación que llegue a de-
fender esprintando al principio y 
llegando con pasos cortos al final, 
flexionado y con actividad de bra-
zos, una mano tapa el bote y otra 
mano el tiro o el pase, en función 
de la posición de los ojos y los 
hombros del JCB, y a partir de ahí 
defender con las normas de 1c1 
de distancia, ser un muro, etc.

No llegar vendido  a la recu-
peración ni dejar de ir. Actividad, 
nunca pararse. Nunca saltar a 
fintas. Llego delante del balón. 
El resto de los compañeros han 
de estar preparados para actuar 
y para poder ayudar si rebasan al 
defensor del JCB.

En cuanto a las ayudas, tene-
mos que hacer creer a nuestros 
jugadores en ellos mismos y en  
sus compañeros, para que no ten-
gan miedo al salir a una ayuda ya 
que si ellos ayudan, tendrán que 
ser ayudados (primera ayuda-se-
gunda ayuda).
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1c1 INTERIOR

Para nuestros interiores fijare-
mos las normas para la defensa 
del 1c1 en el poste bajo.

Creo que la defensa del poste 
bajo empieza en la defensa del 
pasador, por lo que será impor-
tante realizar de nuevo un buen 
trabajo, con las normas del 1c1 
exterior con o sin bote iniciado (o 
bote agotado) para que el interior 
del equipo rival reciba el balón lo 
más lejos posible del aro.

El defensor del JCB defenderá 
en 1c1 leyendo los hombros, los 
ojos, y la posición del balón para 
poder presionar el balón para di-
ficultar el pase o jugar con fintas; 
tapando el pase y recuperando, 
situándose un poco más alejado 
del JCB si éste no es un gran tira-
dor para negar pase, finta de 2c1 y 
recuperación, segunda finta larga 
a robar el balón, acompaño el cor-
te y hago 2c1 sorpresa, etc.

El defensor interior defende-
rá en 3⁄4 por delante en línea 
de pase al interior rival siempre 
que éste se encuentre fuera de la 

zona. Nuestros jugadores interio-
res se colocarán de forma que los 
pies del jugador rival estén entre 
sus dos pies y colocarán su mano 
más cercana al balón con la pal-
ma abierta y orientada hacia él a 
la altura de la cabeza del jugador 
interior, empujando con el pecho 
dentro de la legalidad para inten-
tar que reciba lo más lejos posible 
del aro.

Si el rival recibe e inicia un 1c1 
de espaldas al aro, lo defendere-
mos aguantando con el pecho y el 
antebrazo legalmente, con la otra 
mano preparada para puntear el 
tiro y para tocar el pase. Tendre-
mos que estar flexionados y reac-
cionar con pequeños pasitos sin 
perder el equilibrio ni el centro de 
gravedad, siempre con el pecho 
delante del balón.

Si el jugador interior rival se 
encuentra dentro de la zona, in-
tentaremos defenderlo por delan-
te de él, teniéndole siempre con-
tactado y empujando lo máximo 
posible para reducir el ángulo de 
pase bombeado al estar cerca de 
la canasta. Si intentan triangular 
para colgar el balón desde el pos-

te alto, seguiremos defendiendo 
igual y poniendo mucha presión al 
balón cuando llegue a poste alto, 
tapando el pase con las manos y 
negándolo con actividad.

Cuando hay un balón interior, 
el resto del equipo tiene que ce-
rrarse para evitar cortes y poder 
ayudar, realizando fintas defen-
sivas y tapando los pases con las 
manos. Usar mucho las manos 
para defender y parecer mucho 
más grandes.

Como conclusión, creo que el 
1c1 es la base del baloncesto. Un 
jugador que sea capaz de domi-
nar bien los fundamentos ofensi-
vos y defensivos de este elemento 
táctico será una amenaza para la 
defensa y además, será un buen 
defensor.

A partir de estas situaciones, 
tenemos un trabajo de base he-
cho para construir nuestro status 
táctico a nivel colectivo, dejando 
siempre espacio para la creativi-
dad de los jugadores, ya que al 
fin y al cabo, son ellos los que in-
ventan y sustentan el baloncesto 
cada día, teniendo la tranquilidad 
añadida de que si nuestro ataque 
no funciona podremos optar por 
jugar un 1c1, o un 5c1, si el resto 
de nuestros jugadores se mueven 
correctamente sin balón buscan-
do el éxito para el ataque, que no 
es otro que conseguir tiros libera-
dos de buen porcentaje de acier-
to.

A nivel defensivo, tenemos que 
hacer conscientes a nuestros juga-
dores de que la mejor defensa de 
ayudas es aquella defensa en la 
que no hay ayudas, y eso se con-
sigue teniendo una buena base 
de técnica individual defensiva de 
1c1, implicando a los 5 jugadores 
que estén en  la pista a base de 
esfuerzo y trabajo siempre por un 
objetivo  común.
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