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ror MIKE DUNLAP (Assistant coach Southern California U.)

ete Newell, entrenador gana-
P dor de una olimpiada y un

personaje lider del basket
americano, es el director, desde hace
diez afios, de un campus donde se
desarrolla el trabajo de pies para la
mejora de los jugadores profesiona-
les. En la préactica los profesionales
vuelven al «colegio» para mejorar
unos fundamentos que sus propios
entrenadores no tienen tiempo de
mejorar a lo largo de la temporada
normal.

Todo el mundo conoce la impor-
_tancia de los giros frontales, los giros
_ dorsales, del paso atras, especial-
mente después de haber visto en ac-
cidn a jugadores como Abdul Jabbar.
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Vuestro equipo -puede desarrollar
un buen trabajo de pies y de equili-
brio del cuerpo en un tiempo relati-
vamente corto si vosotros podéis de-
dicar todos los dias un poco de vues-
tro entrenamiento a algunos simples
ejercicios.

Trabajos de pies
1) Carrera de calentamiento.
2) Cortes en angulo.
3) Parada en un tiempo.
4) Giros frontales.
5) Giros dorsales.
6) Giros «stride» (paso largo).

Puntos importantes a destacar
1) Las manos deben estar arriba

en todos los gjercicios.

2) Posicién de triple amenaza en
todos los ejercicios de giro, listos
para tirar.

3) El equilibrio del cuerpo vy el tra-
bajo de pies son las cosas mas im-
portantes.

4} Importante también es que
haya organizacion en cada carril: to-
dos los ejercicios se hacen en se-
cuencias.

Carrera de calentamiento, diagra-
ma 1. Correr hacia la linea de fondo
contraria moviendo los brazos como
si fueran aspas de un molino; una vez
llegados, pararse y formar de nuevo
la fila.

Una vez que el primer.jugador ha
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DIAGRAMA 1

superado la linea de tiro libre, sale el
siguiente. Dividir los carriles por ni-
meros (se pueden disponer de hasta
seis filas).

Cortes en angulo, diagrama 2.
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DIAGRAMA 2

CHUCK DALY

MAURO
DI VINCENZO

MONCHO
MONSALVE

Temas:

— «El scouting al servicio de la
defensa»

— «La fransicion en la NBA: De-
froit Pistons»

— «Desarrollo del juego de afa-
que de Detroit Pistons»

— «Concenfracion y poder de

- reqccion en el enfrenamiento»

— «Principios de la defensa indi-
vidual»

— «Afaque a la zona»

— «Metodologia de la ensenan-
za: 4c4 en afaque y defensa»

— «Ejercicios especificos por po-
siciones»

Precio:

1.000 ptas. mas gastos de envio.

Pedidos contrareemibolso a la A.E.E.B.

Jorge Juan, 82, 5° 19 - 28009 MADRID
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Manos a la altura del pecho, cortes
en diagonal haciendo énfasis sobre la
importancia de realizar un corte bien
hecho empujando sobre el pie exte-
rior; parada y esperar a que lleguen
todos los componentes de la fila para
volver a empezar.
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Parada en un tiempo, diagramas
3 v 4. Equilibrio del cuerpo con los
pies ocupando el ancho de los hom-
bros; piernas/rodillas flexionadas,
culo bajo, espalda erguida, cabeza le-
vantada, manos en posicién de triple
amenaza. Correr, bajo control, hasta
la linea de tiro libre y parada en un
tiempo. Ambos pies golpean el suelo
a la vez. Es importante destacar
coémo la parada permite elegir el pie
que sea como pivote. El peso del
cuerpo:siempre en la zona baja del
trasero, la cabeza alta, de otra forma
perderemos el equilibrio. Controlar la
posicién de las manos: hay que ima-
ginarse que tenemos un balén entre
las manos y estamos tirando.

Giros frontales, diagramas 5 y 6.
Correr hasta la linea de tiro libre, pa-
rada en un tiempo, el pie derecho que
gira para mirar la posicion de salida y
el izquierdo que es el pie pivot. Man-
tener el equilibrio del cuerpo, estar
bajos y con los pies abiertos como el
ancho de los hombros; manos prepa-
radas, cabeza arriba; nuevo giro fron-
tal y salida. Lo mas importante es ir
despacio, no se trata de una carrera,

 se hace con pausas: hasta la primera

linea de tiro libre, stop, hasta medio
campo, stop, hasta la segunda linea,
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DIAGRAMA 6

stop, hasta el fondo.

Giros dorsales, diagramas 7 y 8.
Mismo procedimiento gue el anterior,
pero tras la parada en un tiempo, giro
dorsal manteniendo siempre presen-

FIVOT FOgT /l\
4 AN v

&

) —~
Swing Toot 7 s N <

TN
/ A\

50 Qy o0 ST s S LS B e
00 [00\ 00 i : ’ : s
PN

; ¥y [eEx) Y A e BRI

N - N 3

| ||

00 | L | oo O Bov | &y |- 6o
DIAGRAMA 4 DIAGRAMA 5§ DIAGRAMA 7
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DIAGRAMA 8 DIAGRAMA 10 DIAGRAMA 13/—\

tes en los fundamentos de equilibrio
del cuerpo y posicionamiento de los
pies.

Giros «stride», diagramas 9y 10.
Es el més dificil y el més importante

para aprender a tirar después de una
carrera. En lugar de pararse en un
tiempo, el jugador corre y se para en
carrera. El pie posterior es el pivot.
Giro frontal manteniendo el equili-
brio.
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Ejercicio 1: recibir y girarse, dia-
grama 11. Importante es recibir y gi-
rar estando flexionados, mirada arri-
ba y bal6n en posicion de triple ame-

naza.

Y Yy x)
Q

A N so\/L s \J Ejercicio 2: recibir, girarse y tirar,
=~ diagrama 12. Importante es girar de
forma agresiva, piernas flexionadas.
QO Ejercicio 3: recibir, girarse y sali-
DIAGRAMA 9 da en penetracién'cruzada, diagrama

13. El angulo de penetracién debe ser
hacia la canasta. Atacar siempre al
pie delantero del defensor con el ob-
jetivo que haga un giro dorsal. La fin-
ta realizarla siempre con la cabeza y
los hombros, de forma rapida y mi-
rando la canasta.

DIAGRAMA 14/_\

Ejercicio 4: girarse e ir, diagrama
14. Finta con la cabeza y los hom-
bros y el balén bajo. Mirar la posicion
del defensor y salir.

Ejercicio 5: «drop step»; cuando
estamos marcados con anticipacion
utilizamos el «drop step», que es un
paso en alejamiento (atras) como el
que utiliza Larry Bird para tirar, dia-
grama 15. Los pies y los hombros de-
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DIAGRAMA 1m

No

DIAGRAMA 18/—\

ben estar dirigidos hacia canasta,
cuerpo flexionado, bote bajo: realizar
un paso largo explosivo y luego reco-
ger para el «drop step».

Ejercicio 6: mismo ejercicio, cara
a canasta, «drop step» v tiro, diagra-
ma 16.

DIAGRAMA 16/—\

Ejercicio 7: «drop step», finta de
tiro y penetracién, diagrama 17. Aqui
tenemos que leer la defensa, finta
con los hombros y movimiento explo-
sivo hacia canasta.

DIAGRAMA 17/\

Ejercicio 8: «drop step», cara a
canasta, penetracién hacia la linea de
fondo para el tiro en suspension, dia-
grama 18.

Ejercicio 9: «drop step», cara a

CLINIC-PAGINA 10

" |DIAGRAMA 1m

canasta;.finta de tiro, penetracion ha-
cia el aro, parada, finta de tiro vy tiro,
diagrama 19. No levantarse para la
finta, y el balébn que no vaya nunca
por encima de la cabeza.

No

Ejercicio - 10: «drop step», cara a
canasta, penetracion hacia el centro,
paso atras vy tiro, diagrama 20.

DIAGRAMA 20/\

Ejercicio 11: «drop step» cara a
canasta, penetraciéon hacia el fondo,
paso atras y tiro, diagrama 21. Hay
que crear espacio entre el atacante y
el defensor.

Ejercicio 12: 1c1, trabajar en los
movimientos de giro y paso atras,
diagrama 22.

DIAGRAMA 22/\

Ejercicio 13: stack 2c2. Ambos ju-
gadores salen para abrir el area y
crear espacio; utilizar juego de puer-
ta atras, leer la situacion, diagrama
23.

DIAGRAMA Zm




