TECNICA INDIVIDUAL

DRIBLING, PIVOTE EN DRIBLING,
CAMBIO DE DIRECCION

Las acciones del dribling tienen una
gran impottancia dentro de nuestro jue-
go, lo esencial es utilizarlas en su mo-
mento. Por ello, no deben saber botar
bien solamente los bases, también aleros
y pivots deben dominar esta faceta del
juego. ’

Es fundamental que todos los jugado-
res driblen con ambas manos y que du-
rante la accidn no necesiten mirar el
balén y con ello puedan mantener una
buena visién del campo.

POSICION BASICA DE DRIBLING (fig. 1)

— Cuerpo semiflexionado.

— Un pie més adelantado que el otro.

— Los pies separados no méas de la
anchura de los hombros.

— El cuerpo erguido, manteniendo la
cabeza levantada, que nos permita
una vision amplia del campo. No
mirar el balén.

— El peso del cuerpo recae ligeramen-

te sobre las puntillas.
— EI balén bota delante del pie corres-
pondiente a la mano que dribla.
— Se le impulsa sin golpes, acompa-
fidndole con los dedos hacia abajo,
haciendo un pequefio muelle de im-
pulsién y recepcién con los brazos.

— El codo pegado al cuerpo y el ante-
brazo y los dedos son los impulso-
res del baldn.

— El brazo contrario esta relajado a lo
largo del cuerpo.
— E! bote debe ser perpendicular sobre

la cancha y no mds alto de nuestra
cintura.
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(fig. 1)

DRIBLING DE AVANCE

— Llevamos el balén igualmente de-
lante del cuerpo, no a un lado.

— Si precisamos de una proteccion
podemos botar lateralmente.

— El brazo driblador ya no va pegado
al cuerpo.

. — Fijarse en la posicién del defensor.

— Podemos adelantar el balén sobre
nuestra posicién y dar varios pasos
mientras el balén bota.

— El bote es rapido, mas alto, y no en



perpendicular, sino en profundidad
hacia la posicion que deseamos
ocupar.

La posicién del cuerpo es menos
flexionada. )

Hay que seguir manteniendo la vi-
sién marginal.

DRIBLING DE PROTECCION (Fig. 2)

La posicién del cuerpo es mas fle-
xionada que en la postura bésica.

El brazo de proteccidn estd delante
del defensor, ligeramente flexionado
por el codo y la mano vuelta ha-
cia él.

Seguir manteniendo una buena vi-
sion marginal.

Fijarse en la posicién del defensor.
El bote dependera de su situacién.
El balén bota a la altura de la ro-
dilla més retrasada.

La intensidad del bote depende de
la agresividad del contrario.

El hombro debe estar entre el balén
y el defensor.

(Fig. 2)

PIVOTE EN DRIBLING (Reverso)
(Figs. 3, 4 y 5)

Se busca el desequilibrio del de-
fensor llevandole hacia los lados.
Cuando el defensor nos cierre la
entrada, efectuamos una parada y
dribling de proteccion.

Pivotar sobre el pie adelantado, el
mas cercano al defensor.

Rapida y simultdneamente lanzar la
pierna contraria detrds del defensor
y llevar el balén con la misma mano
que estaba driblando a esa nueva
posicion.

El pie y el brazo se pasan a la es-
palda del defensor dejandole detras.
El balén debe acompafarse con un
solo bote.

La accién debe ir acompafiada de
un cambio de ritmo.

En la salida lanzar el brazo y meter
el hombro para proteger el dribling
y dificultar la recuperacién del de-
fensor.

3 e

(Fig. 3)
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CAMBIO DE DIRECCION O DE MANO
(Figs. 6, 7,8y 9)

— No realizarlo de frente al defensor.

— Llevarlo hacia un lado, buscar su
desequilibrio.

— Bote de dribling, delante de nos-
otros.

— Efectuamos una parada rdpida, car-
gando todo el cuerpo sobre la pun-
tilla del pie adelantado.

— Damos un golpe suave de muiieca al
balén, para que vaya a botar al pie
mas retrasado. Este bote debe ser
muy bajo.

— Giramos el cuerpo sobre el pie re-
trasado.

— Metemos la pierna y el brazo entre
el defensor y el balén, y efectuamos
una salida rapida y protegida.

— Durante toda la accién mantener la
vision marginal.

— Para efectuar este movimiento apro-
vechar los errores del contrario,
cuando le [levemos a un lado y quie-
ra cerrarnos la entrada.

— ElI movimiento no hacerlo excesiva-
mente deprisa. Sin embargo, una vez
efectuado el cambio de mano, cam-
biar el ritmo del dribling.

(Fig. 4)




(Fig. 8)

(Fig. 9)

EJERCICIOS

Antes de cada entrenamiento es con-
veniente que los jugadores, todos, den
vueltas alrededor del campo botando pri-
mero un baldn y luego dos a la vez. Exa-
gerar la visién marginal, obligandoles a
que fijen la vista en el techo de la
cancha.

Ejercicio 1.°
DRIBLING EN TODO EL CAMPO

Los jugadores se sitdlian en tres grupos
impares, detrds de la linea "de fondo.
Comienza el primero de cada fila un dri-
bling de velocidad a lo largo del campo
hasta la linea de fondo contraria a la
que se empezo,

Al pisar los jugadores la linea de fon-
do efectian un pivote y cambian de mano,
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continuando el dribling hasta la linea
en que comenz6 el ejercicio. Una vez
rebasada esa linea le pasa el balon al
siguiente compafiero de su fila.

Los entrenadores tendran cuidado de
que el pase no se efectlie antes de que
el jugador rebase la linea de fondo, asi
como que el compaifiero no inicie el mo-
vimiento antes de recibir el balén.

Este ejercicio es competitivo y entu-
siasma al jugador.

Ejercicio 2.°
DRIBLING CON OBSTACULOS

Se forman tres grupos impares de ju-
gadores en la linea de fondo, y se sitiian
obstaculos en el campo, en la forma que
indica el grabado. Se pueden colocar si-
llas o toallas que son faciles de retirar.

Los jugadores comienzan driblando con
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la mano derecha al sobrepasar el primer
obstéculo efectdan un cambio de mano
hacia la izquierda, asi sucesivamente has-
ta el dltimo obstaculo situado en la Ii-
nea de fondo, efectia un giro completo
e inicia el dribling hacia el lugar donde
comenzd, efectuando cambios de direc-
cién al llegar a cada obstéculo.

Al pisar la linea de fondo entrega el
balon al compafiero de fila y éste inicia
el mismo recorrido.

Los entrenadores deben situarse en los
obstaculos y corregir los movimientos
hasta que se hagan correctamente.

Este ejercicio, haciéndolo competitivo,
rompe la monotonia del entrenamiento y
es aconsejado para repasar los fundamen-




tos al iniciar la temporada. Es un buen
ejercicio para jugadores jévenes.
Ejercicio 3.°
DRIBLING EN TODO EL CAMPO
Y ENTRADAS

Se colocan los jugadores en la forma
que indica el grabado, en dos filas en la
linea de fondo. En cada fila un balén.
El primer jugador de cada fila inicia un
dribling hacia una canasta auxiliar si-
tuada en las bandas, realizando una en-
trada en bandeja. Si no consigue cesto,
rebotea hasta que lo consiga. Coge su
propio rebote e inicia un dribling hasta la
canasta contraria a la linea de fondo
en que comenzd. Coge su propio rebote
e inicia un nuevo dribling de velocidad a
la canasta contraria. El jugador que ocupa

la segunda plaza en su fila recoge el
balén e inicia un nuevo recorrido.

Podemos hacer que los jugadores, al
finalizar el recorrido, cambien de lado.

Los entrenadores corrigen constante-
mente que el jugador no mire el balén,
que mantenga la cabeza bien levantada,
manteniendo una gran visién periférica. No
perder el control del balén en ningdin mo-
mento. Igualmente el entrenador debe vi-
gilar la realizacién de la bandeja.

Ejercicio 4.°
DRIBLING EN TODO EL CAMPO
CON PIVOTES EN DRIBLING

Se sitlan tres filas de jugadores en la
linea de fondo. Se colocan cinco obs-
taculos a lo largo del campo. Sillas o
toallas.

El jugador situado en primera posicion
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en cada fila inicia un dribling hacia el
primer obstaculo. Al llegar a él realiza
un pivote en dribling. Asi sucesivamente
1asta el dltimo obstéaculo, que lo bordeara
e iniciard el retorno al punto de partida,
efectuando igualmente pivotes en dribling
delante de cada obstéculo.

Los entrenadores se sitdan en los pues-
tos de cada obstdculo para corregir los
movimientos y llamar a los jugadores la
atencion con el fin de mantener la cabe-
za alta, con una buena visién periférica.

La competicién de este movimiento ha-
ce entretenida su practica y puede ser
empleado unos minutos en cada entrena-
miento de principio de temporada.

Ejercicio 5.°
DRIBLING CON LA CABEZA ALTA

Se sitdan los jugadores en la forma
que indica el grabado. Varios en la linea
de fondo, el entrenador entre el circulo
central y el de la zona més cercano a
donde se inicia el ejercicio, en la cabecera
de la zona contraria se sit(a un jugador y
otros dos compafieros, uno en cada banda.
El entrenador estd de espaldas al dri-
blador y los compafieros de cara.

El driblador inicia su movimiento hacia
la posicién del entrenador. Cuando el dri-
blador estd cerca del entrenador, éste
con un movimiento de brazo le indica a
qué comparfiero le debe pasar. La indi-
cacion se hace con el brazo en alto, si
es el campaiiero del centro levantard el
brazo, si es uno de los lados con el brazo
igualmente en alto indicarda a cual de
ellos.

El jugador que debe recibir el balén se
adelanta un poco hacia el pasador.

Si un jugador receptor es obstaculizado
por el driblador y no pudiera ver si le
correspondia recibir el balén, el entrena-
dor lo avisard de viva voz.

El receptor del pase inicia un dribling
hacia canasta realizando una entrada. Coge
su propio rebote e inicia un dribling de
velocidad alrededor del campo por fuera
de las lineas de demarcacion.

Entrega el balén al compaifiero situado
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en primera posicién en la linea de ini-
ciacion.

El jugador driblador, al pasar al compa-
fiero, ocupé su posicién.

Este ejercicio debe hacerse siempre
manteniendo la cabeza bien alta para
poder ver la sefial del entrenador.

Es un ejercicio muy préctico, hay que
realizarlo con cinco balones.
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Ejercicio 6.°
DRIBLING, PIVOTE Y PASE EN CARRERA

Se colocan los jugadores en cuatro fi-
las, y en grupos de cuatro. Cada dos ju-
gadores un balén. Se sitdan seis obs-
téculos en el campo como indica el gra-
bado.

El primer jugador de cada fila inicia el
dribling hacia el primer abstaculo, el se-



gundo jugador (trailer) corre en paralelo
al jugador driblador.

Cuando ha llegado al obstaculo el ju-
gador driblador efecttia una parada, un
pivote y pasa el balén al jugador trailer.

El jugador trailer pasa a ser el dribla-
dor y viceversa. Situacién que vuelve a
alterarse en el siguiente obstaculo.

Al llegar al dltimo obstaculo esperan
a la siguiente pareja, cara comenzar un
nuevo recorrido.

K
oz

&N

54

|t ____.___l_;,\.,w

lﬂk ) l,
] H
% W
EL 150
4 16

Ejercicio 7.°
DRIBLING CON DEFENSA

Se sitian los jugadores en cuatro filas
detrds de la linea de fondo. Salen los ju-
gadores con balén en un dribling de ve-
locidad, acompaiiados de un jugador en
posicién defensiva, pero que no intenta

robar el balon, asi como el driblador no
intenta rebasar al defensor.

El driblador debe valerse de su colabo-
racion para realizar una perfecta protec-
cién de su dribling,

El entrenador ordenara en cuatro oca-
siones, se sefialan en el grabado, una
parada.

Al parar el jugador driblador efectia un
bote de proteccién y realiza un cambio
de direccién y de mano. Si el defensor
ha quedado atrds el atacante espera su
llegada.

Al llegar a la linea de fondo se cam-
bian las posiciones.

Ademas de efectuar un buen ejercicio
de control de balén el compaiiero va tra-
bajando la defensa.

El entrenador debe corregir tanto al
atacante como la posicion del defensor.

SO, @ ®.
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