TRABA]0 ESPECIFICO
JOBRE EL REBOTE

ror JUAN MARIA GAVALDA (Entrenador Superior)

I trabajoide rebote es un 50% |
E- de deseo y otro 50% de téc-

nica. Los ejercicios que va-

mos a explicar son fundamentalmen-

“te de: A) técnica; B) técnica més va-
riantes y C) deseo (intensidad).

DIAGRAMA 1@

Ejercicios A

1) Rebotey primer pase (diagrama
1).

{(01) y (02) van tirando alternativa-
mente y desmarcandose para recibir
el primer pase. (03) y (04) luchan por
el rebote. Cuando (04) coja b rebo-
tes, cambiarén sus posiciones. {04)
debe bloquear siempre.

DIAGRAMA 2m

2} Lado débil/lado fuerte (diagra-
maZ2y3).

{01) va haciendo tiros frontales y
desde la esquina; (02) y (03) pueden

DIAGRAMA 3/\\

DIAGRAMA 6//\

colocarse en el mismo lado o en la-
dos contrarios.

DIAGRAMA 4/\\

Ejercicios B

1) lado fuerte, diagrama 4.

2) lado fuerte/lado débil, diagra-
ma b.

3) frontal, diagrama 6.

DIAGRAMA 5/\\

Estos ejercicios pueden emplearse
como préactica de tiro. Se pueden ha-
cer variaciones como por ejemplo ju-
gar 2¢2 delimitando el espacio asi
como el nimero de botes y de pases.

Ejercicios C

1) Lucha. Todos contra todos (re-
botean y tiran). Si meten canasta de-
vuelven el baldn a un jugador exte-
rior para que tire. Cuando uno de los
tres consiga su tercer rebote, sale
fuera y entra sin interrupcion un com-
pafiero. Los otros dos que estaban,
siguen con su nUmero de rebotes
capturados, pero el que entra lo hace
desde cero.

DIAGRAMA 7/_\\

2) 3¢3c3. Dos tiradores exteriores
y tres equipos de tres jugadores. Los

| circulos atacan, los tridngulos defien-
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den y los cuadrados esperan. Cuan-
do los tridngulos cojan b rebotes, sa-
len fuera y entran los cuadrados en
ataque. Los circulos pasan a ser de-
fensores. Si se produce rebote ofen-
Sivo y canasta se les resta uno a los
defensores. Este ejercicio también se
puede hacer 2c2c2 o 1clcl, diagra-
ma 7. .

DIAGRAMA 8//_\

3) Dan. Su disposicién inicial,
igual que el ejercicio anterior. Ahora
cuando los tridngulos cogen un rebo-
te defensivo salen fuera y entran los
cuadrados en defensa. Esto obliga a
los circulos a coger un rebote ofen-
sivo, vy asi cambian su posicion con
los defensores, y luego otro defensi-
vo para salir fuera a descansar. Este
gjercicio genera bastante agresividad
y deseo diagrama 8.

4) Dan en juego. Como el anterior,
pero sin tiradores. El entrenador pasa
a uno de los atacantes y juegan un ra-
pido 3¢3 con un maximo de dos pa-
ses y dos botes.

DIAGRAMA 9/\\

La mecénica de cambios es la si-
guiente: si los atacantes meten ca-
nasta pasan a descansar y entran,
" también en ataque, los que espera-
ban. Cuando los defensores recupe-
ran el baldn en robo o rebote, invier-
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ten su posicién con los que atacaban
diagrama 9.

5) Contraataque de 11. Es el tipi
co ejercicio de contraataque de 11
pero realizado en un tiempo determi-
nado y con un nUmero de rebotes
capturados por cada jugador. Po
ejemplo, diez minutos y 8 rebotes
cada uno.

El jugador que coja el balon des-
pués de canasta le contard como un
rebote méas. Pasados los diez minu
tos, los que nc han llegado a esta
cantidad pedida de rebotes cumplen
una penalizacion (b0 abdominales
unas series de sprint, etc.). Es un
buen ejercicio para finalizar los en
trenamientos.

JORNADAS TECNICAS
INTERNACIONALES
SOBRE BALONCESTO
FEMENINO

uando esta revista llegue a

Sus manos se estaran ce-

lebrando, o se habran ce-
lebrado, las «Jornadas Técnicas
Internacionales sobre Baloncesto
Femenino» en el Instituto de Edu-
cacién Fisica de Madrid durante
los dias 27 y 28 de julio. Estas Jor-
nadas, que se han programado
como actividad complementaria al
Campeonato de Europa Junior Fe-
menino que se disputa en Alcala
de Henares del 21 al 29 de julio,
estan organizadas por la AEEB en
colaboracién con la FEB, la Aso-
ciacién Europea, la Asociaciéon
Mundial, el CSD y el INEF de Ma-
drid y bajo el patrocinio de Con-
verse y Gatorade. Los conferen-
ciantes son Chema Buceta, se-
leccionador nacional femenino,
que hablara de contraataque y de-
fensa individual; Laszlo Killik, di-
rector técnico de la Federacion
Hlngara, seleccionador femeni-
no, que hablara del ataque contra
defensa individual, atague contra
defensa de zona y desarrollo de
los fundamentos de ataque; y
Frantisenk Kovar, director técni-
co de la Federaciéon Checoslova-
ca, responsable de los centros de
alto rendimiento de jovenes en su
pals, que disertard sobre el de-
sarrollo de jugadores j6venes de
élite.
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