JJERCICLOS EN PROGRESMON
PARA ENTRENAMIENTOS DE BALONCESTO

ror GEORGE H. RAVELING (Coach University of Iowa)
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Objetivo: contraataque

Ejercicio sprint: baldn en la linea de
firo libre. Un jugador de la fila Ay otro
de la B, diagrama 1, sprintan hacia
el baldn e intentan cogerlo. El juga-
dor gue nao lo logra serd el defensor.
Habrd ofra fila de jugadores, a la al-
fura de la prolongacion de la linea
de firo libre en ambos lados de la
cancha, gue haran la funcién de un
jugador gque corre para-el confraa-
fague. Si A coge el baldn, B va hacia
atrds para defender mientras A y el
jugador de mas llevan a término el
confraatague, diagrama 2. Al finali-
zar el ejercicio, el baldn vuelve a la
posicion de firo libre y se comienza
de nuevo por el lado contrario, dia-
grama 3.

Objetivo: ejercicios de pases «Mi-
chigan»

Q): jugadores (1), (2) y (3) con baldn.
b): (1) y (2) estdn en las esquinas su-
periores del area.
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DIAGRAMA 2

C): Las filas (A) y (B) estan colocadas
como en el diagrama 4.

d): La regla fundamental de los jugo-
dores de las filas (A) y (B) es de pasar
el balén con un pase de pecho vy cor-
tar hacia el jugador en el poste, en
el lado contrario, para recibir un pa-
se de vuelta. (3) pasa a (4) y corta ha-
cia (2) para recibir un pase, diagra-
ma 5. (2) pasa a (3) y (3) devuelve o
(2) yéndose a colocar al final de la
fila contraria. A continuacion (4) pa-
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sa a la fila contraria y corta hacia (1),
recibe el pase, lo devuelve y, pasan-
do por detrds, se va al final de la fila
contraria, diagrama 6.
Objetivo: ejercicio de pase en circulo
Colocar a los jugadores como en el
diagrama 7. (2) y (8) con el baldn, y
(7) v (8), espalda con espalda, miran-
do al baldén. La regla fundamental es
pasar y sequir el propio pase siempre.
(2) pasa a (7) y sigue su pase reem-
plazando a (7) en el centro. (7) pasa
a (3) y sigue su pase, reemplazando
a (3). yendo al final de la fila de (3).
(5) pasa a (8) y reemplaza a éste en
el centro. (8) pasa a (6). lo reempla-
zay asi seguido, diagrama 8. La con-
finuacion es: (3) pasa a (2) y lo susti-
tuye: (2) pasa a (4) y lo sustituye; (6)
pasa a (5) y lo sustituye; (5) pasa a (1)
y lo sustituye, diagrama 9.
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Objetivo: ejercicio de bases

Se utilizan tres balones para los ires
primeros jugadores de la fila 1. Para
iniciar el ejercicio, (2) corre hacia la
linea de prolongacidn de tiro libre, se
para en un fiempo y recibe el baldn
de (1). A confinuacion (1) hace un
corte «V» por detrds de (2) que a su
vez ha pasado a (3) que ha subide-
hasta la esquina del area, diagrama
10. A partir de ahi, (3) da un pase pi-
cado a (1) que va a tfirar en bande-
ja. (3) coge el rebote y va en la fila
de (2) después de pasar el baldén a
la fila de (1). Este va en la fila de (3)
vy (2) en la de (1).

En el diagrama 11, es el mismo ejer-
cicio pero con sdlo dos jugadores.
Aqui se utiliza un movimiento de «pick
and roll». En ambos ejercicios varian
los fipos de tiro y de pase. Hay que
confrolar la exacta ejecucion de 1os
cortes y vigilar que se efectlen res-
petando el tiempo del ejercicio.
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Objetivo: ejercicio de pases en linea

Este ejercicio debe tener una dura-
cidn de 15 segundos. Poner dos juga-
dores frente a frente como en el dia-
grama 12. A una senal del entrena-
dor se pasaran el baldn uno con otro
y se moverdn arriba y abajo en la li-
nea imaginaria, sin sobrepasar la li-

nea de firo libre, ni bajar de la de fon-
do. Los jugadores, flexionados, ma-
nos preparadas, espaldas erecta vy
deslizamientos en sentido vertical,
El ejercicio del diagrama 13 tiene
la misma dindmica que el anterior,
sdlo que se utilizan dos balones. Un

Jjugador realiza pases picados y el

otro, pases de pecho. El entrenador
puede dar la senal de cambio de ti-
po de pase en cada momento.

En el diagrama 14, «C», el entrena-
dor, con el baldn. El baldn rodard en
cualquier direccidon y «P», el jugador,
debera atrapario lo mas rapido po-
sible; devolvera el baldn al entrena-
dor y asi en continuacion. Cuando el
jugador coge el balén debe realizar
cinco saltos. Controlar gue el jugador
haga sus movimientos manteniendo
la posicion flexionada correcta.
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