DEFENSA AL JUGADOR QUE TIENE EL BALON:
10 REGLAS Y 10 EJERCICIOS

Por ANTONIA GIMENO (Enfrenadora Cajalén Zaragoza) y
CARLOS SAINZ DE AJA (Entrenador Las Rozas)

0s gustaria exponer aqui unas
N reglas aplicables al defensor

que tiene a su cargo al ata-
cante con baldn. Junfo con las diez re-
glas, exponemos una serie de ejerci-
cios que servirGn para mejorar la
capacidad técnica, tactica y atlética
defensiva de nuestros jugadores. Estos
son los principios:

1) Si quieres ser un buen defensor,
primero de todo debes estar conven-
cido de la gran importancia de la de-
fensa en el baloncesto y luego poner
todo tu orgullo, trabajo y agresividad
para impedir ser superado por tu ad-
versario.

2) La posicién bdasica defensiva
viene definida por los siguientes pun-
tos:

— Pies paralelos y separados apro-
ximadamente a la aliura de los hom-
bros.

— Piernas semiflexionadas.

— Cuerpo ligeramente inclinado
hacia adelante, con la cabeza alta.

— Brazos semiflexionados, ligera-
mente separados del cuerpo y dis-
puestos para moverse en cualquier
direccion.

3) Partiendo de esta posicion ba-
sica, cuando nos queremos desplazar
moveremos siempre primero el pie
mds cercano a la direccién hacia
donde queremos ir y a confinuacion
moveremos el ofro pie por la misma
distancia. De tal manera que en los
desplazamientos la distancia entre
nuestros pies se mantiene siempre inal-
terable. No se juntan ni se focan, ni se
cruzan.

4) Cuando defendamos al juga-
dor con el balén, nunca le permitire-
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mos que pueda arrancar por los dos
lados, si no que le ofreceremos un so-
lo camino. En este punto asentamos la
base de nuestra defensa agresiva. La
defensa empieza a mandar sobre el
afague.

5) Adelanta la pierna del lado por
donde quieres evitar que arranque tu
adversario con el balén. Esa pierna
adelantada queda definida como tu
pierna fuerte y nunca debes ser sobre-
pasado por ese lado. A la pierna atra-
sada la denominaremos pierna del
lado de las ayudas.

La mano del lado de tu piema fuer-
te estara en tensién intimidando al ata-
cante a llevar el baldn hacia ese lado.
La ofra estd@ dispuesta a atacar el bo-
te enseguida que éste se produzca.

6) Utiliza al méaximo tus ojos si quie-
res ser un buen defensor. Cuando de-
fiendas al jugador con el baldn y éste
no haya botado todavia, centra toda
tu atencién visual en el baldn. Sélo vas
a mover tus pies cuando el balon sal-
ga de sus manos. Esto tan sencillo va
a permitife no caer nunca en los en-
ganos o fintas del atacante.

7) Cuando el atacante inicie el bo-
te, debes desplazarte en esa direccidon
atacando el baldn, es decir reducien-
do al maximo la distancia entre el ata-
cante y 4. Infenta que ya en el primer
bote el baldén divida a tu cuerpo en
dos partes iguales. Siempre debes
mantener tu cuerpo a caballo de la
linea tedrica que une el baldén con la
canasta que tu defiendes.

8) Si, sobre el bote, el atacante de-
cide realizar un cambio de direccién,
corres el peligro de que te sobrepase
por tu pierna fuerte. Primero infenta re-

forzarla llevandola fodavia mas ade-
lante con la infencién de impedir el
cambio de direccién, pero si no pue-
des, llévala atrds convirtiéndola en la
pierna débil de la nueva direccion.
Con ello evitaras ser superado y man-
tendras tu posicion defensiva fuerte. Es-
to se conoce como paso de caida.

9) Si, desafortunadamente, eres su-
perado por tu par, no gastes un se-
gundo en lamentarte. Abandona tu
posicién defensiva y corre fodo lo que
puedas con el objetivo de alcanzarlo
y saltar de nuevo delante del baldn.

10) Cuando finalmente consigas
que el atacante agote el bote y coja
el balén, aumenta al maximo tu pre-
sion defensiva. No quieras cogerle el
balén de las manos. Separa un poco
mas tus piernas y comunica la maxi-
ma actividad a tus brazos, cerrando
espacios. Si el atacante se mueve,
despldazate con él y ten cuidado que
no te supere con un pivote. Si decide
tirar, levanta tus dos brazos extendidos
hacia arriba obligadndole a hacerlo
por encima de ellos.

Los ejercicios

En el primer gjercicio, llamado «es-
pejo», diagrama 1, disponemos los ju-
gadores en filas delante del entrena-
dor; éste va botando un baldn en las
distintas direcciones, y los jugadores
deben seguir los movimientos del ba-
16n con desplazamientos defensivos.
Insistimos en que la posicidn bdsica
sea la correcta y en que los pies no se
junten ni se toquen ni se crucen.

En el segundo ejercicio, «seguir o
cambiar», diagrama 2, colocamos los
jugadores en las lineas laterales del
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campo; compiten los de una fila con-
tfra los de la ofra.

Las «voces» que da el enifrenador
son las siguientes:

DEFENSA: Los jugadores se ponen
en posicion bdsica de defender, lo
mas rapido posible. Si alguno o algu-
nos se retrasan, puntidan negativa-
mente.

YA: Los jugadores se desplazan en
posicion bdasica defensiva hacia el la-
do contrario al que salen.

1: Los jugadores se siguen despla-
zando en la misma direccién. Si cam-
bian el sentido, dudan o se paran pun-
tuardn negativamente.

2: Los jugadores cambian el sentido
del desplazamiento. Si no cambian,
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dudan o se paran, puntian negativa-
mente.

STOP: Los jugadores se paran auto-
maticamente y se relgjan soltando las
piernas y volviendo a su posicion ini-
cial.

Al final del ejercicio (duracion reco-
mendada: 5 minutos), pierde el equi-
PO que mas punto haya obtenido.

En el tercer ejercicio «sombra de-
fensiva», diagrama 3, se trabaja por
parejas. Sobre una linea lateral del
campo, el jugador con baldn progre-
sa botando, por un lado de la lineq,
y el companero se desplaza en posi-
cién bdasica defensiva por el otro lado
de la linea con el objetivo de mante-
nerse siempre a la altura del balén. Al
igual que en el ejercicio anterior, el
atacante puede realizar cambios de
sentido y de ritmo.
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En el cuarto ejercicio «cruz de Bob-
by Knight», diagrama 4, disponemos
los jugadores en una fila debajo de la
canasta; a continuacion realizan un
desplazamiento en cruz: desde deba-
jo de la canasta van a pisar la linea
de medio campo, vuelven de espal-
das hasta la linea de tiros libres y des-
‘de alli con desplazamientos laterales
van a pisar la linea lateral de su dere-
chay luego la de la izquierda para re-
gresar a la linea de faltas y finalizar en
el punto de origen. Los jugadores van
saliendo sucesivamente con lo que se
van cruzando. Lo que quiere potenciar
este ejercicio es la capacidad de co-
municacién oral de los jugadores.

El quinto ejercicio «primer paso de
defensar, se trabaja por parejas. Un ju-
gador con el baldn, mientras el ofro
adquiere la posicién defensiva bdsica

CLINIC-PAGINA 24

//\ DIAGRAMA 5

delante de él ofreciéndole sélo un ca-
mino. El atacante decide libremente
cuando inicia el bote y el defensor,
centrando su vision en el baldn, se des-
plaza con él atacando el bote e inten-
tando conseguir que el baldn divida
su cuerpo en dos partes iguales e im-
pidiendo la penetracion.

En el sexto ejercicio «1c1 en zig-
zagr, diagrama 5, se trabaja por pa-
rejas y en media pista. Primero el de-
fensor trabaja con las manos cogidas
detras de la espalda y luego libres. El
atacante va progresando a lo largo
de la pista en una frayectoria en zig-
zag y el defensor debe estar siempre
delante del baldn y trabajar el paso
de caida.

En el séptimo ejercicio «defiende tu
balén», diagrama 6, el jugador lanza
un baldn rodando por el suelo como
si fuera un bolo, corre persiguiéndolo
y al llegar a su altura salta delante de
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desplazandose defendiéndolo hasta
que éste se detiene.

En el octavo ejercicio, «1c1 en ve-
locidad de reaccién», diagrama 7, se
trabaja por parejas. El jugador defen-
sor (1) tiene el baldén en sus manos. El
atacante (2) se encuentra delante de
€l y a un lado. El defensor da el balén
al atacante y éste arranca botando.
Inmediatamente el defensor abando-
na la posicion defensiva y corre todo
lo que puede para alcanzar al ata-
cante y saltar delante del balén para
detener la penetracion.
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En el noveno ejercicio «evita la in-
version», situamos la misma disposicion
que en el ejercicio de 1c1 en zig-zag.
Pero en este caso cuando el atacan-
te intenta el cambio de direccién, el
defensor refuerza su pierna fuerte y usa
Su cuerpo para evitar el cambio de di-
reccién y la inversidon del baldn.

Finalmente, en el décimo ejercicio,
«botd-botd» se trabaja por parejas. El
atacante realiza tres botes y coge el
baldn. El defensor grita «botd-botd» y
aumenta al méaximo su presion defen-

| siva con gran actividad de brazos y

evitando ser superado por un pivote

él adquiriendo la posicién basica y | del atacante. O



