EJERCICIOS DE TIRO (y )

Por FERNANDO LLORENTE (Entrenador Superior)

_ ATAQUEAZONA

En los proximos ejercicios in-
froduzco conceptos bdsicos de
ataque a zona, como: movimiento
répido de balén, cortes, reempla-
zamiento y dividir, en un intento de
que el jugador los asimile més répi-
damente. c

Los ejercicios en gue sdlo se tra-
baoje un lado, podemos estar lan-
zando durante un tiempo prefijado
© @ un ndmero determinado de en-
cestes y luego cambiar de lado.

4 1) DIVIDIR:

PRACTICO: Dividir y reempiazar.

MATERIAL AUXILIAR: Cinco conos.

Formamos dos grupos, uno con
baldn. Inicia (1) el gjercicio dividien-
do agresivamente enfre los conos
(defensa), mientras (2) se mueve
paralelo a su companero, pide el
baldn con la mano mds alejada al
pasador, recibe v tira.

El movimiento que redliza (2) es
muy importante, ya que al mante-
ner los espacios sobre el hombre
baldén, provoca la duda en la de-
fensa. Recalcar al jugador, que
debe atacar por el hombro més ale-
jado al hombre baldn (diagramas 9
y 10).

ROTACION: El firador coge su
rebote y con bote de velocidad
cambia de fila, mientras gue el
pasador realiza un sprint para cam-
biar fambién de fila.

4 1) PASAR-DIVIDIR-REEMPLAZAR:
PRACTICO: Mover el baldn, divi-
dir y reemplazar.
MATERIAL AUXILIAR: Cucitro conos,
Dos filas de jugadores, la central
con baldn, (1) pasa a (2) que inicia

una penetraciéon ggresiva para divi-
dir, mientras el pasador con cambio
de direccién y de ritmo corta hacia
la linea de tiros libres para recibir y
tirar (diagrama 11).

ROTACION: El jugador de la fila
(2) coge el rebote y con bote de
velocidad se incorpora a la fila
de jugadores con baldén. Mientras
que (1), pasando por detrds de los
conos, en sprint va a la fila sin

baldn.
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Hombro a atacar
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4 lIl) PASAR-DIVIDIR-REEMPLAZAR-

-POSTES:

PRACTICO: Mover el baidn, divi-
dir, reemplazar vy juego poste alto-
bagjo.

MATERIAL AUXILIAR: Tres conos.

Misma colocacién y comienzo
que el gjercicio anterior. Solamente
gue cuando el baldn llega a la linea
de firos libres, (2) hace un cambio
de direccién y ritmo hacia la linea
de fondo, donde recibe vy tira (dia-
grama 12).

Mientras (2) redliza su desplaza-
miento hacia la inea de fondo, (1)
debe fintar el tiro para fijar a la posi-
ble defensa.

ROTACION: El jugador de la fila
(2) coge el rebote y con bote de
velocidad se incorpora a la fila de
jugadores con baldn. Mientras que
(M, pasando por detrds de los conos
y en sprint, va ¢ la fila sin balén,

4 1V) CORTAR-DIVIDIR-REEMPLAZAR:
PRACTICO: Mover el balén, cor-

_tar, dividir y reemplazar.

DIAGRAMA 15

MATERIAL AUXILIAR: Cinco conos.

Dividimos a los jugadores en dos
grupos, uno de ellos con baldén. (1)
inicia el gjercicio penetrando hacia
la zona, pasa a (2), que ha reempla-
zado, y va a cortar por detrds del co-
no inferior. El jugador (2) le devuelve
el baldn; (1) al recibir, finta el firo y
realiza un movimiento de penetra-
cion agresivo, para luego devolver
a (2) —que ha hecho un movimien-
to de reemplazo con un cambio de
direccién y de ritmo—, y ftirar.

Es muy importante controlar la
coordinacién, para que (2) no lle-
gue vy se pare tras su reemplazo
hacia el tiro libre 0 que (1), en su
penetracidn, no se acerque dema-
siado al tirador (diagrama 13).

Este ejercicio es muy Ufil para
que los jugadores aprendan a
moverse a “tiempo”.

ROTACION: El tirador, jugador de
la fila (2) coge su propio rebote y
con bote de velocidad se incorpora
a la fila de jugadores con baldn,

Mientras que (1) va por detras de

DIAGRAMA 17

los conos y en sprint, a la fila sin
balén.

4 V) CORTAR-DIVIDIR-REEMPLAZAR-
-POSTES: ‘ ‘

PRACTICO: Movef el balén, cor-
tar, dividir, reemplazar y juego postes
alto-bgjo.

MATERIAL AUXILIAR: Cinco conos.

Misma colocacidén y comienzo
que el gjercicio anterior. Solamente
que cuando el balén llega a la linea
de tiros libres, (1) hace un cambio
de direccién y ritmo hacia la linea
de fondo, donde recibe vy tira.

Mientras (1) redliza su desplaza-
miento hacia la linea de fondo, (2)
debe fintar el firo para fijar a la posi-
ble defensa (diagrama 14).

Como indicamos en el gjercicio
anterior, es muy importante contro-
lar la coordinaciéon, para que los
jugadores no lleguen a sus posicio-
nes y fengan que estar esperando o
no respeten los espacios.

ROTACION: El tirador cambia de
fila realizando un sprint y (2) coge el

I
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rebote y con bote de velocidad
tfambién cambia de fila.

Son ejercicios vdlidos para
media y larga distancia. Personal-
mente me gusta que todos los juga-
dores redlicen todos los ejercicios y
que no estén “especializados”.

Los ejercicios en gue sdlo se fra-
bagje un lado, podemos estar lan-
zando durante un tiempo prefijado
0 a un nUmero determinado de en-
cestes y luego cambiar de lado.

4 1) PASAR Y CORTAR:

PRACTICO: Cambio de direccidén
y de ritmo y parada.

Formamos dos filas, una de ellas
con baldén (1). Hombre baldn pasa a
(2) y corta sobre el bloqueo del
cono, realiza la parada establecida,
recibe y tira (diagrama 15).

Cuidar mucho la colocaciéon de
pies en la parada del lanzador y
que el pase no sea atrasado.

ROTACION: El pasador va a por
el rebote y redliza bofe de veloci-
dad hacia la fila con baldn y el tira-
dor sprinfa hacia el grupo sin baldn,

4 i) BLOQUEO DIRECTO:

PRACTICO: Blogueo y continuc-
cién.,

Dividimos a los jugadores en dos
grupos, uno sin balén. Se hace un
bloqueo en poste alto de 2) a () y
a la salida tiro rdpido. El que blo-
quea siempre debe hacer la conti-
nuacién (diagrama 16).

Podemos plantear al grupo que
blogued, que recoja el rebote sin

que el baldn bote o con un solo.

bofte.

Recalcar alos jugadores el gesto
técnico al blogquear y pasar cerca
del bloqueo para que éste sea
efectivo y fijarnos mucho en la paro-
da que tengamos establecida.

ROTACION: El blogueador coge
el rebote y con botfe de velocidad
cambia de fila. El firador fambién
cambia de fila realizando un sprint,

4 1Il) DIVIDIR-REEMPLAZAR:

PRACTICO: Dividir y cambio de
direccién vy ritmo.

MATERIAL AUXILIAR: Cuatro conos.

Formamos dos grupos, uno con
baldn (1) en la parte alta de la linea
de tfres puntos. Comenzamos cuan-
do el hombre baldn divide agresi-
vamente, mienfras que (2), con
cambio de direccidn y de ritmo,
redliza un reemplazamiento y apro-
vecha el blogueo en la parte alta
de la zona para recibir de (1) y firar
(diagrama 17).

ROTACION: El tirador coge su
rebote y con bote de velocidad
cambia de fila y el pasador va a la
fila (2) en un sprint.

4 1V) BLOQUEO INDIRECTO ARRIBA:
PRACTICO: Cambio de direccion
y de ritmo, bloqueo y continuacién,
MATERIAL AUXILIAR: Cinco conos.
Formamos tfres grupos, sdlo uno
con baldn. (1) corta tras cambio de
direccidn y de ritmo, para oprove-
char el blogue del poste alto (3) y al

salir a la linea de tres puntos recibe
de (2) para tirar (diagrama 18).

Fijarnos mucho en que el ju-
gador haga el gesto técnico al
bloquear vy que (1) pase cerca del
blogueo para que éste sea efecti-
vo. Ademds, el que bloguea siem-
pre debe hacer la continuacion.,

Al tener dominado el ejercicio,
plantearemos al grupo que blo-
queaq, que recoja el rebote sin que
el baldn bote o con un solo bote,

ROTACION: El blogueador co-
ge el rebote y con bote de velo-
cidad cambia a la fila (2). El tirador
va a (3) y el hombre balén a (1) en
sprint,

4 V) BLOQUEO INDIRECTO ABAJO:

PRACTICO: Cambio de direccidn
y de ritmo, bloqueo y continuacién,

MATERIAL AUXILIAR: Tres conos.

Formamos fres grupos, sdlo uno
con baldn. Colocamos a los jugado-
res que van a bloguear, (3), en el
poste bagjo. (1) pasa a (2) y corta en
busca del blogueo. Mientras se pro-
duce el corte, (2) tiene la posibilidad
de “frabajar” ala defensa con fintas
o dividiendo ggresivamente. Tras el
corte, pasa a (1) para que tire (dia-
grama 19).

El jugador que blogquea siempre
debe marcar claramente su conti-
nuacidén. Recordar a (2) que la ma-
no de bote debe ser la mds clejada
del blogueo. Se debe de vigilar el
gesto técnico del blogueador vy su
continuacién.

ROTACION: El blogueador co-
ge el rebote y con bote de velo-
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Rebote

DIAGRAMA 18
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DIAGRAMA 21

DIAGRAMA 22

cidad cambia a la fila (1). El tirador
va a (2) realizando un sprint y de la
fila (2) se va a (3).

4 VI) BLOQUEAR-CORTAR-DIVIDIR:

PRACTICO: Cambio de direccién
y de ritmo, blogueo y continuacion
y dividir.

MATERIAL AUXILIAR: Cuatro conos.

Formamos tres grupos, sélo uno
con baldn. (1) corta fras cambio de
direccién y de ritmo, para aprove-
char el bloqueo del poste alto (3). A
la vez que (3) hace continuacién, el
hombre baldn (2) divide para afraer
a la posible defensa y pasa a (3)
para gue lance.

Este ejercicio lo podemos usar
para pasar al corte de (1) o al corte
de (2) colocdndose en poste bajo
(diagramas 20 y 21).

ROTACION: El blogueador coge
el rebote y con bote de velocidad
va a 2). (1) sigue el corte y tras
pasar por detrds del cono va ala fila
(3), mientras que (2) sprinta y va a
.

DIAGRAMA 23

4 Vii) BLOQUEAR-REEMPLAZAR:

PRACTICO: Blogueo y confinua-
cidn, cambio de direccién y de
ritmo y reemplazar.

MATERIAL AUXILIAR: Cuairo conos.

Formamos tres grupos, sdlo uno
con baldn, que estd en la posicidon
central.

(1) pasa a (2) y con cambio de
direccidn y ritmo va al lado débil a
bloguear a 3). El jugador que tiene
el baldn tiene la posibilidad, para
fijar a la defensa, de trabagjar fintas
de salida en bote o botar agresivo
para dividir (recordar al jugador que
la mano de bote debe ser la mds
adlejada del bloqueo). Cuando (3)
sale del bloqueo recioe el baidén de
(2) y tira. Siempre fras el blogueo fro-
baojamos la continuidad (diagrama
22).

ROTACION: Consprint, de (1) a (2)
y de (2) a (3). Y con bote de veloci-
dad de (3) a (1) cogiendo el rebote.

4 VIil) INVERTIR:

PRACTICO: Pase al poste bajo e
inversidon de baldn,

Formamos fres grupos, uno con
baldn (1), Situamos un poste bagjo (2)
y el ofro jugador (3), que serd el lan-
zador, en el lado débil,

(M pasa a (@), mientras (3) se
mueve para dificultar el posible tra-
bajo de la defensa, pide el baldn y
(2) lo invierte para que (3) tire. (dia-
gramas 23 y 24).

Vigilar que el tirador ofrezca un
buen "blanco” de pase al poste.

Este ejercicio admite dos defen-
sores, uno del hombre baldn, para

DIAGRAMA 24

dificultar el pase al poste; y el otro,
sifuado en posicidn de ayuda, es el
defensor del tirador, que cuando
sale el baldn de (2) debe Ir a dificul-
tar el lanzamiento,

Indicar al defensor del hombre
baldén que debe ayudar cuando el
poste recibe el pase.

ROTACION: En sprint de (1) a (2)
y de (2) a (3). Y con bote de velo-
cidad y tras coger el rebote, de (3)
a. Q
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