PROGRESION Y MEJORA
DE 105 HOMBRES ALE0S (y I

ror MONCHO MONSALVE {Entrenador CAl Laragoza)

1.-) COPIAS CON UN BALOM. EI
jugader (1) pasa el balén por el suelo
¥ vwa a recogerlo, (2] toca linea del
lado opuesio vy sube al otro vértice.
[diagrama 1).
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Bl jugador (1) pasa a (2) y toma
posicion después de la finla, recibe
de (2] v fira gancho de izquierda o
extansion, (2) va ol rebote. (diograma
27

IDEM. ..

lados.
2.-) SERIES. Trabajamos movimientos
de ataque sin defensa,

tablers, con angulo de 45°,

| |[DIAGRAMA 3
despues de rofar sus |
posicicnes. Se efectba por los dos |

221 Giro interior, finta de tiro vy cruce
por dentro para acabar con un
gancho.

3®) Finta por la linea de fondo v
revarso, parga firar wun gﬂl‘lﬁh{: an
SUSpENsIon.

la mecanica del ejercicio fiene

dos pasadores ¢ itres alacantes, |

cada uno de elics con un baldn,
Trabajon en altermmancio por orden
de numeracian. (diograma 3)

Todos hacen e mismo movimianto
y efectian series de diez tiros por
coda lado. Despues de cada tiro se
va al rebote v cambiaomos de lado

| damos el balon al pasador y toma-
17) Gire interior v suspensidn al | mos la posicitn para recibir. (diogra-

mas 4 y 5),

DIAGRAMA 5

MOTA: Personalmente recomenda-

mos que a la recepcion del baldn sa
mire siempre a la inea de fondo, con
ello fendremocs la referencia de o po-
sicidin del defensor.
3.-) LLAMADAS. Trabajomos
movimientos de atague diversas y sin
ordan presstablecido. Tenemos
cuatro jugadores de los cuales tres
tienan baidn y toman posiciones de
hombires del perimeatro y uno de ellos
en posicion de atacante,

Es muy importante gue los atacan-
tes tengan uno buena coordinacian
enfre ellos al dar la “vozr",

El atacante al recibir el baldn
efectia el movimiento gue estime
oportuno, tira y siempre debe

DIAGRAMA 2

DIAGRAMA 4

% °3

DIAGRAMA &

CLMNIC-PAGINA 32



DIAGRAMA 8

convertir yo sea en su primer firo c en
el rebote. Después de converir
devualva el baldn a quien e pasd: va
en su direccién y ese es el momeanto
de dar una voz a la cual el atacante
responde con su movimlento hacia al
baldn para recibir Un NUEVD pose.
Coda atacante sfectia 10 tiros vy se
cambia por un pasador. Efectian
tras series cada jugador. (diogramas
&-7-8).
4.-) En este ejerciclo trabajamos el
tormar la posicidn v giro pora acobar
tirando ganchos por ambos kados,
Cuatro jugadores con dos balones;
los atacantes empiezan en el vértice
del tiro libre. Después de ejecutar &l
movimienio v reboteario nos cambio-

DIAGRAMA 10 DIAGRAMA 13
mos de lado vy repetimos por al lado
opuesto.

series de 10 tires, para luego

cambiar las posiciones. [diogramas

DIAGRAMA 11

5.9 TRIOS (lodo opuesio). Dos pasado-
ras y un atocante. seres de 10 tiros v
cambioc de posiciones.

Lo idea del ejercicio es frabajar
mavimientos de alague después de
cortar del lado opuesto al balén. B
agltocanta, despuas da su tino v pos-
terior rebote pasa & balén de nuevo
¥ s va ol encuentro del lodo opuesto,

Hacemos dos desplazamientos al
poste medio y al poste alte. Cada
pasador con un bakdn. [dogramdas
14-12,

IDIAGRAMA 44

&.-) COPIAS. Trabajamos movimientos
de atoque. Cada copia de hombras
altos con un balén; uno s pasador
el ofro otocante. Comienza al
atacante con el balén se autopasa
confra &l tablerc, rebotea v pasa
fuera. VYa a focar la lineg de tiros
libres y toma la posicién pora recibir
Trabajomos con dos coplas a la vez,
con la diferencia, de que el pasador
tiene diversa posicion. S estd por
ancima del tiro libre, & olacaonte
recibe en & poste alto. (diagramas
13-14)

7.4 “FLASH" PIVOT: TRIOS. Tres
jugadores con un balon. (1) con balén
y detrds (2): en posicidn de posie bajo
(3), el cual efectlo una finta interior y
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IDIAGRAMA 9

[DIAGRAMA 12
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DIAGRAMA 15
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va a recibir de (1), gira y tira en
suspensidn. Va al rebote de su propio
tire v pasa a (2). Al mismo tlempa (1),
despues de pasar a (3). va a la
posicién que este tenia.

[3) despues de pasar o [2) va detrds,
Efectuamos 30 firos converticos por
cada lado, con lo cual a su ver
trabajamos diferente pie interar da la
parada. (diagramas 15-14).

DIAGRAMA 14

8.-) “KILLER" [E| matador], Ejercicio de
una gran intensidad. Tres jJugodores
y &l entrenador. Empleza al baldn en
posesion del entrencdor ¥y con el
Jugador [3) de espaldas al baldn. A
una sefal, (1) va hocio el baldn,
recibe an &l poste alto vy tira: va al
rebote vy devuelve el balén al
enfrenadcr, éste selecciona un lado
de pase y pasa a (1].

(3) va primero a tocar con el pie la
lirea de tiros libres v después al
vértice de la linea de fondo del lado
que pose &l entrenador. Recibe da (1)
¥ juega el movimiento que deses, va
al rebote y devuelve al entrencador, el
cual pasa al lado opuesto con (o que
&l atacante va al firo liore, al vértice, |

y recibe de (2.
Series de 10 firos, rotamos en
funcién de g numeracion.

(chagramas 17-18-19-20).
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DIAGRAMA 18

DIAGRAMA 49

DIAGRAMA 20 |

2.-) MENTALITA. Big. men
Desplazamientos

Rebaote

Falta atagque (técnica caida)
Ayuda [diagrama 21)

—

—

DIAGRAMA 24

10.-) “"CERRAR REBOTE". Lodo ayuda -
Ir hacio &l atacante; atrise al balon
y cfedr comacto no olvidar, un tiro del
perimeatro son casi 3 segundos hasta
que se creq la situocion de relbote.
[dhagrama 22,

11.-) "DEFENSA AL FLASH-PIVOT",
Baldn encima firos libres: ko leve para

5\ b~

B

DIAGRAMA 22

abajo. Boldn debajo tiros libres: lo
llevo para arriba (afagroma 23).

DIAGRAMA 23

12.-) DEFENSA-AYUDA Y RECUPERA-
CION. Dos aiocantes, uno en posicion
de alero, y ofro en el pivot medio. Un
defensor soore el pivot,

El entrenador con balon en o
canfro geoméirico; [A) defensor flene
una buena posicion defensiva en
tuncion del baldn; reacciona al posa
de () a (1] éste penetra por la inea
de-fondo v [A) reacciona, para la
penetracion  [(AYUDA), en ese
momento (2] sube al tire liore, para
recibir de (1),

(&), vuslve a su hombre e Intenta
evitar &l tiro de (2). Después cierra el
rebote (diagramas 24-25),
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13.9) DOS BALONES. Ejercicio combi-
nado de alague y defensa. El coach
condos balones, 3 pasadores, 1 ata-
cante y 1 defensor; los cuales estan
uno de cara ol baldn y otro de espal-
cas.

(C). pasa a (2] v [A) va hacia el
balén, [B) reacciona & infercepta el
baldén echdndolo fuera; en ese
momento [C) pasa el segundo balén
a (I el cual mira el movimiento de (A)
para intentar darle &l baldn; (B) debe
reqccionar y defander este pase y el
comespondiente movimiento de [A).

Se cambian posiciones, ¥ los pasa-
dores pasan a jugar atogue y defen-
s5a vy [(A)y (B) a pasadores (diogramas
26-27).
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DIAGRAMA 26
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DIAGRAMA 27

14.-) DEFENSA, AYUDA Y RECUPERA-
CION. "Dos balones” al coach, Dos
atacantes (A] v (B): un defensor sobre
(A): & cual hace un flash-pivot. El de-
fensor [I) reccciona e Infercepta el
baldn. En ese momento (B] se mueve
hacia canasta y recibe el segundo
balén, (1) debe reaccionar e intentar
defander a (B].

Mismo ejercicio gue al anterior parc
con el orden de poses cambiado, El
primero de (E) a (B). lo cual hace que
() recccione y pare ese tiro de (B).

(A). sube al firo libre para recibir de
(E). e () de nuevo recupera e intenta
corlar ase firo.

l

Para empetar cada dia,
comenzamos con el “MIKAN-DRILL”;
ganchos de derecha e izquierda
debagjo de cancsta, Tres serie de
frente y otros de espaidos a lo
canasia. Los infercambiamos con
ganchos en suspension; fodos elios
con 20 tiros convertidos.

Para acalbar: fres series de 20 saltos
con baolon medicinal de 5 kilos o
focar el aro sin bajar el baldn de o
altura de la cabeza. Enfre cada sane,
firamos 5 tiros libres, de los cuales hay
gue mater 4. 5i no es asi, una serie
mas de saltos. Mo lo olvideis: LOS
HOMBRES ALTOS DEBEM SER MUESTROS
MEJORES TIRADORES DE TIROS LIBRES:
(ciagramas 28-2¢)

DIAGRAMA 28

A B

3

blogueador va por arriba (diagrama
af).

Si el cortador va par abajo, no existe
cambio. (A) ayuda un peco (lado
balén) pero [B) sigue con (4]
(diagrama 32).
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DIAGRAMA 31

DIAGRAMA 32

16.-) Tiro (fiash) y “cerrar el rebota™.
Copias con 1 baldn - (C) enfrenador
- (1) pasa al coach ¥ (2] haoce un
“flash™ y recibe de [C). (1) reacciona
¥ "tapa” el tiro y ademas rebote, Se
notan posiciones, se juega por los
das lados. 3 contra 3 con
"pasadoras” - 3, 4, 5 - alocantes. A,
B, C. - defensores. Pasodores (] - sin
defensa. Atocantes  juegan
icrementa o respetando algunos
reglas. Defensas. juegan en funcion
del balén y ayudos. Después de un
firo jrebotel Tiro converido, sigue
atague el baldn enfra en juego con
un pase de la defensa. Defensa,
coge reboles;, pasan [(A). (C) vy se
comvierten en atacantas (diograma
33-34-35-34).

DIAGRAMA 29 5
15.-) BLOQUEOS ENTRE POSTES. 5i =l 9 "
confraro va por arriba, “camkbio™, 1 2
(B), después de "sentir” al blogqueo
debe eslar enfre & balon vy (5)
[diagrama 307.
REGLA: El detensor del cortador va G"' =
siempre “por debaljo”. Bl defersor del DIAGRAMA 33
5 /A 3
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|[DIAGRAMA 35

k.
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DIAGRAMA 36 )

Ejercicio de firo (Pie interior): (1)
pasa a (2) ¥ va lado opuesto [(2) pasa
a(3) y va al rebote (3] pasa a (1) que
fira (dlograma 37).

DIAGRAMA 37

(2] con balén pasa a (4); idem. (3)
después de paosar cambia de
posiclon y toma la que dejd (2], (1),
despuas del tiro, ocupa la posicién
que dejd (3). (2) va a la posicion de
(4) [diagrama 38).
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DIAGRAMA 38

CLINIC-PAGINA 34

[DIAGRAMA 39 1

DIAGRAMA 42

Ejercicio de “cermar rebote™; (1) v
(3] - aleros altos; (2) y (4) - pivots, (1)
pasa a (2] v va a defender a (3) (2)
pasa a (3] v va a defender a (4] [3)
pasa a (4), que tira; (4) v (3) van al
rebote ofensivo. (1) v (4] cleman el
rebote. 5e rotan posiciones, siempre
buena posicidn defensiva respecto al
baién.

MNOTA: (2), después de pasar a (3),
sa mueve y toma posicidn en el lado
opuesto al baldn (diograma 38-40),
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DIAGRAMA 40

REBOTE. (1) ¥ (2) son apoyos y
tiradores (en genaral guardias).
(3) ¥ (4] son defenscras,

B 4R

DIAGRAMA 41

(&) y (B) son atacanies.

INKCIO. [C), coach, lanza &l balsn
y s& creq la siluacién de la defensa:
“"cerrar’ la defansa,

ATACHIE, Reboie ofensivo [diograma
41-42).

A
/B

[DIAGRAMA 43

cuien coge recote, pasa al
guardia del mismo lado v éste a su
vez al del lado opuesto repitiéndose
o situacidn.
Se juega a 1 minutos hosta 3. Se
infercombian los parejas.
HCTA: En fodo momento y en po-
sicién del baldn se crean situacioc-
,nes de ataque y defensa (dicgrama
43-44).

DIAGRAMA 44




