/? CLUB DEL ENTRENADOR FEB 7

FREB

FEDERACION
RIOJANA DE

REPORTAJE TECNICO Ne 2

Ejercicios para la formacion de

Jugadores Interiores

e ' v

M

por Moncho Monsalve

Actual entrena-
dor del Alerta
Lobos Cantabria y profesor

II '1 de lujo del Curso de
Especializacion sobre
Pivots, Moncho Monsalve
ha dedicado su vida al
baloncesto y a la formacion
de los hombres altos. En
este segundo Reportaje
Técnico Monsalve nos
muestra una serie de ejerci-
cios basicos para el entre-
namiento de pivots que
tiene como finalidad ejem-
plificar los contenidos y for-
mas de entrenamiento por
niveles.
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JUGADORES INTERIORES

do. Se diferencia del resto, en
relacion a las acciones tecnicas
y tacticas mas habituales que
estos jugadores realizan. Para
que el pivot pueda jugar el
balon debe de tenerlo en las
manos. Por esta razon, ganar
la posicion a la defensa y reci-
bir el balon en 6ptimas condi-
ciones para jugarlo es funda-
mental. Este es uno de los
aspectos que mas tenemos
que cuidar en la ensenanza de
los Pivots.

El puesto de pivot es clara-
mente un puesto especializa- b

LOS MOVIMIENTOS
CERCA DE CANASTA

Uno de los objetivos primordiales de los
jugadores interiores con posesién del
balén es fijar al defensor y preferentemen-
te hacia el centro de la zona. Es evidente
qgue a mayor riqueza de movimientos dis-
pondremos de jugadores mds completos
por lo que es aconsejable dominar unos
movimientos bdsicos y, siguiendo una
pauta metodolégica de progresién y for-
macién, incorporar movimientos nuevos
en funcién de las caracteristicas de cada
jugador.

LOS LANZAMIENTOS

En el baloncesto actual cada vez es mds
importante que los jugadores interiores
sean buenos lanzadores. En situaciones de
4 o 5 metros es crucial. Anotaciones desde
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD

esas distancias obliga a la defensa a
aumentar su espacio de juego gene-
rando espacios libres y favoreciendo
al ataque las penetraciones, las distri-
buciones, etc.

En los Ultimos afos vemos como
jugadores inferiores se convierten en
excelentes lanzadores de larga dis-
tancia (3 puntos). Las situaciones de
bloqueo directo y continuacién hacia
la linea de 3 puntos obliga a la defen-
sa a realizar ajustes de gran comple-
jidad y ocupar espacios muy alejados.
Un apartado especial se debe dedicar

al lanzamiento de tiros libres. Son,
posiblemente, los jugadores que mds
lanzamientos de este tipo realizan en
los partidos. Son lanzamientos sin
oposicién y estdticos por lo que los
porcentajes de anotacién deben ser
muy elevados. El no aprovechar esta
circunstancia es regalar muchos pun-
tos al equipo rival.

Los tiros que mejor debe manejar el
jugador interior deben ser:

A) TIRO EN SUSPENSION. Desde el
poste alto y medio, ya sea sin bote o

con finta y bote previo. Es importante
que se sepa mantener adecuadamen-
te el equilibrio, especialmente en
aquellas situaciones en las que el lan-
zamiento estd precedido de algin
giro.

B) TIRO EN GANCHO O MEDIO
GANCHO. Es un lanzamiento segu-
ro, ya que protege bien el balén del
defensor, Es muy importante manejar
ambas manos en este tipo de lanza-
mientos.

EJERCICIOS POR NIVELES

DE DIFICULTAD - NIVEL1
EJERCICIO 1: DOBLE PASO

DESCRIPCION:

Los jugadores reciben en poste medio o bajo de espaldas al

aro. Sobre un solo bote de balén realizan un doble paso
hacia el centro de la zona. Cuando realiza el segundo paso
se gira 90° hacia el aro y realiza un lanzamiento en gancho

¥ r3

L

OBJETIVOS:
TECNICOS

» Mejora de la accién de doble paso y lanzamiento de gancho.
» Optimizar el equilibrio dindmico encadenando dos acciones.

CORRECCIONES:

» Mantener una buena base de sustentaciéon separando
bien los pies.

» El doble paso debe realizarse hacia el centro de la zona.

» El bote debe ser fuerte y lo mds bajo posible.

» Agarrar el balén con las dos manos a la altura del pecho.

» Adecuado giro de 90° separando el balén del cuerpo en
el Gltimo momento antes del lanzamiento.

» Extensién completa del brazo y golpe de muneca final.

» Después de lanzar ir a por el propio rebote.
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JUGADORES INTERIORES

DESCRIPCION:

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 1

EJERCICIO 2: PIVOTE Y GIRO EN “V”

»

Los jugadores deben fintar realizando un pivote con el pie mds cercano a la linea de fondo como pie de pivote. Esto hace pen-
sar a la defensa que realizard un doble paso. En lugar de eso, realiza un bote girdndose hacia la linea de fondo y realizando
un medio gancho con la mano mas cercana al aro.

Es muy importante realizar el primer pivote hacia el centro de la zona y después del bote situar el otro pie en direccién hacia
el aro. Es como dibujar una "V" con el movimiento de pies

v 7 b

Desplazamiento en “V”

OBJETIVOS:

CORRECCIONES:

TECNICOS

al aro.

DESCRIPCION:

» Desarrollo de los pivotes y giros a velocidad alta.
» Desarrollo de las fintas de salida de espaldas

» Lanzamientos de gancho y medio gancho.

EJERCICIO 3: UNO CONTRA UNO EN POSTE BAJO CON PASADOR '?"

» Mantener una buena base de sustentacién separando bien los pies.

» Realizar el bote con velocidad a la vez que se realiza el giro.

» Cuidado con los pasos. Soltar el balén antes de levantar el pie de pivote.
» Orientar correctamente el cuerpo después del giro para el lanzamiento.
» Aprovechar el impulso del giro para el salto del lanzamiento.

rd al defensor a retrasar su posicién.

5
»

Los jugadores se sitéan en poste medio de cara al defensor para ganar la posicién. Realiza
un giro para pedir el balén con la mano diana. Una vez recibe el balén debe analizar la posi-
cién del defensor y sus movimiento para realizar uno de los movimientos anteriores. Doble
paso o Giro en "V". Es importante que a la vez que se recibe y protege el balén acercar al aro
lo mds posible el pie mas préximo a la linea de fondo. Este pie serd el pie de pivote y forza-

|
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OBJETIVOS:

TECNICOS

» Pedir el balén con la mano diana.

» Ganar posicién fijando a la defensa.

TACTICOS

» Analizar al defensor y decidir el movi-
miento en relacién a las acciones de la
defensa.

» Utilizacion de la finta como engario a la
defensa.
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CORRECCIONES:

» Impedir que la defensa pueda alcanzar la tra-
yectoria del pase. Ganar posicién adecuada.

» Pedir el balén con la mano mas alejada. Mano
diana.

» Recibir el balén con buen equilibrio a la vez que
se intenta colocar el pie de pivote lo mds cerca
del aro, pero impidiendo el avance del defensor.

» Determinar con correccién el lado para rebasar
al defensor en funcién de las fintas y desplaza- |
mientos de éste. i j
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 1

EJERCICIO 4: DOS ESPACIOS
DESCRIPCION:

Parejas de dos jugadores interiores. Balén desde el interior a un pasador. Corte en "flash" del
poste contrario al poste alto.

19 Opcidn (primer espacio), realizar tiro desde esa posicién e ir los dos la rebote. Rotacién.
2° Opcién (segundo espacio). Inversién hacia el pasador del lado contrario y el primer poste
sobre un corte hacia el balén y poste medio realiza tiro sobre giro o movimientos de los ejer-
cicios 1y 2.
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1" Espacio 2° Espacio

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Realizar en posicién de equilibrio con tensién adecua-
» Correccién en paradas y giros da los pases, preferiblemente desde encima de la
hacia el aro. cabeza, especialmente en la inversién.
» Cambios de ritmo en los cortes. » Cambios de ritmo en los cortes, pudiendo practicar
» Pases de interior a exterior y pases algun giro.
de inversién. » Equilibrio en las paradas y giros para lanzamientos.
» Lanzamientos en suspensién a 2 W Inmediatamente después de lanzar ir a por el rebote.
distancia.

» Entrenar por los dos lados y con el "timming" adecuado.
Importante la velocidad de ejecucién y la continuidad.

EJERCICIO 1: TIRO "DUO"

DESCRIPCION:

Parejas de dos jugadores interiores con un pasador. Dos jugadores en poste bajo uno con balén. Este pasa al pasador que pasa
al ofro poste que corta hasta el poste alto (o a linea de 3 puntos). El primer jugador, corta de poste bajo a poste bajo (jugando
por linea de fondo), recibiendo el balén del otro poste y realizando una parada en dos tiempos (o dos tiempos mas pivote) y
realiza tiro. El poste alto y el tirador van a por el rebote. Rotacién de posicién y realizar el movimiento por ambos lados.

LR X
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c Areas de Tiro
TECNICOS » Realizar pases tensos y precisos.
» Correccién en paradas y giros hacia el aro. » Circulaciones con cambios de ritmo explosivos.
» Cambios de ritmo en los cortes. » Las paradas de ambos jugadores pueden ser: primer pie inferior, segun-
» Pases de interior a exterior y pases de inferior - interior ~ do pie exterior, o exterior e interior, aprovechando el giro.
» Lanzamientos en suspensién a Y distancia. » Evitar bajar el balén en recepciones y pases.
» Paradas en dos tiempos y pivotes. » Evitar que la velocidad en la parada desequilibre el salto en el lanzamiento.
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JUGADORES INTERIORES

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 2

EJERCICIO 2: TIRO POR TRIOS

DESCRIPCION:

s Se realizan trios de jugadores interiores. (6 jugadores con 4 balones). Se colocan uno en poste bajo con balén, otro en alero del
= mismo lado sin balén y el tercero en el alero del lado contrario con balén. El jugador del poste bajo pasa al mismo lado y corta
por linea de fondo hacia el lado contrario recibe de su companero y realiza parada y firo en suspensién. Después gana el centro
de la zona y corta hacia el poste alto. Recibe del otro compafiero y lanza en suspensidn. Se realiza rotaciéon hacia la izquierda.
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OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Es importante no predecir el pase interior-exterior y realizarlo preferente-
» Pases y recepciones precisas y fensas. mente por encima de la linea del pecho.
» Paradas, pivotes y giros sobre equilibrio. » Hacer cambios de ritmo y giro para ganar la linea de fondo.

» Lanzamientos en suspension. » Recibir sobre el lado contrario pidiendo el balén con la mano diana.

» Equilibrio en la parada y pivotes.
» Utilizacién del cambio de ritmo gestual en las fintas de lanzamiento.

» Rebote de ataque.

» Posibilidad de realizar fintas de lanzamiento y pivo-
tes antfes de lanzar.

EJERCICIO 3: “SERIES”
DESCRIPCION:

Grupos de 3-4 jugadores con dos pasadores. Un poste bajo a cada lado, uno con balén y otro sin. El jugador sin balén recibe

de espaldas y realiza cualquiera de los movimientos interiores. El otro jugador pasa el balén al pasador y previa finta de recep-
cién recibe el balén para realizar otro movimiento. Los movimientos bdsicos son:

1.Finta, giro y tiro en suspensién por tablero.
2.Finta, giro inferior y tiro en suspension.

3.Fijar al defensor por linea de fondo con el bote, cambiar con un pivote y girar por el interior de la zona. Tiro de gancho en sus-
pensién.
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Areas de Tiro

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Mantener una posicién de equilibrio en todas las recepciones.
» Tiros en suspension, gancho y tablero. » Cambios de ritmo en todas las recepciones.

» Giros con cambios de ritmo. » Mostrar mano de recepcién.
» Rebote de ataque. » Pases tensos.

» Pivotes y giros con el centro de gravedad bajo.
» Mantener el balén lo mds cercano posible al cuerpo.
» Bote de balén bajo y fuerte.

» Fintas de recepciones
» Equilibrio en paradas y giros.
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 2

EJERCICIO 4: “NEWELL”
DESCRIPCION:

Grupo de 4 jugadores con apoyo de 2 pasadores. El objetivo es realizar dos lanzamientos desde distintas zonas después de des-
plazamientos y bloqueos.

Jugador con balén pasa al exterior del mismo lado y realiza un bloqueo al lado contrario. Contfinta hacia el poste alto y recibe

del pasador para lanzar. Va a por su rebote y pasa al pasador del lado contrario. Finta y recepcién para lanzar desde el poste
bajo del mismo lado.

B ] oL

OBJETIVOS: CORRECCIONES:
TECNICOS

» Correcta colocacién del cuerpo en el bloqueo y
continuaciones equilibradas hacia el lado correcto.
» Fintas de recepcién.

» Importante realizar el bloqueo con una posicién de equilibracién correcta.
» Después del bloqueo girar hacia el balén y pedirlo.
» Practicar las paradas interior-exterior y exterior-interior en el poste alto.

» Después de lanzar no esperar al resultado e ir a por el rebote.

» Lanzamientos en suspensién, gancho, etc. » Pases tensos.

» Paradas y giros. » Fintas con cambios de ritmo y giros equilibrados.

EJERCICIO 5: “DUO VERTICES”
DESCRIPCION:

Parejas de jugadores interiores con dos pasadores. Desde el poste alto (vértices) pasan el balén al alero pasador y realizan movi-
mientos hacia el poste bajo (mismo lado o lado contrario). Los movimientos pueden ser:

1. Recibir y fijar al defensor con el bote por linea de fondo, con un pivote y sobre el apoyo del cuerpo del defensor, ganar el cen-
tro para un tiro corte en gancho.

2. Recibir y fijar al defensor con el bote hacia el centro de la zona para girarse por linea de fondo y hacer un tiro corto.

N
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Areas de Tiro

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Realizar los movimientos con cambios de ritmo.

» Pases precisos. » Los giros deben ser rdpidos y precisos.
» Paradas y bote de avance. » Pases tensos.

» Pivotes y cambios de direccién sobre un solo bote.  » Pedir el balén con la mano diana.
» Lanzamientos en suspensién y gancho. » Realizar los cortes con fintas de desmarque y cambios de ritmo.
» Cortes hacia el aro. » Correctas paradas en los lanzamientos.

» Botes tensos y bajos.
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JUGADORES INTERIORES

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 2

EJERCICIO 6: 1 CONTRA 1 EN POSTE BAJO
DESCRIPCION:

Grupo de 4 jugadores. El jugador con balén del poste bajo pasa al pose alto y corta al poste bajo del lado contrario. El jugador
del poste alto pasa al pasador y defiende al jugador del poste bajo. Se rota en sentido contrario de las agujas del reloj.
El ejercicio se realiza por los dos lados.

~
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OBJETIVOS: CORRECCIONES:
TECNICOS

» Pases por encima de la cabeza
» Cambios de ritmo, y desplazamientos.

» Realizar los pases tensos y precisos.

» Realizar cortes con cambios de ritmo.

» Posicion de equilibrio en los defensores.

» Recepciones » Bloquear el rebote en defensa y pelear el rebote de ataque.

TACTICOS » Analizar la posicién de la defensa para escoger la mejor opcién para
» Colocacién en la defensa del corte. rebasarle. ('Leer la defensa").

» Escoger la forma para rebasar al defensor.

» Equilibrio en los lanzamientos, paradas y giros.
» Colacién del defensor en relacién al atacante.

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 3

EJERCICIO 1: PICK AND ROLL
DESCRIPCION:

Realizar dos lanzamientos alternativos después de un bloque directo. Jugador exterior con balén lanza a canasta después de blo-

queo directo. El jugador intferior, después de bloquear, realiza continuacién hacia linea de fondo donde recibe de jugador interior
en el lado contrario.

Se puede hacer una variante en la cual el jugador exterior que recibe el bloqueo, pasa a la continuacién del bloqueador. Seria el
jugador exterior quien recibe desde el lado contrario para lanzar.

et j . j L
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Areas de Tiro

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Ajustar temporalmente las acciones de bloqueo directo. No RETRASARSE
» Coordinacién temporal en el blog. directo. NI ADELANTARSE.

» Continuaciones hacia el balén.
» Paradas y firo.

» Realizar las continuaciones hacia el balén.

» Realizar los giros de las continuaciones con equilibrio y velocidad.
» Utilizacién del cuerpo contra los defensores.

» Intentar recibir el balén después de la continuacién con los dos pies en
el suelo para escoger el pie de pivote.

» Pases y recepciones en movimiento.
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 3

EJERCICIO 2: TRIPLE POST
DESCRIPCION:

Se realizan lanzamientos desde las tres posiciones interiores. Dos jugadores en poste alto y ofro en poste bajo. Pasa de poste alto
al poste alto y corte hacia el poste bajo del mismo lado. Se recibe bloqueo horizontal y recibe para lanzamiento.

Es habitual utilizar el concepto de después de bloquear, se es bloqueado. El otro jugador de poste alto pasa al pasador y bloquea
a la continuacién del bloqueador.

Areas de Tiro

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Realizar un timing correcto en los bloqueos indirectos.
» Pases tensos » Fijar correctamente al defensor.

» Cambios de ritmo en la salida del bloqueo.

» Timing de bloquear y ser bloqueado.

» Continuaciones con velocidad y equilibrio.

» Pedir el balén después de bloquear y/o ser bloqueado.

» Cortes con cambios de ritmo.
» Bloqueos indirectos y continuaciones.
» Paradas y tiro.

DESCRIPCION:
Juego de dos con dos pasadores. Se inicia sin defensa para luego colocar dos defensores. El pasador se apoya en el bloqueo para
llevar el balén a la banda. El bloqueador continda hacia el poste bajo lado contrario. El otro jugador interior corta hacia el poste

bajo del lado de balén y recibe. Este jugador pasa al pasador y bloquea al poste bajo del lado contrario para continuar al poste

alto y recibir. Pasa al pasador del lado contrario y bloquea al poste bajo de lado de ayuda y continua hacia el poste bajo del lado
del balén.

s J'»x" ¢ ‘%r! - o j 5 » -ffiid; »

Dos opciones de pase

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Realizar las acciones con continuidad.
» Cambios de ritmo y cortes.

» Bloqueos directos, indirectos y Cont.

» Mantener un adecuado timing de bloqueos y continuaciones.
» Fijar a los defensores antes de ser bloqueado.
» Giros y desplazamientos sin balén. » Pedir el balén en cada continuacién.

» Equilibraciones. » Escoger adecuadamente el lado de salida del bloqueo en funcién de la
TACTICOS : defensa.

» Escoger el lado adecuado de salida del bloqueo
» Lectura de la defensa para obtener ventaja.
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JUGADORES INTERIORES

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 3

EJERCICIO 4: EJERCICIO “GOLDEN”
DESCRIPCION:

El jugador interior realiza 5 saltos (tocar tablero o aro) y a la llamada el pasador se gira y se acerca al balén para recibir y ano-
tar. Coge su rebote y pasa el balén. Se efecttan 3 series de 5 a 10 tiros (25-30 saltos).

Se puede hacer una variante situando al pasador a 45° de la canasta y obligando al jugador interior a ir a tocar el balén con las
dos manos y luego recibir en poste bajo.

También se puede realizar con dos pasadores para realizar desplazamientos laterales.

5 saltos 5 saltos
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Areas de Tiro

OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Mantener los brazos lo mds alto posibles en los saltos.

» Saltos en rebote. » Intentar no disminuir la altura del salto. Utilizacién del impulso reactivo
» Giros y recepciones. de los tobillos.

» Desplazamientos sin balén

» Pedir el balén con la mano diana.
» Mantener equilibrio en giros y desplazamientos.

EJERCICIO S: EJERCICIO “KILLER”
DESCRIPCION:

Es un ejercicio de gran exigencia fisica si se realiza con rigor. Se realizan trios. Se empieza de espaldas para girar y recibir el balén
del pasador. Realiza un tiro y va a por el rebote (si no enceste a la primera encestar tras rebote). Pasa al pasador e ir en direccién
balén. Cuando el pasador pasa a un lado, el jugador interior debe ir al vértice de la zona con linea de fondo y después pedir el
balén para realizar un tiro. Después del rebote pasa al pasador del centro y comienza por el lado contrario
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OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Mantener la intensidad adecuada en lanzamientos y desplazamientos.
» Cambios de ritmo » Intentar realizar pasos laterales largos.
» Rebote.

» Pedir el balén en cada desplazamiento.

» Lanzamientos » Pases tensos y fuertes.

» Paradas y giros. » Recepciones precisas, manteniendo las manos abiertas.

CLUB DEL ENTRENADOR FEB CLUB DEL ENTRENADOR FEB
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EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD

EJERCICIOS POR NIVELES DE DIFICULTAD - NIVEL 3

EJERCICIO 6: 4 CONTRA O
DESCRIPCION:

Utilizar el concepto dentro-fuera-inversién. El balén comienza en poste bajo. Pasa al exterior del mismo lado (interior-exterior). El

poste bajo del lado contrario corta hacia el poste alto para recibir e invertir hacia el exterior del lado contrario. El poste bajo del
lado contrario corta hacia el poste bajo contrario por linea de fondo y recibe.

El poste alto corta hacia el poste bajo del lado contrario, el exterior del lado balén reemplaza el centro y el otro exterior "ataca la
espalda"
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OBJETIVOS: CORRECCIONES:

TECNICOS » Mantener un timing colectivo adecuado. SIN ADELANTARSE A LOS PASES
» Cortes hacia el balén y hacia el aro. NI RETRASARSE.

» Giros y pivotes.

» Realizar los pases tensos.
» Pases sobre la cabeza y una mano.

» Pases de inversién sobre la cabeza, con una o dos manos.
» Pases de inversién.

» Pases dentro fuera en el momento preciso.
» Desplazamientos sin balén. » Cortar con cambios de ritmo.

» Ganar la posicién. » Ocupacién de espacios proporcionada.
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CLUB DEL ENTRENADOR FEB CLUB DEL ENTRENADOR FEB CLUB DEL ENTRENADOR FEB CLUB DEL ENTRENADOR FEB
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