E
1
|

=T SR M

54

-

o8 CONFERENCTA DE MARTA PLANAS : "EL BALONCESTO FEMENTHOM

No hay tentas diferencias entre el balonceste meseulino y el femenine
como sicmpre se dice,ya que se¢ juega en las mismag canchas,con los mismos balones

aros,con la misma tecnica y tactica ete.

Entre el baloncesto masculino y gl femenine lo que si existe y
esistira son las diferencias fisicas preopias del sexo,que conllevaran ung mayor
potencia musculaf en el homhre, .

Potenocia muscular aparte,la diferencia mds notoria estriba en el tro.
Existen muy pocas mujeres que tiren con una sola mano deade distancias largas,

vy bastantes menos las que tiran en suspension.

Los hombres,debido a su potencia fisica,no tienen ninguna dificuliad
en tirar en suspensidn ,ya sea Jesde distancias cortas,medias o largas,con una

gola mano.,

Tn el baloncesto Temenino de elite que forman la mayoria de los palses
del Este de Europa,como Rusia ,Hungria y Polonia ; la mayoria de sus jugadoras
tiran con dos manos perfectamente desdes distancias largas,realizan estos
lanzamientos a pesar de ser superiores tecnicamente y sobre todo fisicamente ,
por eso cuando veo esto en log Campeonatos de Burdpa Femeninos ,me surge la
pregunta  siguientesiCuel es el mejor tiro a efectuar desde distancias largasf o BEn
lo gque no me cabe la menor duda,es que a ellas les esta dando resultados
claramente positivos el lanzamientc con dog manos,

Pero en BEspafia practicar el tiro con dos mmnos,nos parece estar
practicando un baloncesto de muchos afios atras , la cuestion estriba en plantearse
cual es mas efeotivo para la mujer ,en virtud de sus condiciones fisicas actuales,

Durante los afios que 1llevo entrenando ,he tenido la suerte de poder
entreﬁar dezde nifias de mini-basket a equipos de cvategoria senior.las teorias due
expondre a continuacidén son,respetande todas las opiniones tanto a favor como en
contra,las gue a mi me hon dado resuliado en las diferentes categorias.

Categoria Mini

veesssesssssrseo [En esta categoria normalmenet las jugadoras no han practicadoe
nunca deporte y =i han practicado alguno,a lo sumo es uno . Por esc los monitores
o entrenadores en estas categorias,deben saber sembrar en las jugadoras la ilusidn

por el baloncesto, en definitiva deben crear aficidn,

Teniendo encuenta que a los jugadores lo que mas les gusia es
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jugar los partidos y & esto en principio es alo gue vienen, a jugar un
"nar4idillo? fundamentalmentec, e intentara Jugar muchos partidos siendo el
partido el ejercicio base

Se daran dog o tres reglas a lo sumo por fundamenio y durante los
vartidos ,8e parara el juego para corregir los errores en cuanto a las reglas
dadas,de esta Torma progresivamente se ira convirtiendo el partido en un partido
de fundamentos,comé ror ejemplo el pase,

Mediante cstos partidos los Jjugadores tomaran contacto con ¢l balon,
la cancha , lo® aros ,ctic ,e iran poco a pocé-conociendo los fundamentos,
Categoria Infantil y Juvenil
SEsressssesacsssarssansannrsed Normalmente en estas,categoﬁias empiezo ensefiando
los fundamentos avanzados ,yo llame fundamentos avanszados al :1x1,2x2,3x3,
practicando mediante reglas tante el atague come la defensa.

Se les inicisra:en el juego libre apartiir

de leo ejercicios de 1x1,2x2,3x3,,aplicando las reglas que en cuanto a defensa
v atague se hayan indicado,

En‘estas edades ,cuando los ﬁugadoreg?{efectuan
los ejercicios de 1x1,2x2,3x3, se dan perfecta cuenta de que no dominanalos
fundamentos necesarios comosentran driblando,parase en dos tiempos,entrar con
perdida de paso etejen este monenio es cuando se les hace ver que es necesario
que primero los dominen y que luego los apliguen en el juego.

Esta parte ew importante wporque asi los
jugadores se dan cucenta de la importancia de los fundamentos y hacen mas
imc%pie enn el aprendizajes

En estas categorias.me importa mas la

rapidez de ejecuciln del fundamento,que la perfeccién del mismo,



EJERCICIO 1t .

"Resigtencial 1 T

+ 7,8,97 10 se colooaran por. ..

paregas,&ebaao de ca.da-a.re :

3 3,4,5 ¥6 se colooaz-an en las

._a.'.'l.a.s,dos jugadores enoa.d_f. .
canasta y m jugador ai cada
ala, T |
4 1y2 son los juga.&oreé. que |
jugaran eh las posiciones :

de bases,unc en cada aroc.

Cada jugador cusndo
tira ira corriendo ,a tirar
| & la canasta ocontraria ,en uma

posicién simetrica a la -

primitiva.

Si un jugador falla

dos veces seguldad un

mismo lanzamiento,

con el pasador

- -oomun balon ~oada wmo - f

. >
intercanblara su ppsic:;on |

. ‘ ,m_.un lado ds la linea.

2 .;___--4»'231:&3&::5. 'S 4,13 m a..

Z_., ‘}8 198 *?-rosjoad@ uno _Qq_z.i‘“f_,.. 1
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] &33;4 aeﬂ si.tua.ran ca.da uno

by ey

"-3.51 ;entro'deil. ca.mpo. : K

H-.".cn-."f e e i e yln _,--—;

defender a3

R

..'#Epasama'.'-eiraa. R

defander a 4

) Los jugadores despues de
" atacar o é.efender.rota.ran
& la derecha:
B POV 5
B P -
. 2aee3

- 3..‘1

-

E]l jugador gque defienl

debe bloguear a su

atacante y rebotear fuerte,

N
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EERCICIO 3 . - . .l I} somReIeno (s

"Yariante de “Resistencia" .

Es la misma mecanioa gue

la del ejercicio mei; - 7
: - pero ghora los Jugadores -
- ' T o j s‘ln ‘balon
qgue lanzan desde las alas DR A S L S
I T . __' -I-Enal gmpolB ,se_r
despues de lanzar corrsran N . ' B ol
' A t ._situaran los 4,5,
‘ en diagonal hacla el oire. O ¥ RSN
L S RED .- } RENUNE —&Enelgupoc se
8BTC, - - ] p = [ . .; . R <R - ._,....-",, i
S SR : IR ai*tua.ran los 7,8 ,9
$3 ,despues de lanzar en su L
. E -1 driblara ¥ mtmm 2 e
aro,correra & lanzar desde gt
ca.nasta..oogiendo
la posicidn en la que
' - U proplo rebote,que
esta el jugador 6 T
: T T pasarz & 4,
6 -debera seguir el mismo -
procedd 4ypapara & 1,e ira a oolg
gue ‘el jugador 3 o _ -
i [ carse ‘detras del 9
’ El 4 y5 correran en diagonal ) -
o T © 1,que ha recibido de 4,
despues de lanzar a canasia ?Y -
. , | driblara por €l centro ¥y
El jugador 1y2 ,despues de @ . . -
pasara & T.
cada lanzamiento,intercambiz
T,devolvera a 1 y se
ran sus posiclones
' desplazara & la misma altura
perc en lado opuesto. - T;‘entrara. & oanasta,
cogera su rebote y pasara & T (7) o e
- :. 1 ; . _ “ T i1 endo desyues..ﬂa‘tms d&5 4 Tdevolbra 8f~1~;'y sate 853‘¥j
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.. &1 ,oon balon,pasara a 2 y cortara

. por detras de el
. 42 pasars & } ,e ira al rebote
4 3,pasara a 1 ,a la altura de la linea

de tiros libres e ira'a defender s 1

4+ 1 ,que ha recibido de 3, jJugara
un 1xt con 3 en la zonz rayada.S1

el atamante |1 ,pasa a la zona rayads
no

- entonces le defendera 2
$ Cuando se acaba el ejerciclo me rotara

hacia la . derschas 1"’232“'3’3"'1;?

Ejeroiclo 6g1x1

'¥1,car balon,pasara a2 y cortara por detrap

. 42,Tinta y recibe del,despues pasara & .3 ~
en 1s lines de tiros iibres e iraz & pér
2l bhalon, |

E"&B,que ha fintadé;recibe de 2en la lines

de tiros libres

. ) pasara a 2 y 1p defendera

$ 2,que ha récibido dé 3 ‘y8e Jugara hn 1x1
‘en. al a:rea. ‘1imitada por la gona rayada
Cuando aoabe el‘ajoroioio B¢ rotara '

hacia 1& dereohaz 1eoel

2eeed ' .'i:j":



4 1,00on balon,papara a 2 y OQrtafa‘pbr def
42. ,fintara y recibira del,pasando a 3

en la linea de tlros libres
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" & 3,fintara y cortara & la mitad de la
linea de tiros 1ibreﬁ,doﬁde recibira
balon de 2

Se rotaran las posiciones hacla la dereohd
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l BJERCICIO 7 $2%2 en el lado fquté ‘ I ' L
'. ¥ : ‘fé:}

.. y kB [}

ras + 3 pasara ol balén & 2 y le defenders
+ B el momeln'ho on gue 3 poaga o 2,
4 maltara al oan@o a defender a 1 v
Apartir de aqui 132 8e Jugsran un 212 -

oontrd 3 ¥4 en 1a gonk rayadsa ‘ "
Es 1mportanté poner incaple en dque loa [

4

a’aaoantes pa.ﬂen uno junto al otro en loa
bloqueod; B , i

T

en la linea de tiros 1lilbresy oortara
7 o por detras
Se rotara hacia’la dereochas
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EJERCICIO 832x2 en el 1dds depal: ' . 1, >0 * @' ' F

‘&VB,qué iabiﬁi@‘d; ER
d0. tiﬁr“lﬂres,pan&ﬁ 4 18 ire

defandez‘ie.r :

L Cuando 3 phae a 1,4 aél%ara a defender

I‘,

_ 41,oomo eata on; el lado debil defendorn

'-por aemw%# 2%1 asta ooris h&eia ﬂ
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Ejercicio 91+ "Ruedas de pases""

+4 pasara a 1(I)eira o la posicich de 2
$2fintara y arrancara hacla la canasta
41 pasara a 2(II) ,ira &l robote y
pasara-a 3 j,desplazandose despues a la
posicifnde 3

42 despues de entrar a canasta yira a la

linca de tirocs libres a ocupar la
posicidn de 1
43 pasara 2l jugador T(IV) y
desplazara a la posicion de 7
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EJERCICIO 40 ¢ " Rueda de Pages™
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- yfintara e ira & reoibir a la altura
de 1 linea de tiros libres,
31 pasara a 2 (I) y cortara a canasta

j.u ‘&3 yfintara ¥ recibira de Z(II)

.43 pasarn a 1 ue tirars antes de entrar
en la zona(III

44 1ira al rebote ,driblara y pasara al
jugador correspondiente segun rotacion

Rotaciom

)

- > h




