DIEZ EJERCICIOS
PARA MEJORAR VUESTRO
REBOTE OFENSIVO

Por JIM KEATING (Assistant coach de University of North Dakota)

ket es el rebote defensivo. Un

equipo fuerte en el rebote de-
fensivo normalmente suele controlar
el partido. Cada vez que un equipo
falla en la recuperacion de un rebo-
te defensivo concede al rival otra
oportunidad de anotar. Un equipo
deberia ponerse como objetivo el
controlar los rebotes defensivos y limi-
tar al rival a una sola tentativa de ti-
ro por cada posesidon de baldn.

Al margen del tipo de basket que
practica un equipo, es importante in-
troducir en el entrenamiento cotidia-
no ejercicios para el rebote indivi-
dual y de equipo.

La altura no es un requisito obliga-
forio para ser un buen equipo en el
rebote defensivo. Lo es, en cambio,
la habilidad en la ejecucién y los co-
nocimientos de las técnicas del rebo-
te defensivo. Es muy importante que
cada elemento del equipo tenga un
conocimiento completo del rebote
defensivo.

El primer paso en la ensefianza de
un eficaz rebote defensivo es la po-
sicion en el rebote. Remarcar a vues-
fros jugadores como es importante
que los pies estén separados entre
ellos por lo menos cuanto los hom-
bros para proporcionar al cuerpo el
Jjusto equilibrio y una base fuerte pa-
ra el rebote. La cabeza no debe es-
tar en movimiento, no doblarla ade-
lante o atrds y fijar la mirada en el
anillo de la canasta. Las rodillas de-
ben estar dobladas y los brazos de-
ben estar ala altura de los hombros
y doblados en los codos. Esto nos
ayudard para que el atacante no gi-
re con facilidad alrededor del defen-

L a parte mds imporfante del bas-

sor. Es importante avisar a los jugado-
res gque no hay que dar codazos: los
codos no deben ser utilizados como
arma. Con ambas manos levanta-
das, los dedos deberian estar orien-
tados hacia arriba y abiertos para
obtener el méximo uso de las manos
para el rebote.

El escaldn siguiente es ir a la cap-
tura del rebote. Para llegar a ser un
buen equipo en el rebote defensivo
nosotros enseNamos a todos nuestros
jugadores a pensar que cada tiro del
rival no entfrard en la canasta. El de-
fensor debe rapidamente crear un
contacto y después saltar hacia el
baldn. El defensor debe colocar su
cuerpo entre el atacante y la canas-
ta. Queremos ser lo maximo posible
un equipo “fisico” y cansar fisicamen-
te al rival de turno. Cuando saltamos
al rebote, los brazos deben estar en
su maxima extension y la cabeza le-
vantada. Asegurarse el rebote con
las dos manos y llevarse rapidamen-
te el baldn al pecho. Es importante
ser “ruidoso” cuando uno se asegu-
ra el baldn. La razdn estriba en que
hay que intimidar al rival también de
esta forma. Cuando se vuelve al sue-
lo con el baldn, los pies deben estar
entre ellos mds abiertos que los hom-
bros para asi tener un buen equilibrio
del cuerpo. Ademds queremos que
el reboteador localice su pase de
apertura y haga salir el balén hacia
este punto lo mds rapido posible.

Estos ejercicios que explicaremos
estan pensados para ayudar a me-
jorar la intensidad de vuestros equi-
pos en el rebote defensivo.

Ejercicio n? 4: bloguear el rebote
(Diagrama 1). Los “X" se ponen fren-
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tealos "0”. Ala sefnal, los "X ejecu-
tan de la manera correcta el giro
dorsal o el frontal.

Ejercicio n® 2: giro y apertura (Dia-
grama 2). Ambas filas lanzan el ba-
I6n hacia el tablero. Después de ha-
ber saltado y haber asegurado el re-
bote con las dos manos, el rebotea-
dor se gira hacia el exterior, alejan-
dose con respecto al areq, y pasa a
quien esta esperando ia apertura a
la altura del tiro libre. Rotacion de la
fila de reboteadores con la externa.
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Ejercicio n? 3: bote para abrir (Dia-
grama 3). Ambas filas lanzan el ba-
16n contra el tablero. Misma técnica
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al rebote, giro exterior alejandose
para efectuar un pase de aperiura
y despues un bote fuerfe para sacar-
se de encima la presidn rival y pasar
a quien estda esperando el pase a la
altura del firo libre. Rotaciéon como la
anterior, con ia fila exterior que se co-
loca en la fila reboteadora del lado
confrario.
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Ejercicio n? 4: toro para abrir (Dia-
grama 4). El balén esta en el medio
de la arena. Los "X" estan defendien-
do. los "0”, atacando. Cuando el en-
frenador da la senal, los X" localizan
rapidamente sus adversarios, buscan
el contacto y redlizan el bloqueo de-
fensivo. Los 0" intfentaran legar has-
ta el baldn. Los "X deben impedirlo
por lo menos a-lQ largo de 4 segun-
dos. Se sigue el gjercicio hasta que
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los "X” lo consigan.

Ejercicio n® 5: blogueo del rebote
uno conira uno (Diagrama 5). "0" es-
1@ en posesion del baldn en el tiro li-
bre. "X estd en posicion defensiva
cerca de “0”. Este puede realizar dos
botes en cualquier direccion y des-
pués fiene que tirar. Cuando tira, “X”
debe buscar a 0", crear un contac-
fo y bloquear el rebote. Alternar ata-
que y defensa.
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Ejercicio n? 6: bloqueo del rebote
del alero (Diagrama 6). El enfrenador
tiraré desde el lado contrario. “X” de-
be buscar a “0", crear el contacto y
bloquearlo. Es imporfante que des-
pués del blogqueo "X haga un movi-
miento explosivo hacia el balon. Al-
ternar ataque y defensa.
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Ejercicio n? 7: blogueo del rebote
entre tres (Diagrama 7). Los enfrena-
dores se pasan el balén entre ellos,
adelante y airds, con los "X que
reaccionan en defensa. Uno de los
entrenadores tira, entonces los “X”
deben localizar a sus adversarios y
bloguearios. Después de que hayan
asegurado el rebote, van al fondo de
la fila.

Ejercicio n? 8: contraatague de
tres (Diagrama 8). “XI” captura el re-
bote, pasa al ala y corre por el iate-
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ral. El otro ala corre hacia canasta
mientras el que ha recibido el pase
corre por el centro.

Ejercicio n? 9: bloqueo defensivo
(Diagrama 9). El enfrenador tira a ca-
nasta. "X’ bloguea a “0”. Deben
mantener su posicidn en el bloqueo
hasta gque el baldn haya tocado el
suelo. Este ejercicio se puede hacer
en una dindmica de 4 confra 4 0 5
contra 5.
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Ejercicio n? 10: rebote tras un tiro
libre (Diagrama 10). “Ol” ejecuta el
tiro libre. Cuando el balén sale de las
manos del firador “XI” y "X2" locali-
zan a sus adversarios y ejecutan el
bloqueo defensivo. Es responsabili-
dad de “X3"” bloguear al tirador.

Conclusion: el rebote defensivo es
fruto de un duro trabagjo y requiere
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mucha dedicacién y concentracion
para jugar y dominar ios rebotes de-
fensivos. La clave para ser eficientes
en el rebote defensivo es la repeti-

cién. Debe trabagjarse cada dia intro-
duciéndose los distintos ejercicios en
la rutina cotidiana. Los ejercicios de-
ben ensefarse en progresién y no fo-

dos de una vez. Estos diez ejercicios
os pueden llevar a asimilar algunas
mejoras en todas las fase de vuesiro

rebote defensivo.
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