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. Como mejora el equipo
Aito Garcia Reneses
con un ordenador?

a) Con el ultimo videojuego de basket
b) Consulta los apuntes de Dean Smith
c) Trabaja con DVS

[DIGITALVIDEOSPORT]

Creciendo contigo, aprendiendo a ganar
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Dedicacion al entrenador

Queridos amiges,

Han pasado ya nueve meses desde que en enero de este afio
nos hicimos cargo de la AEEB, y en este corto espadio de tempo
hemos podido dar nuevos grandes pasos para la vida de nuestra
Asociacidn,

Se ha concretado la colaboraciin, que ya anuncidbamos en
ciernes en el ndmero ankerior, de las grandes instituciones depoet-
vas que nos afectan (Conseje Superior de Deportes, Federacidn
Espanala de Baloncesto v Asociacién de Clubes de Baloncesto) con
la articulaciin de nuevos Convenios de Colaboracidn, Comissones
de Trabajo comjunto o proyectos de formacidn que dinamizardn y
enriquecerdn nuestras actividades.

Hemos abierto también nuevas lineas de patrocinio que per-
mitirin mayor inversidn en acciones divalgativas y de preparacion
del entrenador espaiiol

Y hemos seyuido trabgando en los proyectos tradicionales
que la Asociaciin ha desarrollado con éxito en estos GlHmos afios:
&l Clinie de la Copa del Rey, el Clinic de Verano v otros Clinics loca-
les, ya realizados; v el Viaje a Estados Unidos o el Clinic Raimundo
Saporta, que se preparan en estos dias,

Todo ello tiene un fin: 1a dedicacidn al Entrenador. Y ese fin es
el principho de otras muchas acciones que hemos ya perfilads y
que comenzarin a desarrollarse en un fubure mis que inmediato,

Asl, estarnes en condiciones de anunciar que durante a tem-
porada 2005,/ 2006 la AEER va 2 organizar una actividad en la que
ks entrenadores ACH, todes ellos asocados de la AEEB, s pon-
drén a disposicifin del resto de los socios para que un grupo de los
de su dmbito autondmicn, asista durante una semana a Ips entre-
namientos de cada uno de s equipos v a debatir en gru
sobire ol trabajo que se pfesrm:i:.qfaq;rdﬁei e-%ﬁdm que m%uptﬂ
cipantes deban elaborar un trabajo que pueda ser objeto de inicia-

‘sumario

tivas posteriores por parte de la Asociacidn (publicacidn, presenta-
citin del mismo en Clinics, etc...).

Estos mismos entrenadares ACH, levardn también a cabo una
sesi(in de trabajp sobre un tema thendco de actualidad en bo que
hernos Nlamade “Clinic Local”, aque s desarrallard por toda nues-
tra geografia,

Azi mismo, podemos anticipar que ol desarrolly de nuestra
pagina web, en el que los técnicos ya trabajan, tendrd un rincdn
exciugive para los asodados, al que todos ellos podrin acudir en
barsca die informacicn especialmente cualificada

lgualmente, estamns preparando la posibilidad de que moes-
tros entrenadores puedan tener acceso a ofros pases en Jos que
compartic conpomeenios y experiencias, todo ello frute de nuevos
convenics de colaboracidn con asociaciones v endidades en o
extranjern. A partir de estos acuerdos, los entrenadiores de la AEES
podrdn participardn en intercambios internarcionales en los que
fomar parte activa.

Dee todo ello recibinéis puntual informacitn en el moments de
SU comvocatonia.

Estos proyectos, y ofros en los que trabajamos, esperamios que
sirvan tanto para acentuar [a dedicadon y el compromiso de tedos
nuestms entrenadores, como para atraer A NUEVEs S0C0S quE sigan
dinamizando nuestra Asoeiaciin,

Andes de concluir, queremos desear desde la Junta Directiva
de la AEEB la mejor de las suertes a nuestros entrenadores de cara
a la temporada gue empieza, en todas las competicones en las que
participarin.

Dl mismo modo, querernos felicitar a las distintas selectiones
de la Federacion Espafiola de Baloncesto que han dejado un vera-
ni llego de alegrias.

Rexibid un muy cordial salude.

Juan M* Gavalda
Presidente AEER
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El proceso de formacion del jugador:
la opinion de entrenadores y jugadores

omn muchos los jdvenes

jugadores con talento

que destacan en catego-
rias de formacién, pero son
muy pocos los que llegan pos-
teriormente a jugar en ACE.
En este trabajo nos interesa-
mos por conocer las claves
principales que permilen a un
jugador de baloncesto llegar a
la alta competicion. De esta
forma podremos incidir en el
proceso de formacién inten-
tando establecer unas condi-
ciones optimas que permitan
llevar al jugador a su méximo
nivel posible.

Este trabajo es parte de un
proyecto de investigacidn sub-
vencionado por el Consejo
Superior de Deportes en el que
pretendemos analizar las cla-
ves de la formacion del juga-
dor masculino de baloncesto
que llega al maximo nivel.
Para ello hemos realizado
entrevistas a entrenadores de

CONTEXTO

ACB, jugadores de ACB, coor-
dinadores de cantera de equi-
pos de ACB y expertos. Todas
las entrevistas han sido graba-
das, transcritas literalmente v
analizadas a través de unos
cidigos previamente estableci-
dos y entrenados por el equipo
de investigacion y finalmente
ordenados a través del progra-
ma de andlisis de datos cuali-
tativos AQUAD. Presentamos
aqui silo los datos relativos al
andlisis de las aportaciones de
entrenadores v jugadores,

LA FINALIDAD
DEL ESTUDIO

La finalidad de este estudio
es descubrir cudles han sido los
aspectos claves que han posibi-
litado a los jugadores espafio-
les internacionales llegar a la
€lite a partir de las opiniones
de los propios jugadores y de
sus entrenadores, A continua-

NnmROO»0C- ’mﬁlﬂﬂﬂ#!ﬂ!ﬂﬂﬁ

élite

educaciin ¥ formacidn

jugadores comunitarios

mente a sus entrenadones

Mo abandonar los estudios

Grran importancia del entorno cercano en fa formaciin del jugoador de

La familia es determinante, subre todo la actitud de los padres
Intervencidn moderada de los padres sobre sus hijos deportistas
Dentro de las canteras, es imprescindible @] haber temido buenos
entrenadores que compatibilicen la ensefianza del baloncesto con la

Necesidad de no abandonar los estudios

odlos los ugadores coinciden en que en sus equipos habia mejores
Toslios | | o hab

jugadores que ellos, v que no llegaron por diversos motivos: oxeesiva
presiin, credraelo antes de tiempo, miedo a legones o aumento de

También coinciden en valorar [a cantera en la gue se han formado
como jugadores y como personas. La mayoria valora muy positiva

Mecesidad de dar oportunidades al joven talento
Valoran muy positivamente sus entormos cercanos: familia

Destacan la posibilidad de jugar al baloncesto en el tiempo libre

A Cuadro 1: Resultades relacionados con el contexto,

cion podemos ver de forma
muy resumida las principales
caracteristicas del estudio,

Objetivos de la investigaciin:
Conocer los factores mds
importantes y que mds pue-
den influir en el proceso de
formacién de un jugador de
baloncesto encaminado a la
alta competicién; y aportar
implicaciones para €l entrena-
miento deportive del jugador
de baloncesto.

Metodologdin: Hemos utiliza-
do una metodologia cualitati-
va empleando como instru-
mento de recogida de datos la
entrevista semi estructurada.

Andlisis de datos: Andlisis
cualitativo de textos a través
del programa Aquad 5.0,

Muestra: nueve entrenado-
res de baloncesto de ACB vy
siete jugadores internaciona-
les.

Como podemos observar el
instrumento bédsico del estudio
ha sido la entrevista. Para la
seleccién de todas las personas
a las que hemos encuestado,
hemos creido conveniente que
cumplieran una serie de requi-
sitos que presentamos a conti-
nuacién, En cada caso debian
cumplir al menos tres de las
cuatro caracteristicas expues-
tas,

Requisitos para la seleccion de
entrenadores:

a) Tener al menos tres afios
de experiencia entrenando en
ACB.

b) Seleccionador nacional.

¢} Entrenador de jugadores
internacionales.

d) Entrenador en categori-
as inferiores.

Requisitos para In selecoion de
jugadores;

-




a) Tener al menos tres afios
de experiencia como jugador
en ACB.

b} Haber sido internacional
absoluto.

¢} Jugador internacional en
categorfas inferiores.

d) Haber ganado algin
campeonato relevante con su
club.

Los aspectos, o cuestiones
bidsicas, sobre los que giraba la
entrevista en la mayoria de los
casos Jo forman los componen-
tes mds importantes del entre-
namiento deportive: la prepa-
racién técnica, la preparacidn
tdctica, la preparacion fisica o
la psicoldgica. Vemos un resu-
men de los resultados a conti-
nuacion.

Después de codificar y ana-
lizar todas las entrevistas entre

los seis compafieros que pre-
sentan este estudio, comenta-
mos en este apartado un resu-
men con los codigos mds im-
portantes a los que los entrena-
dores y jugadores hacen alu-
sién. Ello nos va a servir para
presentar posteriormente algu-
nas implicaciones que nos
pueden servir de orientacién
en nuestros entrenamientos
con los jévenes que se inician.

# El contexto

Este es el cddigo mds citado
por los entrevistados con
mucha diferenda. Incluye as-
pectos tan relevantes como el
entorno del jugador, tanto per-
sonal (familia, amigos), como
deportive (entrenador, club),
asf como el nivel de competi-
cidm, las oportunidades que se
le presentan, etc., cuadro 1.

® Pei Sriel:

Podemos observar cdmo
los sujetos entrevistados desta-
can la capacidad y deseo de
aprender que estard muy uni-
da a la inteligencia y a la capa-

cidad de trabajo. También se
destaca la capacidad de com-
petir aislindose de la presién,
v demostrando confianza y
valentia. Otras cualidades voli-
tivas citadas son la humildad,
el equilibrio emocional o la
motivacidm, cuadro 2,

# Tiictica

Destaca el conocimiento
del juego, es dedr, la capaci-
dad de interpretar la situacidn
del partido. Este aspecto se
relaciona con otro ya citado en
los factores psicoldgicos como
es la inteligencia como capaci-
dad de tomar decisiones.
También coinciden en destacar
la importancia de trabajar la
técnica en situaciones ticticas,
afianzando los medios técnico-
tacticos individuales y evolu-

cionando en los colectivos sin
COMmEnzar por sistemas com-
plejos que limiten las posibili-
dades de desarrollo del juga-
dor. Al contratio, la polivalen-
cia es una cualidad necesaria
en la élite que hay que trabajar
desde la base, cuadro 3.

¢ Condicion fisica

Los entrevistados coinci-
den en destacar la velocidad
como la cualidad mds impor-
tante en los jugadores de élite,
También la fuerza, fundamen-
talmente en jugadores interio-
res, En cuanto a su desarrollo
debe ser progresivo, evitando
quemar etapas en la base y tra-
bajando muy exhaustivamente
en la categoria senior. Por otra
parte se cita el interés de traba-
jar globalmente la condicidn

PSICOLOGIA INDIVIDUAL

= El deseo de aprender, de mejorar dia a dia v la inteligencia del juga-

dor son los contenidos psicoldgicos mds valorados

El segundo aspecto psicoldgico que més se repite es la capacidad de

competir, de superar las dificultades y presiones que tiene la compe-

ticidin, actuando de acuerdo a su capacidad

La coneentracion, destacada por algunos entrenadores, parece una

cualidad muy importante tanto pars aprender come para competie

Mo obsesionarse con llegar a la alta competicidn, y ser capaces de ajs-

larse del entormo que les presiona cuando destacan

Estas dificultades benen que ser superadas de forma imprescindibles

por una motivacion y disfrute. Los entrenadores recomiendan gue,

spbre todo en las primeras etapas, el jugador experimente el balon-

ceshd como un juego

* Aspectos como la disciplina, el sacrificio y el trabajo son muy valora-
dos por los entrenadones v los destacan en los jugadores que han lie-

gado

Todos lod jugadores coinciden en destacar el trabaijo, el sacrificio y la
discipling que han tenido para poder llegar a jugar en el miximo
nivel

* También consideran de forma undnime el deseo de aprender, de
mejorar dia a dia, de querer mds, para lo cual también recomiendan
hacer caso a los entrenadores

Cualidades comw ks inteligendia, la confianza o la concentracion ayu-
dan a asimilar los conocimientos que se necesitan para ser experto, El
jugador tiene que pensar, ser criticn, ser inteligente v tener mucha
coneentracion

Para mantener este deseo de progresar, es imprescindible disfrutar
oo el baloncesto, por lo que la motivacion se convierte en una cuali-
dad trascendental para poder llegar

Para evitar 1a presidn, la obsesicn o la prepotencia, es muy importan-
te ser fuerte mentalmente, cualidad que destacan la mayoria de los
jugadores

En la etapa clave del paso previo a la ACH, es importante que se les
dé minutos a los jdvenes v confianza

& Cuadro 2: Resultados relacionados con la psicologia individual




fisica a través de la prepara-
cidn téonico-tactica, cuadro 4.

+ Técnica

Se recuerda que el trabajo
técnico debe estar desarrolla-
do a través del tdctico. El fun-
damento mds citado es el tiro
(capacidad de anotar), segui-
do del pase y del bote. Tam-
bién se cita la defensa v rebote,
sobre todo en jugadores inte-
riores, asi como el movimiento
de pies, cuadro 5,

# Datos antropométricos

La unidn de la estatura y
envergadura es muy valorada
en el jugador de élite, aunque
estas cualidades no deberian
condicionar la deteccién de ta-
lentos ni la especializacion
temprana del jugador. En ju-
gadores interiores es impor-
tante el peso para jugar en la
médxima categoria, cuadro 6.

Se destaca la necesidad de
hacer equipo y sobre todo de
que el jugador entienda que
estd en un provecto comin
donde ¢l es una parte mds. La
capacidad de integrarse en un
grupo es fundamental para el
éxito del jugador, as{ como
saber aceptar su rol, cuadro 7.

IMPLICACIONES
METODOLOGICAS

TACTICA |

* El concoimiento del juego, la capacidad de interpretar lo gue ocurre
en un partido de baloncesto es un factor téctico comdn de los jugado-
res quir Legan

= (Mro aspecto comin en el que inciden es en la polivalencia del juga-

dor, que sea capaz de hacer muchas cosas v jugar en zenas diferentes

Consideran imprescindible que la téenica individual se desarrolle en

situaciones reales, por 1o que muchos piensan que el desarrollo de la

capacidad tdctica es mads importante que la técnica

Los resultados de la inves-
tigacidn aportan numerosas
recomendaciones que pueden
ser de gran utilidad para que
el proceso de entrenamiento
de los jovenes talentos culmi-
ne con elevadas probabilida-
) | des de éxito.

Los jugadores destacan la inteligencia, la capacidad de resolver pro-

[
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blemas, de engafar a los adversarios o de dirigir al equipo, en el caso
de los bases

La polivalencia la consideran una capacidad necesaria en la alta com-
peticidn

También destacan la necesidad de defender bien

Algunos jugadores consideran imprescindible conocer el juego v
-oql'u,"r d.g-'wn -.'n::-['\.'g-rm.' dur.:nll.- un F\'.‘ll‘t'idl.\. Es decisiva ap|i|.'..1'r la thrndca
en situaciones reales de juego

& Cuadro 3: Resultados relacionados con la tictica.

+ Eﬂ: nes ﬂ JtlJ: i“ . atg 1=
nos talentos no llegan.
Aunque va las hemos
ido comentando a lo largo del
trabajo, resumimos a conti-
nuacion las que consideramos
mis importantes:
v Desarrollo antropométri-
co ¥ fisico precoz.




v Falta de humildad.

v Presidn del entorno.

¢ Miedo a una lesidn.

v Falta de sacrificio para
entrenar duro.

v Carecer de oportunida-
des para jugar en ACB en el
momento adecuadao.

¢ Falta de equilibrio men-
tal y confianza en uno mismao.

¢ Caracteristicas del entre-
nador
El entrenador de las pri-
meras etapas de iniciacidn de-
be ser fundamentalmente un
educador, ya que no basta con
ensefiarle a jugar al baloncesto,
sino que debe tener en cuenta
otros aspectos (Giménez, 2003},
Es muy importante que tenga
paciencia, y evitar el rendi-
miento prematuro. Debe saber
motivar, utilizando el juego
como medio de ensefianza, de-
be dar confianza siendo positi-
vo y coherente, v trabajar més
el ataque que la defensa. Los
entrenadores de jovenes juga-
dores con talento tienen que
fomentar el deseo de aprender,
responder a sus expectativas,
no especializar a los jugadores
por puestos, entrenar la téeni-
ca v la tdctica conjuntamente,
insistiendo en los fundamen-
tos que mds le cuesten al juga-
dor. Debe prestar especial aten-
cién al desarrollo de la percep-
cidn, la toma de decisiones y la
lectura del juego, e insistir en la
tdctica individual v colectiva
bdsica, pero no la colectiva
compleja. El medio téenico-téc-
tico mds importante y al que
mds tiempo debemos dedicar
es el tiro, y del resto destacan el
juego sin balén o el movimien-
to de pies. A nivel fisico, se de-
be entrenar la velocidad, la
coordinacidn y el equilibrio, v
mds adelante la fuerza para

coger peso al final del proceso,
Todo ello a través de un trabajo

global, integrado, significativo

CONDICION FiSICA

¢ Lamayoria de los entrenadores comenta la importancia que tiene hoy

dia ¢l fisico de los jugadores de elite

* Los entrenadores comentan la necesidad de contar con expertos para

que la entrenen. Alguno llega a reconocer la falta de formacion en este
tema que suelen tener los entrenadores

= Todos los entrenadores colneiden en destacar la velocidad, La rapides

para gjecutar los movimientos, como la cualidad ffsica clave para lle-
gar a la madxima competicidn

La segunda cualidad fisica que mds destacan es [a coordinacidn, v
también consideran que depende de los puestos especificos, siendo la
fuerza muy importante en los jugadores interiores

Algunos entrenadores recomiendan no meter demasieda carga fisica
en categorias inferiores para no quemar a los jugadores

‘emmourac- | em=o

Los jugadores son conscientes de la importancia del fisico en el balon-
cesto actual v consideran que es la base para llegar a la elite

A la hora de determinar qué cualidad fisica es mds importante, algu-
s & inclinan por la velocidad v otros por la fuerza, llegando a des-
tacar una u otra en funciin del puesto donde fuegan

Con los jdvenes hay que trabajar menos la preparacicn fisica y mas los
aspectos onico-ticticos

También es un comentario a tener en cuenta el tener suerte con las
legianes

A Cuadro 4: Resultados relacionados con la condicidn fsica.

TECNICA

= Mecesidad de aplicar los medios téenioos en situaciones reales de juego
« Medios técnicos mds importantes: predomina el tiro seguido de cerca

por el pase v el bobe. Algian entrenador cita la defensa o el juego sin
balén v la importancia de la polivalencia

* Una gran parte de los entrenadores de elite dan una importancia rela-

tiva a la kicnica en beneficio de la téctica

* Lot jugadores dan mucha importancia al bagaje téonico en su forma-

cidin, pero la mayoria son conscientes de la importancia de aprender-
lios sabiéndolos aplicar en situaciones reales

El fundamento en el que mds coinciden los jugadores por su impor-
tancia es el Hro que hay que mejorarlo para poder jugar en alta com-
peticiin

Llama la atencidn que muchos jugadores comentan que en categorias
inferiores habia jugadores mejores que ellos enicamente v que luego
na llegaron

A Cuadro 5: Resultados relacionados con la téenica.

¥ sin prisas ni excesivas cargas.
+ Controlar el entorno
Dentro del contexto, la fa-
milia, y en particular los pa-
dres, son claves para que un
jugador llegue 0 no a la alta
competicion. La excesiva pre-
sin que en ocasiones ejercen
sobre el joven es una causa fre-
cuente de muchos fracasos.
Los sujetos entrevistados se
posicionan, coincidiendo con

Sanchez (2002), en una inter-
vencidn moderada de los
padres, apoyando en todas las
necesidades que el jugador
tenga, pero sin producir inter-
ferencias en su proceso forma-
tivo,

Por lo tanto, resulta funda-
mental educar a los padres a
través de reuniones perid-
dicas, de folletos informati-
vos ¥ de la propia opinitn




DATOS ANTROPOMETRICOS

WMROUFZMRAZm

La practica totahdad de los enlrenadores destacan ls altura como el
factor antropométrico mds decisivo para jugar al baloncesto en alta
compelicidn, aunque casi iodos piensan que es relative v consideran
que no es excluyente

Algunos consideran la envergadura como la cualidad més destacable,
va que determinard la altura a la gue Nega la mano, que es realmente
la importante

En cualquier caso, creen que no se debe limitar a los jugadores por su
altura, hasta el punte que un entrenador cree que este factor no es
importante, También recomiendan que no se especialice a los jugado-
res jivenes por su fisico y que se le ofrezca una formacion més poli-
valente

wmEOT»OC—
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Laos jugadores peconocen que la altura es muy importante para poder
jugar profesionalmente al baloncesto. No obstante, advierten que de
joven no se debe seleccionar por el fisico, porque muchos de los que
destacan no llegan

En este sentido, algin jugador recomienda no especializar a los jove-
nes por ¢l fiskeo para permitle un desarrollo mas polivalents

Algiin jugador comenta la importancia vital del fisico en posiciones
como la de pivot

A Coadro & Resultados relacionados con los datos antropometricos.

que los jovenes jugadores de-
ben transmitirles. Recogemos
algunas recomendaciones que
se pueden ofrecer a la familia:

® Apoyar al jugador en su
pasion por el baloncesto.

® Acudir a algunos parki-
dos con una actitud prudente,

® Respetar las decisiones
del entrenador.

@ En caso de acudir a algin
entrenamiento la actitud debe
ser la misma,

® Tras un partido o entre-
namiento, interesarse por el
disfrute, la seriedad y el
esfuerzo realizado, evitando
presionar o buscar excusas en
| drbitro o el entrenador.

# Valorar todo aqueilu que
se consiga con esfuerzo fuera
del dmbito deportivo, asi
como €l perfeccionamiento o
el deseo de seguir aprendien-
do cosas.

A nivel educativo, todos

TACTICA

para la dindmica del grupo

El grupo tiene que sceptar que el balonoesto es an deporte de equipo
donde las relaciones y la calidad personal son elementos primordiales

La preocupaciin de los entrenadores en este dmbito comienza por
hacer un equipo més que una suma de buenos jugadores

En el disefio del grupo, hay que tener en cuenta las diferencias indivi-
duales tanto deportivas como personales v por esta razon, consideran
que los jugadores tienen que aceptar diferentes roles independiente-
menbe de la categoria del equipo

"mMREOTE0C— |UmMROUZEmE-Zm

colectiva

Los jugadores comentan de forma undnime la importancia del clima
que exista en el vesluario para que un jugador rinda v para el éxito

importanca de la comunicacion durante ol juego

A Cuadro 7: Resultados relacionados con la psicologia colectiva,

coinciden en tratar de que no
abandonen los estudios para
lo cual es importante:

@ Interesarse por los resul-
tados académicos.

® Premiar con minutos de
juego al jugador que rinda aca-
démicamente,

@ En algunos casos, se hace
necesario tener un tutor gue le
ayude y oriente,

Algunos entrevistados ad-
vierten del peligro que tienen
los agentes que se ofrecen a los
jugadores con talento desde
muy jévenes., Recomiendan
que la labor deberia ser mds
de crientador que de gestién
de su futuro econdémico porgue
lo que suelen generar son fal-
sas expectativas y més presidn
que, como hemos comentado,
puede ser causa de fracaso.

¢ Desarrollo de la capaci-

lad psicolei

En las primeras etapas
de iniciacidn al baloncesto se
refleja la importancia de la
educacién y formacién perso-
nal. En este sentido es muy
importante motivar al jugador
tratando que disfrute con su
experiencia en el entrenamien-
to y en la competicién. Este
recurso servird para provocar
en el jugador el deseo de
aprender y mejorar que es des-
tacado por todos los partici-
pantes. Intimamente relacio-
nado con el aprendizaje estd la
capacidad de escucha y de asi-
milacidn de aquello que te pre-
sentan. Algunos participantes
han hecho referencia a este fac-
tor coincidiendo con Aifto
Garcia Reneses cuando analiza
las claves del éxito de Gasol;
Es dificil escuchar, Pau lo hace,
procesando  perfectamente la
informacién que recibe v asi-
milando al instante lo que es
convincente. Para ello hay que
tener criterio v una personali-
dad bien definida (El Pais,
octubre 2001).




En cuanto a capacidades se
destaca la inteligencia y la con-
centracién. La primera pode-
mos desarrollarla con tareas en
las que los jugadores puedan
tomar decisiones ante una
situacién problemdtica, como
vamos a ver en el desarrollo de
la tactica. La concentracién
también se puede entrenar a
través de la atencién de un
comportamiento en situacion
real y de otras estrategias (con-
sultar publicaciones especdiali-
zadas como la de Bucets,
19498,

Otro aspecto importante es
desarrollar la capacidad de
competir, de esforzarse en
cada accidn, de resolver situa-
ciones, Para lograrlo es impor-
tante vivir muchas y variadas
experiencias de competicion,
no solo en partidos, sino tam-
bién en los entrenamientos.

Se destaca la capacidad de
trabajo, esfuerzo o sacrificio.
Para ello es importante la dis-
ciplina y el compromiso con el
equipo. Es necesario premiar
en los partidos el esfuerzo mds
que el rendimiento de los juga-
dores,

La confianza del jugador se
puede potenciar a través de
intervenciones positivas del
entrenador, asi como del trato
y el clima que se genere en el
grupo. Los errores forman
parte del proceso de ensefian-
za aprendizaje, por lo que hay
que asumirlos y progresiva-
mente ir reduciéndolos a tra-
vés de estrategias adecuadas
en funcidn del nivel y edad del
nifo.

Otro aspecto a tener en
cuenta es no cansarles a lo
largo de su formacién con
demasiado baloncesto. En este
sentido, ]aa}f que cuidar el
nimero de entrenamientos
semanales, asi como gue los
meses de dedicacion sean pro-
gresivos y no excesivos al

comienzo. También es preocu-
pante la dedicacidn de muchos
talentos durante los veranos,
teniendo en cuenta que la
mayoria de los jugadores inter-
nacionales en categorias infe-
riores (infantiles y cadetes), no
Hegan al méximo nivel.

* Desarrollo de la ﬂpa;'-
dad tdctica

La primera recomendacicn
es entrenar la téenica v la ticti-
ca de forma integrada v signi-
ficativa. La recomendacidn
generalizada es aumentar el
mimero de tareas con oposi-
cidn en las que se desarrollardn
aspectos tdcticos fundamenta-
les como la inteligencia, la

capacidad de percepcitn, de

tomar decisiones o de resolver

problemas reales del juego. En
esta linea, la interpretacion del
juego, es decir la capacidad de
saber lo que ocurre en una
jugada o lo que estd aconte-
ciendo en un partido y actuar
en consecuencia también es
destacada por todos los entre-
vistados. Esta capacidad se
desarrolla con la base de la
capacidad tictica que acaba-
mos de comentar y muchos
minutos y situaciones de com-
peticidn reales en las que vaya-
mos ensefiando al jugador a
“leer” cada partido.

Otro aspecto téctico muy




repetido por todos es la poli-
valencia por lo que el jugador
debe aprender todos los
medios téenico-tdcticos, jugar
en todas las posiciones de
juego y no especializarse hasta
estar cerca de la categoria
senior. Recordamos que la
polivalencia es muy valorada
por todos los entrevistados v
confirmada por Obradovic
quien recomienda que si es un
buen alero que actie de (1) &
{2}, si es pivot que juegue de
alero (Clinic, 1995:48).

Todo este desarrollo tactco
debe realizarse de forma pro-
gresiva, comenzando por la
tdctica individual (1cl) v cre-
ciendo poco a poco hacia la
tdctica colectiva simple (2c2,
3c3) y compleja (5¢5) tal ¥
COMO Proponen autores como
Pintor (1989) o Cardenas
(2003). Recordamos la reco-
mendacidn explicita de no
entrenar la tictica colectiva
compleja demasiado pronto.
El desarrollo de una propuesta
en esta linea puede consultar-
se en la obra de Giménez y
Sdenz-Lépez (2004).

Por dltimo, nos parecen
muy interesantes las recomen-
daciones de insistir en los
aspectos bécnico-ticticos que
mis le cueste al jugador y de
entrenar mds el ataque que la
defensa, sobre todo en las pri-
meras EﬂtEgD['{EE FEIH daumen-
tar la motivacidn.

¢ Desarrollo de la capaci-
dad fisica

Todos coinciden en des-
tacar la rapidez para ejecutar
los movimientos como la cua-
lidad méds importante en el
jugador de baloncesto. Lizaur
¥ cols. (1989) recuerdan la
importancia de entrenar la
velocidad en edades de 8a 12
afios. Para ello realizaremos
juegos con y sin baldn que
desarrollen la velocidad ges-
tual, de reaccién y de acelera-

cidn. Algunos ejemplos podri-
an ser los juegos de pillar, rele-
vos, robar balones, cambios de
ritmo ante un estimulo, lanza-
mientos o recepciones explosi-
vas, etc. A partir de los 13 6 14
afios podemos comenzar a
realizar ejercicios mis especifi-
cos como series de distintas
distancias, saliendo en posi-
ciones diferentes, realizando
cambios de direccidn y de pos-
turas durante la carrera, asi
como manteniendo situacio-
nes reales en las que se desa-
rrolle la velocidad gestual de
manos y piernas.

La segunda cualidad maés
destacada por los entrevista-
dos es la coordinacidn, proba-
blemente por su relacidn con
el bagaje de movimientos y la
armonia con la que el jugador
debe ser capaz de realizarlos.
Autores como Alvarez del
Villar (1985) comentan que la
base de la coordinacidn es
muy importante desarrollarla
a través de situaciones varia-
das e inespecificas en las que
el nifio se esfuerce e invest-
gue. Por ejemplo, juegos pre
deportivos, juegos de disocia-
cidn segmentaria e incluso que
el joven practique otros depor-
tes. Mis adelante, a partir de
los 14 afios la coordinacién la
desarrollaremos a través de las
necesidades especificas del
juego. Asi, dotaremos al juga-
dor del mayor nidmero de
experiencias técnico-tacticas
que sea capaz de asimilar, pero
nunca lo limitaremos.

En general, recomiendan
no meter mucha carga fisica en
categorias inferiores, Esto no
quiere decir que no tenga
importancia ¢l trabajo de pre-
paracién fisica, sino que los
entrenadores deben tener la
suficiente formacién para tra-
bajar de forma integral las cua-
lidades fisicas dentro del
entrenamiento técnico-tdctico,

#+ Desarrollo de la capaci-

dad técnica

Uno de los datos mis
relevantes del estudio es la
necesidad de disminuir el
tiempo dedicado al desarrollo
de la técnica de forma aislada.
El aprendizaje de los funda-
mentos debe realizarse con-
juntamente con la tdctica, es
decir en situaciones reales de
juego en las que el jugador
comprenda la necesidad de
cada movimiento, Al final lo
importanie es el bagaje técni-
co-tdctico, ne la capacidad de
ejecutar movimientos sin opo-
sicidn, por tanto no se trata de
disminuir la importancia de
los fundamentos, sino cambiar
la metodologfa para aprender-
los. En cualquier caso, debe-
mos reflexionar sobre las afir-
maciones de todos los jugado-
res reconociendo que en cate-
gorias inferiores habia jugado-
res mejores que ellos técnica-
mente.

Con relacién a cudles son
los medios més importantes,
destaca el Hiro por encima de
todos. Por tanto, sugerimos
que desde el principio el
mavor nimero de juegos y
tareas contengan tiro (aunque
s¢ esté entrenando otros fun-
damentos) v que éste tenga un
valor para que se realice con la
médxima atencidn, Mids adelan-
te, ademds de esta cantidad
que siempre es importante,
hay que ir entrenando aspec-
tos mds especificos como
variedad de gestos, oposicidn,
concentracion, etc.

Recordamos la necesidad
de ofrecer polivalencia en la
iniciacidn, e ir progresando en
dificultad y especificidad hasta
llegar a entrenar aspectos téc-
nico-tacticos por puestos espe-
cificos. En cualquier caso, nos
recomiendan que atendamos
especialmente a los que peor
desarrolle el jugador.
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Juego en transicion

ntes de comenzar la

temporada, los entre-

nadores analizamos
el equipo que vamos a tener
¥ nos rompemos la cabeza
para intentar sacar el mayor
provecho tanto en ataque
como en defensa, muchas
veces queremos estructurar
tanto el ataque que nos olvi-
damos de gue podemos apro-
vechar la secuencia natural
del juego para lograr a través
de unas pequefias reglas
desarrollar una transicion
sencilla v rdpida jugando
por conceptos y asi enlazar
con el ataque estdtico.

La idea es de no estructurar
el ataque sino que, dependien-
do de quien salga en contraa-
taque, asi jugaremos y les da-
mos a los jugadores la libertad
de escoger qué opcidn jugar en
cada momento dentro las
reglas que nosotros les demos,

lodo esto lo podemos
desarrollar partiendo de ejer-
cicios bdsicos de 3c3 y 4cd
que, aparte de aprovechar
para mejorar la condicidn
fisica, también nos van a
valer para montar un ataque
dando a los jugadores unas
premisas bdsicas de juego.

Partimos de una situacion
bésica de jugar 3c3 continuo
donde introducimos las pre-
misas bdsicas de nuestro
juego:

» 3c3 con dos aleros
* Por calles opuestas
* Por la misma calle
» 3c3 con una ala v un
poste
* Por calles opuestas
* Por la misma calle
Una vez expuestas, vamos
a desarrollarlas y ver que dis-
tintas opciones tenemos para

aprovechar las variantes que
se pueden dar y aprovechar
las ventajas de cada una de
ella.

# 3c3 con dos aleros
{Calles Opuestas) = Con los
aleros corriendo por las calles
v abiertos, una primera
opcidn es de corte por linea
de fondo v bloguedndose
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i entre ellos para salir con ven-

taja; el hombre con balén
deberd elegir en funcién de
donde vea que se puede
obtener ventaja; diagrama 1.

Otra opcidn que tenemos
es que el hombre con baldn lo
pase a un lado y juegue un
blogqueo indirecto bloguean-
do al alero del lado contrario;
en este caso el alero con
balén deberd aprovecharse
para jugar 1cl, mientras que
los otros dos jugadores bus-
cardn la mejor opcidn jugan-
do sin baldén, diagrama 2. Uno
de ellos cortard hacia el
balén, bien cogiendo el blo-
quen y cortando a canasta,
bien no aceptando el bloqueo
v cortando hacia el baldn,
mientras que el otro deberd
jugar en funcidn de su com-
pafiero pero siempre creando
espacios.

b 3c3 con dos aleros (For
la misma calle) = Mientras
que los aleros corren por la
calle opuesta al balén , la
mejor opcidn que tenemos es
la de realizar un bloqueo del

alero que va por delante al
otro; el bloqueo se realizaria
en el poste bajo de lado con-
trario al balén, con dos bue-
nas opciones: salida para un
tiro o balén interior al poste
bajo donde recibe el alero que
efectud el bloqueo, diagrama 3.
Siel que recibe es el alero
que bloquea, el hombre que
pasa realiza un bloqueo verti-
cal, para liberar a (3) que
corta, y se abre para recibir
en el exterior, diggrama 4,

Ahora veremos como
estructurar el contraataque
en el caso de que los prime-
ros que salgan sean un gran-
de, con un alero y un peque-
fio. Al igual que en el caso
anterior, tenemos dos opcio-
nes cuyo desarrollo veremos
a continuacion, siempre apli-
cando unas pequefias normas
para que sean lo jugadores
los que decidan.

3c3 con un poste y un
alero (Por calles opuestas) =
En este caso, la primera
opcitn serd que el hombre
con baldn pase al alero y

ponga un bloqueo al poste
para que pueda recibir y
jugar 1¢1 en el poste bajo, dia-
gramas 5 y 6. Otra opcidn que
tenemos es realizar un blo-
queo vertical del pequefio al
grande y jugar flex entre el
alero y el pequeio, dingrama
Fyé

P 3c3 con un poste y un
alero (Por la misma calle) =»
En este caso, hay varias posi-
bilidades que tendremos que
tener en cuenta:

# En la primera, si el
poste va por delante, el pivot
bloquea al alero para que éste
pueda recibir con ventaja, o
bien pasar al poste que ha
jugado la continuacién, dig-
grama 9; si el que recibe es el
poste, el alero bloquea al
pequetio.

® Otra opcidn, si recibe el
poste, es que sea el base que
bloquea en vertical al alero
para que éste reciba para un
tiro frontal; (1) puede conti-
nuar dentro para jugar lcl,
diagrama 10,

@ Una variante de esta

miABRAMA 8

DIABRAMA 5

DIAGRAMA 7

MIABRAMA 0
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4 NG

opcidn es jugar ‘corte shuffle’
con €l poste y el alero, para
luego bien jugar pase interior
al alero o bien sacar el balén
al poste, diggrama 11, y jugar
un blogueo vertical entre (1)
y {2) buscando un miss-
match para liberar al alero en
el lado contrario, diggrama 12,

® La segunda, es que el
alero vaya por delante, en
cuyo caso el poste pondrd un
bloqueo vertical al alero para
intentar liberarlo. (1) deberd
elegir la mejor opcién: balén
al alero o buscar la continua-
cién del poste abriéndose al
balén, diagrama 13. 5i recibe
el alero, deberd mirar dentro
por si existe la posibilidad de
jugar interior con el poste,

¥ 3c3 con un poste y un
alero (Por distinta calle) =
En caso de que vayan por
calles distintas, el alero corta
sobre el blogqueo del poste y
dejamos que jueguen 2¢2
dentro-fuera, diagrama 14. No
hay que olvidar que el poste
debe, siempre que blogquea,
abrirse al posible pase al

jugar la continuacién del blo-
queo y asi no cerrar la posibi-
lidad de recibir y anotar bajo
aro.

Y la altima, el caso con-
trario que sea el alero quien
bloquee al poste para liberar-
lo para que pueda recibir en
el poste bajo con ventaja y
luego jugar 2¢2 con el hom-
bre pequenio.

Seguimos avanzando en
la construccion de nuestro
juego v una vez que tenga-
mos claro como queremos
jugar los 3c3 en contraataque,
introduciremos otro jugador.
A partir de ahora veremos
como jugar las situaciones de
4cd cuando salgamos en con-
traataque con los aleros por
delante y un poste corriendo
la calle, y con un alero ¥ un
poste por delante y otro alero
detrds. Las soluciones son
parecidas a las que vimos en
las situaciones de 3c3 afia-
diendo otro jugador, dentro
de la coherencia de juego con
las distintas opciones que
hemos explicado.

¥ 4cd con 2 aleros por
delante y un poste (aleros
por distintas calles) = En este
caso, aprovechando el corte
de los aleros por la linea de
tondo, el pivot pondrd un blo-
queo vertical al alero que
salga, diagrama 15. En este
caso el botador deberd elegir a
quien pasar el baldn, 5i el
baldn va al alero que sale del
bloqueo del poste, pondrd un
bloqueo vertical al otro alero,
diagrama 16, mientras que en
el lado contrario se jugard
dentro-fuera. En caso de que
el baldn vaya al alero que sale
del corte, el poste buscard la
continuacién del bloqueo y
el pasador jugard split con el
otro alero, dingrama 17,

Otra opcidn, es jugar un
blogueo vertical entre el alero
y el poste, al iempo que el
botador deberd leer bien el
juego para sacar ventaja.
También podremos afiadir el
blogueo del alero al pivot
para que éste pueda recibir en
el poste del lado balén, dingra-

ma 18; en el lado contrario se

DAGRAMA 1




"™ sugard flex, diagrama 19.

P 4cd con poste y alero
por delante y alero detrds
(poste y alero por distintas
calles) = Para establecer las
distintas opciones de juego,
todo va a depender de con

quien juega el hombre con
balén, que es el que establece
las distintas opciones a jugar:

' El alero corta sobre el
bloqueo del poste:

@ El botador juega con el
alero (2); (3) recibe otro blo-
queo de (1) para liberarse e
intentar recibir para realizar
un tiro o para penetrar. el
alero (2), con baldn, tiene
campo libre para jugar 1cl,
diggrama 2(}.

@ 5i el que recibe es el
alero que ha cortado sobre el
blogqueo del poste, juega 2c2
con el poste, mientras gue se
juega split en el lado contra-
rio, diggrama 21.

® 5i el alero que va por
delante juega bien de espaldas
al aro, el pivot le puede blo-
quear en el poste bajo contra-
rio al balén, y (3) puede reci-
bir abajo para jugar 1cl con
espacios. El otro alero juega
flex con el poste en la conti-
nuacidn, diagrama 22, 5i el
baldn llega al poste, jugamos
las continuaciones para elegir
la mejor opcién, dingrama 23.

W Integracién del (5)

5i después de todo, no
hemos conseguido anotar, se
nos plantea el “dltimo pro-
blema’: como integrar en el
ataque que hemos desarro-
llado hasta ahora el dltimo
jugador, generalmente el (5),
Todo dependerd de qué
opciones hemos jugado, aun-
que en la mayoria de los
casos podemos aprovechar la
llegada del quinto jugador
para jugar bloqueo directo
con el botador, o jugar tam-
bién triple-post, aunque cada
uno de nosotros deberemos
ver que es lo mds convenien-
te para enlazar con el ataque
estitico

En este articulo hemos
desarrollado muiiltiples opcio-
nes iniciales v desarrollo de
las mismas de cémo jugar en
situaciones de 3c3 y 4cd, pero
seremos nosotros, finalmente,
los que deberemos decidir
que opciones nos interesa
mds y como integrarlas en el
5¢5 dentro del ataque de
nuestro equipo.

DIAERAMA 23
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m Tactica individual:

un paso hacia delante

esde siempre se nos
ha ensefiado a dar
una extremada

importancia a la téenica indi-
vidual como soporte basico
en la ensefianza de nuestro
juego. Técnica individual
entendida como la correcta
ejecucidn de los fundamen-
tos. La prioridad de esta téc-
nica individual era eminente-
mente ofensiva para llegar,
mis tarde, con el Hempo, a
una evolucion hacia el con-
cepto de técnica individual
defensiva, tan necesaria tanto
para la evolucion del jugador
como para la construccidn

de una buena defensa

de equipo.

Un salto cualitativo
importante supuso la incor-
poracién al proceso de ense-
fianza del baloncesto de la
idea de tactica individual
entendida, en este caso, como
la correcta eleccidn de los
recursos que nos facilita la
téenica individual.

Ese concepto de tictica individual ha de dar
un definitivo paso hacia delante con su apli-
cacién a dos facetas trascendentales del
-.hlunmtn como son el juego sin baldn vy la

defensa.
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En palabras, al menos yo
las aprendi de él, de Pablo
Casado, lo que vendria a ser
la correcta eleccidn del fun-
damento adecuado a cada
situacion. O sea, que el juga-
dor no séle conozca y domi-
ne las herramientas del
juego, sino que sea capaz de
escoger en cada momento, de
entre las que tiene y domina,
aquella que mejor le permite
resolver el problema, obte-

niendo la mayor ventaja.
Algo que puede parecer
tan simple como esto, supuso
una gran mejora en la meto-
dologia de la ensefianza y en
la progresion de los jugado-
res. Progresidn individual
que conlleva, no olvidemos
que estamos ante un deporte
de equipo, la colectiva, pues-
to que cuanto mads capacita-
das estén las piezas mucho
mejor resultard el engranaje.
Pero en un juego de tanta
evolucion como el nuestro,
ese concepto de tictca indi-
vidual, en mi opinién, y muy
especialmente en el trabajo
formativo -aunque asi debe-
ria ser, cualquier trabajo y en
cualquier categoria-, ha de
dar un definitivo paso hacia
delante con su aplicacién a
dos facetas trascendentales
del baloncesto como son el
juego sin baldn y la defensa.

Mos encontramos aqui
con uno de los mayores pro-
blemas que suele tener el
jugador. Muchas buenas
opciones generadas a partir
del balén (va sea en el uno
contra uno o en el dos contra

dos, bdsicamente | se pierden
0 no culminan con el éxito
debido por, fundamental-
mente, [a nula, escasa o desa-
certada participacidn y activi-
dad de los jugadores sin
baldn,

La evolucion de las defen-
sas ha llevado a que, sea el
que sea el dispositivo o la
estructura defensiva, siempre

se pretenda que los cinco
jugadores estén involucrados
en el trabajo. Eso que muchas
veces decimos de que "ata-
quen dos o tres, pero noso-
tros defendamos con cinco”.
Muy bien.

Y ahi el ataque ha de evo-
lucionar, evoluciona, hacia el
mismo concepto: estén uno,
dos o tres jugadores involu-
crados en la zona del baldn,
trabajemos con los cinco ata-
cantes para hacer realidad
agquello de gque "hagamos en
ataque las cosas que mis nos
cuesta defender”. Porque si
realmente algo resulta dificil
de defender en un ataque,
eso es la extraordinaria y
correcta actividad de los
hombres sin balén para man-
tener en tensidn las ayudas,
rotaciones y relevos, al
mismo tiempo que se castiga
cualquier error, desequilibrio
o avuda forzada de la defen-
sa, por buena que ésta sea,

Por eso es clave la forma-
cién de los jugadores con una
buena tdctica individual ofensi-
za en el juego sin balén para
que conozcan el juego, domi-
nen su cddigo v planteen
continuos problemas a las
detensas a partir de los dese-
quilibrios generados con el
baldn.

Cierto entrenador sefiald
que si su equipo anotaba el
80% de las canastas jugando
por conceptos v sélo un 20%
dentro del sistema, deberia
trabajar el 80% del tiempo
esos conceptos, dedicando el
20% restante a los sistemas.
Pues bien, sea mds o menos
correcto ese dato, lo que sf es

cierto es que un elevadisimo




" porcentaje de los puntos que
anotemos, tanto desde los
conceptos como desde los
sistemnas, provienen del juego
sin baldn y de su correcto tra-
bajo para hacer buenas las
ventajas obtenidas con él,

® Ocupando todo el
campo

® Llegando a las esquina

® Castigando las ayudas
laterales y las segundas ayu-
das

® No dejando que las
segundas ayudas cierren con
comodidad e intentando
ponerse por delante de ellas

® Utilizando cortes agre-
sivos por delante de la defen-
sa o "silenciosos” por su
espalda

3) Bt sifigdci [
directo

® Con la actividad de los
exteriores, sea cual sea la dis-
tribucidn de los jugadores pa-
ra jugar ese blogqueo directo,

@ Con la correcta conti-
nuacién del blogueador,

® Con el cada vez mds
importante, fundamental,
juego del segundo pivot, que
ha de castigar el trabajo de
ayuda de su hombre, al
mismo tiempo que actia en
funcién de la ventaja obteni-
da por el balén en el
pické&roll. Segtin sea esa ven-
taja, aparecerd, ganard fuerte
la posicidn en el centro de la
zona o agrandard el campo
para proporcionar la mejor
ventaja para 5 mismo o sus
compafieros

A
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® Leyendo el tipo de
defensa para que blogqueador
y bloqueado reaccionen coor-

dinadamente v elijan el
movimiento que mas dafio
haga a la accién defensiva
(fade o curl)

4) En el binomio rebote
afensiva/balance defensiva

® Conociendo e intuyen-
do las situaciones en las que
se va a producir un tiro para,
segin su responsabilidad v
posibilidades, hacer una u
otra cosa. Lo que "nunca”
puede hacer un jugador en el
campo es "nada”. Los descan-
sos se toman en el banquillo
y no en la pista.

Es clave la formacién de los jugadores con
una buena tictica individual ofensiva en el
juego sin balén para que conozcan el juego,
dominen su cédigo y planteen continuos
problemas a las defensas a partir de los dese-

quilibrios generados con el baldn.

En suma, ofreciendo siem-
pre una linea de pase clara al
hombre balén -cuya inten-
citin no ha de ser la de
doblar, sino la de anotar
jugando un muy buen uno
contra uno v, a partir de ahi,
si la defensa en sus avudas es
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buena, doblar entregando el
baldn en una situacién mejor
que en la que lo recibié, vir-
tud del buen atacante- y
estando preparados para
jugar desde la recepcicn,
teniendo claro que el talento
también se mide por ser
capaz de jugar desde que se
recibe la pelota, por tanto,
cuanto mejor trabaje antes de
tenerla, mds ventaja habré
ganade para jugar con ella.

ender es bisicamente elegir ante el riesgo,
arque la decision normalmente y en un por-

; centaje elevadisimo de los casos proviene del

18 W3

que y, entonces, la defensa ha de decidir.

Teniendo también presen-
tes ideas bédsicas, pero tan
dificiles de llevar a la prictica
como:

a)Cuanto mds prande sea
el campo mds dificil resultars
de defender.

b} La diferencia entre un
jugador marcado y otro que
no lo estd es, muchas veces,
un paso.

¢) Un defensor no puede
defender a dos atacantes a la
Yer,

d) Si un defensor quiere
ver la pelota, que no me vea
a mi y, si me ve a mi, que no
vea la pelota.

Las lineas nunca cambian.
Son las mejores referencias
para el jugador.

Esto es lo que buscamos
al hablar de tdctica indivi-
dual ofensiva en el juego sin
balén y que podemos resu-
mir en:

a) Que el ataque sea mds
agresivo y eficaz.

b} Que oblenga mds v
mejores tiros a partir del
conocimiento del juego v de
la correcta eleccitn del ade-
cuado movimiento sin baldn.

) Que sepa ir al sitio en

donde es mds peligroso, a la

vez que beneficia la accién
del baldn.

Algo tan simple pero tan
dificil de conseguir.

Cada vez mds la defensa,

cualquiera que sea, zona o
individual, se basa en las
normas y en las reglas. Esto
es algo bueno siempre que
no vaya en detrimento de la
actividad y de la agresividad.
El fin no es otro que el orien-
tar adecuadamente ambas.
Defender es bidsicamente ele-
gir ante el riesgo, porque la
decisién normalmente y en
un porcentaje elevadisimo de
los casos proviene del ataque
-cuestién diferente a la aqui
tratada serfa la idea, logica,
de que la defensa intente
mandar y controlar el tiempo
de juego- y, entonces, la
defensa ha de decidir. Ahi, en
esa decisidn, entra la tictica
individual defensiva.

El tomar la decisidn
correcta para conseguir, al
contrario que antes, que el
ataque logre la minima ven-
taja y maximizar asi el rendi-
miento defensivo. Esa tdctica
individual defensiva estd en
la cabeza del jugador, no
todos son iguales, pero se
puede mejorar y ampliar con
el trabajo de entrenamiento a
través de un proceso en el
que comprenda que aparte
de fisico, deseo, ganas y
determinacién -cuestiones
bdsicas- la defensa es un pro-
ceso intelectual en el que,
cuanto mads conozca a mi
rival y el juego, mds podré
anticiparme a él o, cuando
menos, eliminarle sus opcio-
nes primarias, obligdndole a
recurrtir a otras no deseadas
inicialmente. La concentra-
cion, el conocimiento del

juegn son bésicos para poder
tomar decisiones correctas.

» Realizar ejercicios que
obliguen a pensar, comuni-
carse y tomar decisiones que
impliquen a todos los juga-
dores que trabajan la situa-
cion defensiva.

» Combinar ejercicios
rigidos -las normas las pre-
determina el entrenador vy
no se puede salir de ellas-
con otros mds abiertos en los
que se tomen decisiones
dentro de la légica (cudndo
finto o cudndo salto: cudndo
hago dos contra uno o cudn-
do me voy: cudndo arriesgo
o cudndo no; qué tipo de
defensa es la mejor, dentro
de las trabajadas, para solu-
cionar la situacidn que se me
plantea en funcién de las
caracteristicas de los atacan-
tes).

» Comunicacién {entre-
nador-jugador, jugador-juga-
dor) basada en el porqué y el
para qué.

Conseguir que nuestros
jugadores tengan una buena
tactica individual, tanto en
atague como en defensa,
tanto con balon como sin él,
es un trabajo complicado
pero gque merece la pena,
puesto que redundard y
mucho en la mejora del equi-
po. Porque no olvidemos que
estamos hablando del entre-
namiento de un deporte en el
que no existen los fallos
colectivos. Lo que hay son
fallos individuales que nos
hacen ir por detrds y
provocan esos errores colecti-
vos. 5i conseguimos reducir
los individuales, estaremos
reduciendo los colectivos. Y,
al final, el juego tiene algo de
esp, O
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XIII VIAJE

La AEER organiza, como cada afio el tradi-
conal Viaje a Estados Unidos, en el que se
compatibilizardn las actividades béonicas
{visitas a Universidades y asistencia a par-
tidos de la WBA) las ladicas y turisticas. El
viaje de este afin se ha previsto a la COSTA
OESTE {LAS VEGAS, SACRAMENTO Y
SAN  FRANCISCOY), incluyendo los
siguionies servicios:

¥ Desplazamientos

Vuelo de la Compafila Delta Airlines
Madrid - Las Vegas // San Frandisco -
Madrid

Vuelo Las Vegas - Sacramento con la
Compafifa America West Airlines

Estancia en Las Vegas en el Hotel
Montecarlo (4" del 3 al & de Diciembre, en
habitacién doble ¥ régimen de alojamiento
Estancia en 5an Francisco el Hotel Hilton
San Francisco (47) del 6 al 10 de Diciembere,
en habitacidn doble v régimen de aloja-
miento

Iraslados internos en Autobds privado

ASISTENCIA TECNICA
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;"L L.TSE\, 3 al 10 de diciembre

Nos espera LeBron James

* El viaje a la Costa Oeste nos llevara a Las Vegas,
Sacramento y San Francisco

* En directo, 2 partidos NBA:
Sacramento Kings — Cleveland Cavaliers
Golden State Warriors — Phoenix Suns

* Visitas a las Universidades de:

« Las Vegas (UNLV)
« San Francisco

ITINERARIO DEL VIAJE

b Excursiones
Visita de la cudad de Las Vegas
Visita de la cludad de San Francisco
¥ el penal de Aleatraz

P Asistencia a partidos NBA
Sacramento Kings - Cleveland
Cavaliers (6 dic)

Golden State Warriors - Phoenix
Sums (7 dic)

Giolden State Warriors - Detroit
Pistons (9 dic)

Las Vegas

San Francisco
P Cula acompanante de Viajes El Corte
[nglés
¥ Obsequio de Viajes El Corte Inglés
b Seguro de Viaje
} En caso de ser salida desde Barcelona se
incluye también Vuelo Barcelona - Madrid-
Barcelona, con la Compadiia Spanair

Inscripciones: AEEB
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w
C/ Fernan Gonzalez, 18 - bajos dcha. = 28009 Madrid

Tel. 91 575 35 65« Fax 01 577 50 73
E-mail: aceb@aeceb.es
Direccion Internet; hitp: f f www.aeeb.es
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Espana suban

Profundidad de un sistema

menudo un entrena-
dor, al planificar una
temporada (muchas

no lo hacen y algunos no lo
respetan posteriormente), se
debate entre si implantar,
dentro de su organigrama
tdctico de ataque, una gran
diversidad de sistemas o, por
el contrario, un nimero redu-
cido, pero con muchas
variantes. Entre los defenso-
res ¥ detractores de ambas
opciones, existen muchas jus-
tificaciones que hacen ade-
cuadas e inadecuadas una u
otra posibilidad.

Entre los partidarios de
tener una gran variedad de
sisternas, hay quienes argu-
mentan que esta opcidn difi-
culta en gran manera el
“scouting” del equipo contra-
rio: que a los jugadores les
gusta mds tener distintos
movimientos que no tener
qUE Pensar en exceso para
saber cual es la mejor opcidn
en cada momento, etc... Por
contra, bener un gran mimero
de sisternas obliga al jugador
a memorizarlos y también
parece, absolutamente evi-
dente, que la ejecucién de los
mismos no suele tener la dis-
ciplina, ni la precisitn, ni el
rigor que suele requerirse
cuando son pocos los siste-
mas ha utilizar,

En cuanto a los que pre-

fieren tener pocos sistemas a
cambio de tener un buen
abanico de variantes, argu-
mentan que esta posibilidad
estimula al jugador a mejorar
porque deberd reconocer y
adaptar la mejor opcion den-
tro del movimiento en cues-
tidn v, por otro lado, permite
al jugador con poca retentiva,
poder memorizar mejor los
movimientos. También, dis-
poner de un buen nimero de
variantes, suele impedir que
los rivales puedan profundi-
zar mads alld del movimiento
bésico, aunque también
requiere una ejecucion mads
estricta.

En cualquier caso, es evi-
dente que, a buen seguro,
ambas opciones tienen venta-
jas e inconvenientes que, a
veces dependerdn de la rigu-
rosidad y las prioridades del
entrenador, y evidentemente
de las caracterfsticas de los
jugadores en cuestién; pero
también de las urgencias e
infraestructuras del club v
del TIEMPO que tengamos
para poder trabajar,

Teniendo en cuenta estas
tildmas premisas por bande-
ra, en este articulo profundi-
zaremos en la opcidn que
hace referencia o la utiliza-
cién de POCOS SISTEMAS
v para reflejarlo, desarrollare-
mos el tema alrededor de la

primera fase de uno de los
sistemas mads simples (en
apariencia) que se implanta-
ron en la liga ACB y a nivel
de seleccidn, hace ya unos
anos y que a buen segura
reconocerdn la mayoria de
entrenadores de todas las
categorias. Nosotros los bau-
tizamos con el nombre de
fVUELTAS o £5.

Es evidente que los entre-
nadores que trabajan con este
sistemna, lo adoptan a su con-
veniencia y no necesariamen-
te como aqui se describe y
que, a buen seguro habri
muchos otras variantes de las
que aqui plasmaremos.,

También pasaremos por
alto las distintas distancias
entre los pivots v el base (que
dificultan los cambios auto-
maticos v que generan mds
espacio a los bases), el tipo
de defensa que se pueda
hacer del bloqueo directo y
que multiplicarian las opcio-
nes ofensivas. Tan solo dare-
mas por supuesto que el
defensor del pivot, acostum-
bra a realizar una ayuda sal-
tando total o parcialmente al
camino del bote de (1) v por
tanto dificultando una ficil

penetracion del base, diggra-
e 1.

Enla que denominamos
opcion “BASICA”, (1) se
decantard sobre uno de los

] —
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™ dos posibles bloqueos que le

ofrecen sus pivots y si el base
no puede finalizar con ban-
deja o tiro corto, o pasando al
alero (3) tras forzar una
ayuda larga del defensor de
éste, pasard a (5) que habra
continuado hacia el interior
de la zona. 5i el pase no
puede ser directo desde (1),
éste podria triangular el
balén a través de (4), diagra-
i 2,

En el diagrama 3, (1) toma
el bloqueo de (4), pero ahora
es el pivot contrario (5),
quien cortard hacia el interior
de la zona y procurard recibir
del base. Suele ocurrir que
los defensores (X4) y (X5)
estdn preparados para ayu-
dar a (X1) y esto permite que,
al no cortar {4) hacia el inte-
rior, el pase de (1) a (5) sea
mads accesible, al igual que la
penetracion del base.
También esta opcidn, utiliza-
da puntualmente, sorprende
al defensor de (4) al abrirse
éste hacia fuera tras bloquear
y por tanto poder recibir de
(1) v poder tirar, pasar o
penetrar.

En la siguiente opcidn, (1)
se decanta sobre el blogueo
ofrecido por (4) y, tras no
poder penetrar directamente,
leerd el movimiento posterior
de (4) que habr4 ido a blo-
quear para (5) y éste serd
quien penetrard hacia el inte-
rior, con el mis que probable
cambio de realizacién entre

los defensores (X4} y (X5) y
por tanto, estar en disposi-
cién de aprovechar el desa-
juste “tedrico” —va sabemnos
que aqui el corazdn y la
intensidad suelen suplir la
diferencia de centimetros v
peso-, para gue (5) pueda
recibir mas facilmente con

(X4) a la espalda o para que
{4) pueda romper 1cl la
defensa de (X5), dingrama 4,
Aqui, igual que en la
situacién anterior, {1) tras
tomar el bloqueo de (5) debe-
rd leer la posterior reaccién
de éste, que ird a bloquear a
{4), tras lo cual v aprovechan-
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dose del mds que probable
cambio entre (X4} v (X5} ird a
ganar la posicién al interior
de la zona, Mientras (4) se
desplazard rdpidamente a
bloguear a (1) con el consi-
guiente problema para (X5 si
quiere ayudar a (X1) a parar
la penetracidn directa de (1).
El base tras haber podido
pasar inicialmente a (5),
intentard superar, con buen
"timing" el segundo bloqueo
y si no puede ir hacia canasta
por la ayuda de (X5), intenta-
rd pasar a (4) que se habrd
desbloqueado hacia el exte-
rior, diagrama 5.

La opcidn que nos da esta
variante (diagrama 6) es que,
al iniciarse con distancia, en
movimiento y cruzdndose
previamente antes de realizar
el bloqueo, esta accidén obliga
a cambiar el dngulo de posi-
cion de uno de los defensores
altos, pocos acostumbrados a
la aceleracidn, dificultando su
labor si quieren evitar la
penetracion directa del base

sobre el bloqueo lateral de
uno de los pivols.

Al igual que el anterior
movimiento, el “simple” blo-
queo entre pivots antes de
proporcionar la opcién
BASICA de bloquen para el
base, suele dificultar el salto
al camino del base y por ello
la reaccién més habitual de
(X4} v (X5) serd cambiar, con
lo que, en caso de producirse,
(1) deberd hacer llegar el
bal6n al pivot que tenga una
mayuor diferencia fisica o téc-
nica (exterior o interior) con
respecto a su “nuevo” defen-
sor, diagrama 7.

Si tenemos (como seria
deseable) uno de los pivots,
dgil, saltarin v explosivo, esta
opcidn es ejecutable de forma
puntual. (1) toma el bloqueo
por el lado de (4) v tras forzar
un poco la ayuda de (X4),
nuestro ala-pivot (4) ird hacia
el lado contrario donde inten-
tard recibir un pase bombea-
do de (1) para acabar en un
"ﬂH'E:r’-hﬂ-DF" favorecido por

el aclarado provocado por (3)
y por (5) que habrd subido a
recibir en la parte alta de la
zona, impidiendo asi una
ayuda fdcil de su par. Es evi-
dente que la precision en el
pase del base, con uno o dos
defensores encima, serd com-
pleja, diagrama 8.

En el diggrama 9, podre-
mos ver un movimiento en ¢l
gue, gracias a la habilidad de
lectura del pivot en cuestién
0 en base a un scouting pre-
vio del rival o simplemente
tras analizarlo durante el par-
tido, (5) tras bloguear a (1),
no ird al centro de la zona
directamente, sino que auto
bloqueard por la espalda y
COMN UN reverso, a su propio
defensor que habra hecho un
“flash” para evitar la penetra-
cién de (1) y lograr con ello
que, tras triangular el balén
del base hacia (4), que (X5)
no pueda cortar por delante
de (5).

Si sabemos, mediante
scouting, que los defensores

2 — 8l
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™ de los pivots, saltan al cami-

no del base y hacen una rota-
cion entre ellos para evitar
una recepcidén facil de (5), es
posible poder desarrollar la
opcidn 10 en la que (5), para
evitar el cambio defensivo no
intenta cortar directamente
hacia canasta, sino que se
dirige a bloquear a (X4),
mientras que (4) se abrird a la
linea de 3 puntos, desde
donde, tras recibir de (1),
intentard pasar a (5) en el
interior de la zona, con la
superioridad fisica “tedrica”,
diagrama 10.

(1), después de haber rea-
lizado varias veces la opcidn
BASICA o cualquiera de sus
variantes con bote, puede cje-
cutar esta misma jugada con
pases. A partir de aqui (X1)
pasa a defender a alguien sin
baldén y esta accidn multiplica
sus posibilidades —ir mano a
mano y continuar préctica-
mente como la opcidn princi-
pal-; puede cortar directa-
mente o sobre el bloqueo del
pivot contrario; o podria, por
ejemplo, ir a realizar un blo-
queo indirecto junto a (5)
para (3), diagrama 11,

En el diagrama 12, {1) toma-
ré el bloqueo de (5) intentan-
do penetrar hasta la cocina,
(X5) habrd ayudado a evitar la
1* penetracién de (1) mientras
que (X1) habrd pasado por
donde haya podido para
seguir defendiendo a (1). (5)
en vez de ir hacia el interior

como el resto de veces, reblo-
queard a (X1) con el consi-
guiente problema para sus
defensores. Tras salir del
segundo bloqueo, (1) podria
pasar a (4) en puerta atrds;
mandar un “lob” a (5) que
habrd continuado, ahora

si, hacia el interior o pe-
netrar /tirar.

Después de flirtear con los
dos pivots en la opcidn
BASICA. (1} podria decantar-
se hacia un lado y poder
tomar uno o dos bloqueos
horizontalmente. Es una
opeidn francamente interesan-
te v simple con multiples
variantes para que las ejecute
el base y los pivots tras forzar
ayudas largas de (X4) v (X3).
Una opcion simple, es la que
(5) aparenta ir a bloquear a (1)
y, aprovechando la ayuda que
realizaria (X5), corta hacia el
interior, antes de contactar con
(X1), provocando las dudas
consiguientes a (X1} y (X5).
Un segundo mds tarde serd (4)
quien esta vez si, bloqueard
para (1) y luego continuard
hacia canasta o hacia fuera
buscando un tire exterior. (3}
habrd subido hacia medio
campo o habrd sobrecargado
&l lado contrario, evitando asi
que su defensor pueda ayudar
en el interior de la zona, din-
grama 13,

En este dltimo movimien-
to (dingrama 14), si nuestro
(1) es un jugador hdbil para
el control v manejo del

DILAERAMA 14

balén, puede “caracolear”
con su defensor, amenazédn-
dole con tomar o no los blo-
queos, tras lo cual, uno de
los dos —en este caso (4)-,
desaparece hacia la linea de
fondo, lo cual provocard que
(X1) no sepa (a menos que
exista una excelente y inha-
bitual comunicacién entre
jugadores), que en uno de
los lados ya no existe el blo-
queo, ni la ayuda consi-
guiente, ante la mds que pro-
bable penetracién de (1).

Mo profundizaré sobre las
muiltiples y variopintas
opciones posteriores que pue-
den adaptarse tras el primer
gesto inicial del sistema en
cuestidn y que ain pueden
enriquecer mas la simplici-
dad de este movimiento.

Buscar una ejecucion o
mds perfecta posible en cuan-
to al “timing”, la calidad del
bloqueo, etc..., es muy
importante. Para ello es nece-
sario incentivar el deseo del
jugador (individualmente) y
del equipo (colectivamente),
a querer saber leer e interpre-
tar las defensas rivales —posi-
cién de inicio y posterior
reaccidn individual del resto
de los defensores-, Es eviden-
te que lo “ideal” (...0 no),
serd que al iniciar el sistema,
éste no requiera especificar
verbal o gestualmente la
variante a adoptar v que por
tanto, fuese el jugador quien
en base a la situacion defensi-
va que se le presente tomard
la decisidn adecuada en cada
momento. En cualquier caso,
en esta primera parte
“POCOS SISTEMAS”, pode-
mos saber de la riqueza que
tiene un movimiento ¥ que a
menudo dejamos de explotar,
en pro de afiadir mds siste-
mas que suelen comportar
una disipacién de las respon-
sabilidades. O
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n la ceremonia de clausura del Clinic

Internacional de verano, se llevo a cabo el tra
dicional acto de entrega del “Trofeo Antonio Diaz
Miguel® al mejor entrénador de la temporada
deportiva 2004705, que en la ocasion se adjudi-
ch el entrenador del Ftosa Alicante Trifén Poch,
por delante del ganador de la anterior temporada,
Pepu Heméandez v de Dusko Ivanovie. El trofeo,
patrocinado por Relojes Certina, fue entregado
por laviuda de ADM, Sra. Eva Latorre, tal como se
recoge en la imagen.

De esta manera Trifdn Poch concluyd una brillantisima
temporada al frente de su equipo, que logrd jugar la Copa
. del Rey, los playoffs de la ACE, y clasificarse para dispu-
| tar la ULEB Cup.
| Salido de |la prolifica cantera de entrenadores del
. Sant Josep de Badalona, equipo con el que quedd cam-
| pedn de Espafa cadete en |a temporada 85/86, Poch ink
| ¢l su trayectoria profesional al afo siguiente en el
Lagisa Gijon, donde permanecid hasta marzo del B8. En
&l BB/B9 comenzd como ayudante en Tenerife para con-
vertirse en primer entrénador hasta final de temporada
tras relever a Gomelski, A continuacion, tres anos segui

e

Bolivia, Peri, Ecuador v Colombda,

Clinic de altisimo
nivel en
Argentina

finales de julio se llevd a cabo
en las instalaciones del Club
River Plate de Buenos Aires, un
importantisimo
asistieron 392 entrenadores de
Argentina v de distintos paises americanos: Uruguay, Chile, Paraguay,

dos como segundo de Julbe en Girona, y después dos |
temporadas como entrenador en Gran Canaria en Primera |
Division. I

Tras media temporada al frente del Cornella en EBA, |
volvié a Girona la temporada 95/96 como segundo de |
Joaguin Costa, a qulen sustituyd a final de temporada. A
partir de ahi, 7 temporadas seguidas como primer entre- |
nador hasta febrero del 2003 cuando fue cesado. En |
diciembre del mismo aflo se hizo cargo del Alicante, equl- |
po gue salvo de un descenso gue parecia Seguro, y gue !
ha llevado en la Gitima temporada & codearse con los
mejores equipos de la ACB. [Felicidades!

clinic al que

Los conferenciantes fueron Afto Garcia Reneses, entrenador del DKV Joventut, v Fernando Dund, ayudante de

Rubén Magnano en los Juegos Olimpicos de Atenas al frente de la Seleccion Argentina que gand el omo.

Durd desarrolld los sistemas utilizados por Argentina, mientras Adto ofrecid unas clases magistrales sobre un
amplio y variado temario que satisfizo el inberés de los asistentes, Hablé sobre: ataque contra zonas pares ¢ impares;
ataque contra tridgngulo y dos v cuadrado y uno; defensa individual con traps en medio campo: transicidn defensiva; |
sistema de ataque contra defensa individual; v transicién ofensiva.

En las fotos, momentos del clinic. 0

e . s ==
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| 3 de septiembre, bajo

la presidencia de Juan
Maria Gavaldd, tuvo lugar la
Asamblea Flenaria del
Comité Profesional de la
AEEB del afto 2005. A ella
asistieron los siguientes
entrenadores: Ricard Casas,
Paco Garcia, Xavi Garcia,
Afto Garcla Reneses, Dusko
lvanovic, Pablo Laso,
Moncho Lapez, Salva
Maldonado, Pedro Martinez,
Juan Antonio Orenga, Luis
Casimiro, Trifdn Poch, Sergio
Scariolo, Curro Segura, Edu
Torres, Sergio Valdeolmillos y Txus Vidorreta.

Pleno del Comité Profesional y
reunion con los arbitros ACB

concretos que afectan direcla-
mente a los miembros del
Comité (zsalario minimo,
vigencia del convenio ACB,
trabajos conjuntos con los
distintos estamentos deporti-
vos v baloncestisticos, desa-
rrollo de propuestas por la
comisidn mixta AEEB-ACH,
et )

Al dia siguiente tuvo
lugar también la reunidn de
los entrenadores ACE con el
grupo de drbitros de la liga,
en el CAR de Sant Cugat. La
reunidn sirvit para debatir
sobre los criterios arbitrales de la proxima temporada, y

Diurante la misma, el Presidente expuso todos los
provectos que se estdn desarrollando por parte de la
nueva Junta Directiva, asi como aquellos aspectos mis

para exponer los principales cambios derivados de la
unificaci‘in de reglas v en la mecdnica de arbitraje a *3%,
fruto del acuerdo entre la ULEB vy FIBA. O

Nuevo
Convenio
AEEB-FEB

on la firma el

pasado 24 de
junio, de un nuevo
Convenio de colabo-
racion entre la AEEB
¥ la Federacién
Espafiola, ha culminado el proceso en virtud

del cual ambas Instituciones han trabajado,

durante los primeros seis meses del afio, para
concretar nuevas lineas de colaboracidn y pro-
yectos que deriven en la mejora de los entrena-

E_nhimaw. los Presidentes de ambas
instituciones, Sres. José Luis Saez v Juan
Maria Gavalda, se felicitan mutuamente

instantes después de la ribrica del marco de

colaboracién que gulard |a relacidn de ambas
instituciones  durante el presents Ciclo
Olimpico. O

Reunidn en la Liga de Verano de Inca

EI dia 1 de julio, coincidiendo con la Liga de Verano de la ACE
gue se celebrh en Inca, tuwo lugar una reunion entre los
entrenadores ACB y la Direccibn General de la maxima entidad
de nuestro baskel profesional.

El Presidente de la AEEB, Juan Mara Gavalda, encabezo la
amplia representaciin de entréenadores gue se reunib con la
cipula de la ACB, encabezada por el Director General Sr. Josep
Sanespleda, culminando el trabajo de la Comisidn Mixta AEEB-
ACB de seguimiento integral de la competicidn.

Esta reundén no solo sirvid de preparacidn de |a que tuvo
lugar posteriormente para conocer los criterios arbitrales, sino
gue permitid valorar conjuntamente otros aspectos de la organi-
Zacion de |la competicién lgualimente importantes para los antra-
nadores v que habian sido expuestos durante la temporada por
todos ellos,
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Nuevos contenidos

o5 pasados dias 8, 9y 10 de julio tuvo lugar el tradicional clinic
L de verano de nuestra Asociacion en las instalaciones del com-

plejo polideportive Marina-Besos de Sant Adria. La presencia de
tres conferenciantes de gran nivel trajo a la cita internacional 150
entrenadores de distintos lugares de Espafia v del extranjero.

Zeljko Obradovic, entrenador del Pamathinaikos, Pedro Martinez,
entrenador del Gran Canaria, en visperas de fichar por el Tau, v Sergio
Rouco, entrenador de la Universidad de Florida Internacional, fueron
los encargados de dar realce al acontecimiento técnico con sus expli-
caciones.

La planificacidén del Clinic fue hecha con el deseo de dar al conte-
nido de todas las ponencias la mayor proximidad posible a la realidad
de |os entrenadores mas involucrados en equipos donde la formacidn
del jugador &5 uno de los grandes objetivos.

De esta manera los tres entrenadores no se limitaron a explicar sus
conceptos, sino gue crearon una interactividad con los asistentes
entrando en primer lugar en las explicaciones pertinentes del por qué
de sus decisiones y posteriormente con un cologuio que sirvid para
aclarar aquellos detalles que a lo mejor no quedaren suficientemente
A Los protagonistas del Clinic claros,

& Rouco en accién,

A Rouco “conectando” con los entrenadores asistantes. & Manual Ibefn represantd a la Generalitat.
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A Obradovic, practico e intenso en sus explicaciones

A Pedro Martinez explicd como se puede jugar bien.

Sergio Rouco, el entrenador americano incluso llegd a poner
“deberes” a los entrenadores asistentes creando un debate sobre
distintas opciones técnicas y sus soluciones,

Como colofon del Clinic se celebrd la tradicional entrega del
trofeo “Antonio Diaz Miguel” al mejor entrenador del afo, que
asignan los socios de nuestra Asociacibn, y que comrespondid al
entrenador del Etosa Alicante Trifén Poch, que recibid el trofes
de la mano de la Sra, Eva Latorre, viuda del inolvidable seleccio-
nador nacional, en presencia del Presidente de la AEEB, 5r. Juan
Maria Gavaldd. Este cerrd el acto junto con el Alcalde de Sant
Adria del Besds, Si. Jesds Canga, que agradecid la presencia de
todos los participantes y la vocacion deportiva de la ciudad, y del
Sr. Manuel Ibem, en representacion de la Generalitat de
Cataluna.

Agradecer también la presencia de los jugadores del club San
Gabriel de S5t Adrid que colaboraron en el desarrollo de las ponen- :
cias técnicas durante el Chinic. O A Un momento de la ceremenia de clausura,

Han colaborado: PR T
. A [“ Srermiara Darars i TEwr! *1—“\,

seatl el i o L
Ajurtarment San Adnd E L-i- an Federacld Catalana g
: ! Addri g o
oa Beois Drpeta mme.e  Focoo  de Basquetbol Fes
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Martin Martin ]

Entrenador superior
farmado an

&l X Curso
Eupanior g
Emtrenadaras en
Maiags 2003,
Cotaborador de fa
AEEH y do

ta ACLER an
articulos de
CHrActar fenion.
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Desajustes defensivos: situaciones

n las tiltimas décadas,
E dos han sido los cam-
bios en el reglamento

que han modificado la estruc-
tura del juego defensivo y
ofensivo: uno fue la introdue-
cidn de la linea de tres puntos,
con las consecuencias que en
la organizacidn del espacio
trae consigo; v otro es la
implantacion de la regla de
posesion de 24 segundos. Uni-
da a esta vltima novedad, ol
baloncesto actual ha respondi-
do, entre otros aspectos, cor...

a) El uso de presiones en
todo el campo para retrasar
el inicio del juego 5¢5.

b)La busqueda inmediata
del jugador decisivo del
equipo, otorgando una espe-
cial importancia a lo que
Pedro Martinez denomina “el
sistema importante”, la orga-
nizacién del juego libre y los

distintos conceptos ofensivos:
“Hay dos tipos de sistemas:
los no impurtﬂ:nte.'i, que son
los que se sefialan como ‘la
jugada cinco’, ‘la pufio’... y
luego hay el sistema impor-
tante que es la forma de
jugar, la filosoffa del juego.
[...] Por ejemplo, cuando el
baldn va al poste bajo, jqué
hacen los jugadores? O cuan-
do se hace un bloqueo direc-
to, ;qué hacen los otros juga-
dores? Lo importante es
tener claro esas cosas y
encontrar un sistema de
juego que sea bueno para los
jugadores.” (JULLIAN FELIPO
El basket segrin Pedro Martfhez,
Barcelona, Biblioteca del
Basket Zona 131, p. 56)

¢} La potenciacién de la
polivalencia en el juego,
tanto ofensiva como defensi-
va. Cada vez vemos con mds

frecuencia jugadores exterio-
res que saben postear o
defender a un poste cerca del
aro, y del mismo modo
encontramos bastantes inte-
riores hdbiles en el juego del
perimetro pasando, lanzando
y jugando un 1cl de cara al
aro (tdmese como arquetipo
el juego de Jorge Garbajosa).
d) Unida a esta dltima re-
flexidn, el cambio automadtico
en diversas situaciones de blo-
queos directos e indirectos (es-
pecialmente cuando quedan
pocos segundos de posesion o
cuando el blogueo lo recibe
un jugador cave del equipo
contrario). A pesar de la mejo-
ra atlética que el juego estd
adquiriendo, el desajuste (s
match) que se produce obliga a
que el equipo defensivo deba
realizar un movimiento extra

para equilibrar el 5¢5.

g Y
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me  Debido a lo planteado en
el dltimo punto, en el presen-
te trabajo hemos intentado
presentar una clasificacién,
mids o menos exhaustiva, de
una serie de situaciones en
las que, ofensivamente
hablando, podriamos buscar
situaciones de incomodidad
en el equipe rival obligdndo-
les a buscar estos cambios
defensivos. No tanto porque
fuéramos a encontrar una
solucion definitiva, sino por-
que a partir del cambio obli-
gado entre hombres de dreas
diferentes (perimetrales e
interiores) nuestro ataque
puede conseguir un desajus-
te que obligaria a la defensa
a realizar un movimiento
extra.

Metodolégicamente, esta
clasificacitn se organiza en
torno a tres pilares hdsicos: el
uso de bloqueos, tanto direc-
tos comao indirectos (entre
interiores v exteriores); el uso
de las divisiones y el juego
exterior- interior con la inver-
sion de baldn,

o

DIAGRAMA 7

MAGBRAMA B BIS

DIAGRAMA 10

DIAGRAMA 11

(ELm 2%




30 (Arm:

¥ 1) BLOQUEOS

1.1) DIRECTOS

A) DE UN INTERIOR A
LN EXTERIOR.

De un interior a un exte-
rior en aclarado o consiguien-
do que el botador invierta el
bal6n, diagrama 1.

Pase mano a mano tras
dribling entre un exterior e
interior (obligamos al cambio
automatico) Dribling screen,
diagrama 2,

Con un cambio en el
dngulo de bloqueo tradicio-
nal (“bloqueo directo ciegoe”),
diggrama 3.

Entre un exterior y un
interior que corta + otro inte-
rior que se abre simultdnea-
mente, diagrama 4.

Entre un exterior v un
interior que se abre + otro
interior que corta hacia
canasta. Tanto en esta situa-
cidn como en la anterior. con
la inversitn de balén encon-
tramos facilmente una situa-
cion de desajuste defensivo,
diagrama 5.

Repeat en el pick and roll,

que retrasa la ayuda del inte-
rior, diagrama 6,

B) DE UN EXTERIOR A
UN INTERIOR

Un exterior a un interior en
zomas cercanas al aro (Lleida
con E. Torres y G. 5. Warriors
con D Nelson), diagrama 7.

1.2) INDIRECTOS

A) DE UN INTERIOR A
UM EXTERIOR

B) Bloqueos ciegos de un
interior a exterior (corte
LICLA, .-ihuﬂ'.l'f}, diggrama 8 y §
Iris,

Blogueos de un interior a
exterior (simples, escalona-
dos, stack, flare...) para la sali-
da y lanzamiento.

Sobremanera si se encuen-
tran solos el exterior y el blo-
queador en ¢l lado de ayuda
(obligamos a ayudas largas o
al cambio defensivo) exten-
diendo de ese modo el
campo.

Bloqueos a exterior con
dos postes bajos y ofreciendo
una doble salida (Hpica del
ataque en L), diagrama 9.

Come back, que retrasa la

ayuda defensiva del interior,
diggrama 10.

Continuidad en bloqueos
del Flex offense, diagrama 11.

C) DE UUN EXTERIOR A
UN INTERIOR

Bloqueos ciegos de un ex-
terior a un interior (diagona-
les o verticales), diagrama 12,

Blogqueos de un exterior a
interior (box fo box), diagrama
13

Bloqueos de exterior a
interior con rizo de éste, dia-
grama 14,

Bloqueos que retrasan la

llegada del defensor grande a

la ayuda en el bloqueo direc-
to (bloqueos de retraso),
tanto en el lado baldn como
en el de ayuda, diagramas 15
y 16,

Continuidad en bloqueos
del Flex offense (D11).

¥ 2) DIVISIONES

Divisiones tras pick and
roll al jugador interior cerca-
no a la zona, diagrama 17,

Puede doblarse el baldén a

un interior cercano que gana

DIABRAMA 14

MAGRAMA 13

DIAERAMA 17
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i la posicion. Posibilidad alta
de conseguir un 2+1, diagra-
ma 18,

Puede lanzar el balén ante
la intimidacidn del tapén: la
rotacidn defensiva se desajus-
ta (la segunda ayuda la reali-
za un exterior) consiguiendo
un alto porcentaje de posibili-
dades de rebote ofensivo.

¥ 3) JUEGO EXTERIOR-
INTERIOR- INVERSION.

AN E !

Desajuste con jugadores
que corren bien en la segun-
da oleada del contraataque:
posicionalmente pueden
estar defendidos, pero habi-

tualmente por un exterior,

diggrama 19,
La atencin generada por
el jugador que corre por la ® El lanzador consigue un m La entrada del baldn al
cuarta calle permite la crea- porcentaje mds alto cuando poste medio [ bajo obliga a
cidn de espacios para el juego  recibe el balén de cara a él y que los defensores exteriores
de 1cl o el lanzamiento de no lateralmente. El juego se cierren y realicen ayudas,
tres puntos en el lado contra-  dentro- fuera favorece la Al sacar el balén, la defensa
rio al balén, diagrama 20, recepcitn del balén en posi- debe moverse, momento en
32)EN5c5 cidm estdtica y de cara al el que se puede “atacar” con
B VENTAJAS: balén. mads eficacia.

DAGBRAMA 19 MABRAMA 20 mAGRAMA 21
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B Incluso es en ese juego
de jugar dentro- fuera, cuan-

do se muestra el mejor
momento para volver a jugar
otra vez con el poste, tanto

en el mismo lado de

inicio del ataque en dreas
interiores como en el contra-
rio tras una inversion de
baldn.

m Concepto:

Dentro-Fuera

® Dentro fuera con pase,
diagrama 21.

@ Dentro- fuera con dri-
bling: 1cl +receptor—finaliza-
dor (interior [ exterior).
Compruébese comentarios de
"Divisiones”, diggrana 22 y
22 bis,

® Concepto:

Inversidn de baldn

@ Rodar por el exterior,
diggrama 23

® Dentro + inversion
fuera + pase interior, diagra-
ma 24,

Dentro + inversidn por el
fondo, diagrama 25. O

MAEBRAMA 23

DIAGRAMA 24

DIAGRAMA 22 BIS
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[ Guillermo
Mesalles

Licenclado en
Educaciin Faica por
el instituto Nacional

de Lielga (2001,
WINEFC (Cataluial.
TRuio e enfrenador
nacional de hasket.
Curso intemacional
sobne Nutrichn ¥
Deporte gn ef CAR og
Sant Cugal (1965).
Actuslmenre D¥rectior
Fécnico del club
basquet Fardinyes
(Ligida),

Alimentacion y nutricion deportiva

a alimentacidn es la
ciencia de los alimen-
tos, considerada como

una necesidad bdsica v vital
de primer orden, como lo es
el respirar y dormir, Pero
también puede ser considera-
da como un placer desde el
punto de vista de la cultura
culinaria. Se come por el olfa-
to (pescado), por el gusto
(limén), por el tacto (pan),
por el oido {patatas fritas) v
por la vista (cerezas) partici-
pando todos los sentidos v
disfrutando de los alimentos,
pero preferentemente muchas
veces solamente se come por
la vista.

Cansados de oir y escu-
char palabras como: dieta
equilibrada, light, obesidad,
calorfas, sibarita, vegetariano,
sobrepeso, dieta mediterra-
nea, anemias... todas pertene-
cen al campo semdntico de la
alimentacién, y siempre estin
de actualidad y al orden del
dia.

Lo que realmente es
importante saber es que las
necesidades y los requeri-
mientos energéticos y nutri-
cionales de un deportista son
mayores y mds exigentes que
la alimentacidén de un sujeto
normal de claro perfil seden-
tario, y de esto precisamente
se encarga la Nutricion
Deportiva.

La intensidad, el sexo, la edad, la duracifn
_-'E'fel tipo de actividad fisica, son factores
‘que condicionan e influyen en la nutricién

deportiva.

Seguin estudios nutricio-
nales, como norma general,
la racion diaria del deportista
oscila entre 3500 y 4000 calo-
rias/ dia, ahora bien, no es la

misma intensidad, duracidn
v gasto energético la de un
maratoniano que la de un
nadador de 100 metros libres,
ni tampoco es lo mismo un
saltador de longitud que la
energia consumida por un
ciclista en la etapa reina; no
s ni mejor ni peor, simple-
tener en cuenta a la hora de
nuitrirse,

En definitiva, la intensi-
dad, e] sexo, la edad, la dura-
cion y el tipo de actividad
fisica, son factores que condi-
cionan e influyen en la nutri-
cidn deportiva.

Estudios cientificos y mas
especificos de Mutricidn
Deportiva, destacan que el
gasto caldrico (consumo de
calorfas) varfa v difiere segiin
la modalidad o disciplina
deportiva. En la modalidad
deportiva del Baloncesto, el
gasto caldrico es de 600 calo-
rias { hora como dato de refe-
rencia, por lo que a modo de
conclusidn, el aporte calérico
total por dia, para un jugador
de basket es aconsejable que
oscile entre: 4000 calorfas/dia
{mujeres) y 4500 calorfas [/ dia
(hombres).

e esas 4000-4500 calorfas
totales que componen la dieta
diaria, ésta debe ser equilibra-
da v variada, con una propor-
cidn aproximada de:

55% Hidratos de carbono
(miel, azdcar, mermeladas,
legumbre, pan...)

25% Acidos grasos (man-
tequilla, nata, manteca, frutos
seC0s, aceite...)

18% Proteinas (carnes,
pescados, huevos, leche,
queso, cereales... )

1% Fibra (productos inte-
grales, cereales, piel de frutas
maduras...)

1% Agua (1,5 v 2 litros de
agua por dia).

De forma orientativa, el
consumao de esas 4000-4500
calorias por dia, de un depor-
tista, debe repartirse y distri-
buirse en tres comida al dia
de la siguiente manera:

* Desayuno (800-1000
calorfas mdximo)

+ Comida (1500-1600 calo-
rias mdximo)

* Cena (1800-2000 calorias
maximo)

En definitiva, la Mutricion
Deportiva estudia a los
nutrientes, como elementos
bdsicos v elementales de la
dieta, pudiendo desarrollar
diferentes funciones cada
uno de los nutrientes:

* Funcién energética (dci-
dos grasos y hidratos de car-
bono)

* Funcitn estructural
( protefnas)

* Funcidn de control
lagua, vitaminas y minerales)

Una dieta equilibrada
podria definirse como: equili-
brio entre exceso (obesidad) y
defecto (desnutricion) de los
alimentos.

Por sf sola una dieta equi-
librada no puede proporcio-
nar una buena condicidn fisi-
ca ni el rendimiento de un
campedn, pero una mala
dieta puede arruinarlo todo.

La dieta mediterrdnea
ofrece una oferta agricola,
geogréfica y de larga historia
que permite fusionar salud
con placer, convivencia, cele-
bracidn... ingredientes bdsi-
cos en la estructuracién de
nuestras preferencias y gus-
tos. Estd compuesta por un
mdgico tridngulo formado
por: aceite de oliva, vifia y
cereales y fruta y verduras
frescas. Por lo que no comer




me bien en nuestro pais, es no
tener ni idea e imperdonable.
"Comemos lo que realmente
somos" T

La férmula mdgica del

adelgazamientu es una dieta
hipm‘ait‘nri.n:a equilibrada com-
paginada con la capacidad
aerdbica mdxima, es decir, de
3-5 dfas por semana, trabajar
al 60-80K% de la intensidad
con una duracién minima del
estuerzo de 20 minutos de
forma continuada.

Los macronutrientes se

clasifican en:

* Hidratos de carbono o
glicidos,

s Acidos grasos o lipidos.

* Proteinas o aminodcidos.

* Fibra

Los micronutrientes se
clasifican en:

* Minerales

+ Vitaminas

* Apua,

A continuacidn, vamos a
descubrir los aspectos mds
importantes de cada uno de
los macro-nutrientes y micro-
nutrientes.

¥ Hidratos de carbono en
la.aif idn d :

Los macronutrientes, que
s& conocen también como
carbohidratos, azdcares o
glicidos, pueden ser simples
comao: chocolate, bombones,
pasteles, bollos...(colesterol,
caries, dental, grasas) y com-
plejos como: patata, pasta,
cereales, legumbres secas,
arroz, maiz, avena, miel,
trigo, pan, harinas, frutas y
hortalizas (aportan mads fibra
¥ vitaminas).

Representan el 557 de la
racitn de hidratos de carbono
diaria.

Quimicamente se clasifi-
CAan en:

* monosacdridos: glucosa,
fructosa y galactosa.

» disacdridos: sacarosa,
maltosa y lactosa,

= Polisacdridos: glucdge-
no, almiddn y celulosa.

El indice glucémico es la
capacidad de un determinado
hidrato de carbono para
irrumpir en la sangre como
glucosa. Por ejemplo:

s Indice alto: glucosa,
miel, uvas, plitano...

* [ndice moderado: naran-
jas, pastas...

* [ndice bajo: leche, man-
Zana...

Los hidratos de cartbono

Por si sola una dieta equilibrada no puede
proporcionar una buena condicién fisica ni
el rendimiento de un campedn, pero una
mala dieta puede arruinarlo todo.

son la principal fuente de
energia utilizada durante el
esfuerzo y la dnica que no
necesita el oxigeno para su
degradacion. Constituyen las
fuentes de energia mds
importantes durante la reali-
zacidn del trabajo muscular,
por lo que su representacidon
en la dieta de los deportistas
debe ser del 45-60%,.

Cada gramo de hidrato de LS

(EIME 35




carbono produce 4 kealorias,
Cuanto mds elevado sea el
indice glucémico del hidrato
de carbono, mayor serd la ve-
locidad a la que se efectiie la
reposicidn del glucdgeno con-
sumido durante el ejercicio,

Los hidratos de carbono son la principal
fuente de energia utilizada durante el esfuer-
20 v la dinica que no necesita el oxigeno para
su degradacidn.

356 M

Administrar hidratos de
carbono entre 30 y 120 minu-
tos antes de la competicion
disminuye €l rendimiento,
pero entre 4 v 6 horas antes,
lo aumenta.

Después de la competi-
cidn, prestar especial aten-

cifn para que en las 24 horas
siguientes se consuman,
como minimo, unos 600 gra-
mos de hidratos de carbono,
Es importante el dia antes al
partido, enriquecer la canti-
dad de hidratos de carbono
en la dieta.

¥ Los dcidos grasos en la

Los macronutrientes, que
se conocen también como
grasas o lipidos, representan-
do un 25% la racidn lipidica
diaria. Se encuentran en ani-
males: mantequilla, beicon,
nata... y vegetales: aceites,
margarina, frutos secos..

Cluimicamente, estdn
compuestos por hid rogeno,
oxigeno y carbono. Los
requerimientos diarios son

pequeiios (por ejemplo: una
cucharada de aceite de gira-
sol son 4 gramos),

Preferentemente, es mejor
utilizar grasas de origen
vegetal porque las de origen
animal aumentan el nivel de
colesterol en la sangre, favo-
reciendo la aparicion de
enfermedades cardiovascula-
res y obesidad. Aunque hay
estudios que demuestran que
hay un tipo de dcidos grasos
poliinsaturados que reducen
el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y se encuen-
tran en los pescados azules
como arengue, la sardina, la
caballa, el salmén y el atiin.

Los dcidos grasos se clasi-
fican en:

* saturados

* insaturados (prevencién
de la arteriosclerosis)

s poliinsaturados (esen-
ciales)

Las grasas son el mejor y
maéds abundante combustible
del organismo y el que mds
energia proporciona por uni-
dad de peso; cada gramo
metabolizado proporciona 9
kcal,

La mayoria se encuentran
almacenadas en el tejido
celular subcutdneo ejerciendo
una accion protectora contra
los traumatismos, de aislante
contra el frio y sirven de
vehiculo a las vitaminas lipo-
solubles: A, D, E, K.

Durante el reposo, casi
todo el gasto energético (4,5
gr/h} lo cubren las grasas. La
efidencia de las grasas en lo
que al rendimiento se refiere
alcanza el 40%, pero ciertos
factores como temperatura,
hidratacién, disponibilidad
de oxigeno y la duracién e
intensidad del ejercicio infiu-
ven en la actividad del siste-
ma nervioso simpdtico.

El higado desempefia un
importante papel en el meta-
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"™ bolismo de los dcidos grasos,
sintetizando, oxidando y este-
rificando los dcidos grasos.

A modo de conclusidn,
esto no quiere decir que en la
alimentacién de los deportis-
las sea conveniente incremen-
tar ¢l porcentaje de las grasas
en ningin caso, porque los
depdsitos de grasa son précti-
camente inagotables.

¥ Las proteings en la ali-

i6n deporti

Son los macronutrientes
que se conocen también
como aminodcidos. La racidn
proteica diaria de un depor-
tista deberd oscilar entre el
15-18%. Las proteinas se
encuentran en alimentos
como: carnes, pescados, pan,
leche, legumbres, queso, hue-
vos, cereales...

Después del agua, las pro-
tefnas constituyen en el cuer-
po del deportista el compo-
nente molecular mayoritario,
ademds de constituir el mate-
rial de base para las células.

Por este motivo, la reposi-
cidn diaria para paliar las
pérdidas producidas por
degradacidn, son fundamen-
tales porque el cuerpo huma-
no no Hene capacidad para
almacenar proteinas de reser-
va (esenciales).

Los requerimientos de
proteinas o aminodcidos en
un deportista serdn mayores
que un sujeto normal, aun-
ue tomar un exceso, no
tiene ningun efecto positivo y
sf puede tenerlo negativo
{entre 1'2-1'5 gramos),

El mito de las proteinas se
basa en la creencia de que los
deportistas tienen la necesi-
dad de consumir suplemen-
tos proteicos para aumentar
la masa muscular y el rendi-
miento, y es tan antiguo
comao falso. El consumo exce-
sivo de proteinas aumenta la
proporcidn de grasa, intoxica,

favorece la pérdida de mine-
rales esenciales, deshidrata y
favorece la aparicién de lesio-
nes misculo-tendinosas,

Ahora bien, en el entrena-
miento de Fuerza, las protei-
nas dEsempEﬁan un impor-
tante papel porque se requie-
ren abundantes aminodcidos
para posibilitar la h:ipl:rtmfl'n
muscular.

Después de un partido o
de una sesién de entrena-
miento, son mds aconsejables
las dietas con predominio
vegetariano, es decir, protei-
nas de origen vegetal, porque
su propiedad alcalinizante
pueden producir una neutra-
lizacidn de los productos dci-
dos provocados por la fatiga.

Es mds recomendable un
aporte de proteinas vegetales
como son las legumbre, cere-
ales o proteinas de menor
poder biolégico como son los
pescados, quesos y huevos,
que las proteinas de proce-
dencia o de origen animal.

¥ Fibra

La fibra es el mejor reme-
dio contra el estrefiimiento y
E'l'IEiIT!ﬂ nmo E‘HEUII:IE. PDI'qUE no
se puede metabolizar.
Ademds, estimula la mowili-
dad intestinas; se puede en-
contrar en los alimentos inte-
grales v en la piel de algunas
frutas. Es recomendable acom-
pafiar la fibra con agua para
facilitar €l trdfico intestinal.

¥ Minerales

Los minerales son micro-
nutrientes inorgdnicos de la
dieta; son constituyentes
esenciales celulares y su défi-
cit conlleva enfermedades
carenciales especificas. Se cla-
gifican en:

Macro-minerales: calcio,
fisforo, magnesio, sodio,
potasio, cloro y azufre.

Micro-minerales: hierro,
zine, cromo, selenio, yodo,
fldor...

A nivel fisiolégico v
deportivo, los minerales mas
importantes son el calcio y el
hierro. ;Por qué?

Carencias de calclo pue-
den derivar a una disminu-
cién de la densidad dsea o
problemas estructurales en
los huesos, por lo que asegu-
rar un capital de calcio hasta
los 25-30 anos es vital para
prevenir osteoporosis.
Aconsejable en edad de creci-
miento y realizando activi-
dad fisica intensa y regular,
ingerir calcio cada dia.

Los requerimientos de proteinas o aminodci-
-'d;:_ls en un deportista serin mayores que un
_ sujeto normal, aunque tomar un exceso, no
:'ﬁine ningiin efecto positivo y si puede
tenerlo negativo.

Respecto al hierro, las
necesidades son mayores en
la mujer que en el hombre
debido a las pérdidas mens-
truales. Es el componente
esencial de los hematies, glo-
bulos rojos, que son las célu-
las encargadas de transportar
el oxigeno desde los pulmo-
nes hasta el resto del cuerpo.
5i no se consume suficiente
hierro, no se fabrica el nime-
ro suficiente de hematies, v
por lo tanto, no se puede
transportar todo el oxigeno
Necesaric.
Consecuentemente, los sinto-
mas son falta de fuerza vy la
aparicion rdpida de la fatiga.
Garantizar un aporte sufi-
ciente de hierro es importan-
te y se puede encontrar en los
siguientes alimentos:

Legumbres: judias, gui-
santes y lentejas. Cereales y
frutas frescas,

Verduras: tomates, berros,
espinacas, coles de bruselas,
coliflor, repolle y brécoli,

Con el gjercicio intenso v
de larga duracidén aumentan -
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ALIMENTO

GRAUFD DE Lacha

LA LECHE
s
Yogur

GRURO DE vacuno
Aves.
Pescado
Mariscos.
Hugvos
Legumbres
Frutos
SAC0S

las pérdidas v el consumo de
este mineral tan preciado
como es el hierro. En la
mujer, las dietas restrictivas
para ajustar el peso corporal,
asf como las pérdidas mens-
truales, pueden agravar la
situacion; las consecuencias
son el descenso de los depd-
sitos de hierro (ferritina), y si
se va perdiendo de forma

7% agua 100%

3,59 protainas

3-a% grasa

5% H. de C (lactosa)
258% proteinas 85-100%
32% grasa

2% laciose

5% protesras 100%

14% H. ca C.

constante y mantenida,
podria llegar a manifestarse
la famosa anemia ferropéni-
ca. Es recomendable estable-
cer controles analiticos perid-
dicos y andlisis de niveles de
ferritina junto a otros pard-
metros hemdticos de interés,
Atencidn a deportes donde el
peso debe mantenerse dentro
de ciertos limites coma:

B5=100%:

BO-100%

Vitarmina B
F. Mg, Fa, Zn

Aderds |y F

{+) colestens

boxeo, gimnasia, judokas,
Consideraciones acerca de
la sal: compuesta por cloruro
de sodio, siendo el sodio el
mineral méds abundante en la
sangre. Los deportistas
requieren consumir 500 mg
en su dieta diaria, pero en los
palses occidentales, su consu-
mo se multiplica por diez
veces mds de lo necesario,

-




"™ favoreciendo la hipertension

arterial y enfermedades car-
diovasculares y renales.
¥ Vitami
RS ; Pan 200 10 3 20 558
Las vitaminas son micro- Mantsquila 18 i 15 o A0
nutrientes con funciones Desayunc Marmelada 25 13 - - 52
metabdlicas; son esenciales — E:g E i s .
en la dieta por lo que se AL
deberian aportar diariamen- 238
te; su déficit acarrea enferme- i it 980 B 10 12 440
dades carenciales especificas. Carme temera 150 = 12 0 298
h Iﬂ'ﬁifi{'an en: Prirmara Fatatas fritas 200 34 - X 144
=k R Camida Ensalada 100 7 - 18 a3
Liposolubles (AD,EK) e Fan 300 165 4 30 B29
Hidrosolubles (B, C). Acaites 23'; ey = B 2:2
La actividad deportiva au- —
menta las necesidades vitami- || . b
nicas; v las que intervienen en Sicpa de pasia 200 &0 & = 250y
€l metabolismo muscular son: Verdura 150 0 - 36 53
; b Patatas 200 ad - 3 72
Vitamina B1 (tiamina): T i S 30 % 3 s o
CAarnes... Comida Bcaite 20 = 18 = 182
i o . . 2 Torate 50 B - 1.7 38
Vitamina Bé6 (piridoxina): sty i s . s s
huevos, levadura... Enste fresca 2u 1 - = a4
Vitamina B12 (danocoba- Cueso 00 | T | 30 a0 480
lamina): ]:L{gadu S 500
Vitamina C (dcido ascorbi- P
co): citricos como naranja, b s - - i sl
limén... = &0 22 1
Vitamina E (tocoferol) bs s o
¥ Agua

Mo se tiene en cuenta pero
s un micronutriente con una
importancia trascendental. Es
imprescindible para mante-
ner una correcta termorregu-
lacién y un buen funciona-

das, colas, tonicas o sodas...
Después de un partido o
de una sesién de entrena-
miento, son aconsejables las
aguas minerales bicarbonata-
das v las ricas en magnesio v

dos v minerales.

* grupo de las frutas y verdu-
ras {manzana, naranja, plita-
no, acelgas, espinacas, judias
verdes, coliflor..) contienen
bisicamente vitaminas hidro-

miento del sistema cardio-cir-  potasio, También son vdlidos  solubles, minerales y fibra.
culatorio durante el ejercicio. los zumos de fruta naturales * grupo del pan y cereales,
La deshidratacion puede con-  ricos en vitaminas y minera-  Contienen preferentemente
ducir a: contracturas muscu- les o los zumos de hortalizas,  hidratos de carbono, minera-

lares, agotamiento por calor, té o caldos vegetales. les y vitaminas.
disminucién de la capacidad ¥ Disciio y confeccidn de A continuacion y de

de resistencia y golpe de dietas y memis para depor- forma préctica, confecciona-
calor, el cuadro més urgente. tistas en formacion maos un menti-tipo de entre-

El agua es el mejor doping
para el deportista; durante el

dia conviene beber entre 1'5-2
litros de agua por dia; duran-
te el entrenamiento, conviene
beber 200 cc cada 20 minutos
aproximadamente; al final
del entrenamiento beber,
aunque no se tenga sed, 0,5
litros de agua. Preferente-
mente, no al consumo de
bebidas azucaradas y gasea-

Basicamente, se podrian
agrupar a los alimentos en 4
grupos, tabla 1:

* grupo de la leche y dertva-
dos licteos (leche, yogur,
queso...) contienen principal-
mente proteinas, minerales v
vitaminas.

* grupo de la carne y pesca-
do (frutos secos, legumbres y
huevos) contienen funda-
mentalmente proteinas, lipi-

namiento, tabla IL con las
calorias debidamente valora-
das, con el fin de facilitar la
tarea y su comprensidn, A
partir de este ejemplo se pue-
den combinar distintos
menis y la variedad de los
alimentos, a fin de aportar
todo cuanto es necesario sin
sobrepasarse, es decir, respe-
tando un equilibrio en la
nutricién deportiva,
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CLINIC INTERNACIONAL
“DEPORTE GALEGO”

LConferenclantes
CHUCK DALY

AITO GARCIA RENESES

PEPE LASD
CLIFFORD LUYK

ALBERTO BuCU

Precio: 9 € + gastos de envio
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PAT RILEY
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ﬂenes que

att

e Cada revista atrasada la podras conseguir al precio de 2 € /u, por gastos de
envio.

e Cada tapa (para encuadernar 10 revistas) la podras conseguir por 6 € /u.
(incluido en este precio los gastos de envio).
TAPAS DISPONIBLES: Tomo | (nims. 1 al 10); Tomeo Il (ndms. 11 al 20);
omo Il (noms, 21 al 30); Tomo [V (ndms. 31 al 40); con indice tematico y
autores, incluido. Tomo V (nams. 41 al 50).

® Haz tu pedido a la AEEB: Fernan Gonzalez, 18 - bajos dcha. « 28009 MADRID
Telefonos: 91 575 35 65-91 575 21 81 » Fax 91 577 50 73
E-mail;: aeseb@aeeb.es
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Aprovechar mejor el arbitraje a tres

“El tres, la triada, era la unidn

entre dos extremos, la posibilidad
de dar orden y armonia a las diferencins”
Guillermo Martinez, “Los crimenes de Oxford”

esde los Hempos de
Pitagoras, se asocia
el numero tres al

orden y a la armonia, a la
plenitud. En el arbitraje de
baloncesto, la llegada del tri-
ple arbitraje debfa marcar
igualmente dicha plenitud.
Sin embargo cerca de diez
anios de la llegada del triple
arbitraje a Europa — de la
mano de la Liga ACB - cabe
preguntarse si se sabe extraer
de esta mecdnica todas las
ventajas que ofrece,

En 1997, la ACB se plan-
teo la posibilidad de introdu-
cir el triple arbitraje en su
competicion. Varias razones
condujeron a adoptar una tal
decisidn. Una primera se
referfa al desarrollo del pro-
pio juego, cada vez mas ripi-
do, con muiltiples transicio-
nes ¥ con muchas situaciones
fuera de balén que escapa-
ban al control de los drbitros;
sistemdticamente se produci-
an en el terreno de juego una
serie de zonas degas donde,
con frecuencia, se generaban
situaciones de dureza que, al
no poder ser corregidas,
incrementaban la violencia.

Una segunda razén afec-
taba a la propia formacidn de
los drbitros. El foso que sepa-
ra la ACB del resto de las
competiciones se iba agran-
dando - lo mismo que en las
grandes competiciones euro-
peas y mundiales — y cada
vez era mds dificil introducir
nuevos drbitros. En efecto,
con el arbitraje a dos se temia
que el drbitro menos avezado
desapareciera con mis fre-
cuencia de lo debido del par-

tido, lo que equivalia a dejar
todo el encuentro entre las
manos de un solo drbitro,
con los problemas que ello
acarreaba.

Urgia adoptar la decisidn
v la ACE no dudo un solo
instante abrir la puerta a esta
posibilidad. Para ello,
Santiago Ferndndez y quien
esto escribe tuvimos la opor-
tunidad de pasar un fin de
semana con Daniel
Garretson, responsable
entonces del arbitraje en la
MBA, presenciando un play
off entre Chicago v Seattle
para recibir informacion de
primera mano sobre la mecd-
nica del arbitraje a tres y tra-
tar de entender mejor su filo-
sofia.

El arbitraje a tres supuso
una revolucidn en el panora-
ma europeo. Hubo que nego-
ciar con Borislav Stankovic
un acuerdo para introducirlo
paulatinamente y el entonces
secretario general de la FIBA
aceptd finalmente el sistema
a titulo de prueba.
Actualmente nadie discute
va la conveniencia del arbi-
traje a tres, pero cabe pregun-
tarse si en Europa hemos
sido capaces de extraer todas
las ventajas que el sistema
comporta.

Arbitrar a tres constituye
una experiencia tnica, Para
mejor comprender lo que sig-
nifica este sistemna, no he
dudado en arbitrar varios
encuentros amistosos a fin de
percibir mejor los eventuales
problemas y poder explicar
mejor la mecinica a los drbi-
tros. Arbitrar a tres se puede

equiparar a conducir un gran
coche deportivo: un placer
inolvidable, a condicién de
dominar la técnica de con-
duccidn y poder extraer asi
todas las ventajas del auto-
mdvil.

La primera consecuencia
del nuevo sistema viene
dada por la importancia que
debe darse al primer drbitro,
al jefe de equipo. Los que
han estudiado derecho saben
que se precisan tres personas
para constituir una sociedad,
tria fiunt collegia. Mientras
que en el arbitraje a dos, los
drbitros cooperan en plano
de igualdad, en el arbitraje a
tres, el primer drbitro debe
ser ¢l elemento moderador y
conductor del arbitraje y
quien decide de la orienta-
citn del partido. 5i se prefie-
re ilustrar esta afirmacion
por un ejemplo musical basta
apreciar la diferencia entre
un diio y un trio. En el pri-
mer caso, los dos ejecutantes
trabajan al unisono, mientras
que en el trio siempre hay
uno de ellos que sirve de
punto de referencia en caso
de pérdidas o de discusiones
sobre la manera de interpre-
tar un pasaje.

[ Jaime Andreu ]
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'.Eﬁ el arbitraje a tres, el primer drbitro debe
 ser el elemento moderador y conductor del
- arbitraje y quien decide de la orientacidn del

~ partido.

Tengo la impresidn que
esta figura del jefe de equipo
no se ha trabajado lo sufi-
ciente y se persiste desde
algunas instancias rectoras
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del arbitraje europeo — a
todos sus niveles — en predi-
car un falso igualitarismo
entre los tres drbitros. La rea-
lidad es bien diferente pues
no existe mayor desigualdad
que la igualdad total.

sisto en la necesidad de recuperar las posi-
es que permiten la visidn global del
eg0 ¥ que sitien al balén entre el cesto y el
itro como mejor manera de poder apre-

clar las diferentes fases.

La situacion de los drbi-

tros de baloncesto dentro del
terreno de juego viene a ser
como la de las cdmaras de
television. Jugadores y drbi-
tros tienen como punto de
referencia el cesto, lugar en
donde deben culminar las
jugadas. Los jugadores como
los drbitros deben tener sus
pies mirando siempre hacia el
cesto, lo que en inglés se
llama posicién outfin lo que
permite situar siempre dentro
del campo de visién de los
drbitros a la pelota, los juga-
dores v el cesto, Es decir, los
tres elementos que van a
determinar la existencia de
situaciones conflictivas.

El arbitraje a dos limitaba
la visidn de los drbitros, La
situacidn era similar a la de
un realizador de television
que dispusiera solo de dos
cdmaras: se puede tomar el
plano y el contraplano —un
drbitro ve venir el juego, el
otro lo sigue desde atrds -
pero carecen de una vision
global, que solo se ha reme-
diado con la presencia del
tercer drbitro.

Otro factor positivo del
triple arbitraje lo constituye
la facilidad para marcar a la

mesa de oficiales la comisicdn
de una falta, efectuar un cam-
bio o conceder un tiempo
muerto, Un estudio del INEF
de Barcelona dirigido por
“Minu” Buscatd demostraba
que en la NBA desde que se
pitaba una falta personal
hasta que se reanudaba el
juego transcurrian 11 segun-
dos, tiempo que se elevaba a
27 segundos en la FIBA. Una
diferencia de 16 segundos
por falta, con una media de
cincuenta faltas por partido,
representa trece minutos de
balon parado, de tiempo
muerto que puede incitar a
situaciones dificiles por parte
del priblico si este estd ya
encrespado por otros moli-
vos, Tiempo muerto muy
importante en una retransmi-
sion televisiva, con demasia-
dos espacios en blanco, que
hacen decaer el interés teles-
pectador.

Parece que estos dos ele-
mentos positivos — mejorar la
posicion de los drbitros den-
tro del terreno de juego v ace-
lerar las puestas en juego de
balén - no han sido muy
tenidos en cuenta por los
diferentes responsables del
baloncesto europeo, que han
preferido seguir las pautas de
la liga universitaria, en lugar
de la NBA, con lo cual tene-
mos situaciones en que;

m El arbitro se encuentra
sistemdticamente situado
entre el cesto y la pelota, se
pierde la vista del aro, esto
es, la vision global del juego;
ese movimiento de cuello
para pasar de zona oculla a
zona vista es el que hace
adoptar o no adoptar decisio-
nes importantes, pues con
frecuencia esa décima de
juego empleada para pasar
de la zona exterior a la zona
interiar, es la que impide ver
un empujon o una situacion

de falta eventual; Juan Carlos
Arteaga lo explicaba hace ya
afios de manera acertada:
cuando tus ojos miran en
direccion contraria a tus pies,
algo falla, algo vas a dejar de
VET,

B Mas atin, se insiste d4lt-
mamente en pedir a los &rbi-
tros que se acerquen mds a la
zona restrictiva, lo que se tra-
duce en la pérdida de una de
las grandes ventajas del triple
arbitraje: facilitar la transicidn
en el nuevo ataque y dispo-
ner de una visidn global del
rebote; ocurre con frecuencia
que faltas sobre el lanzador
en el momento en que vuelve
a aterrizar en el suelo, no son
vistas por ninguno de los tres
drbitros, lo que demuestra la
ineficacia de esas recomenda-
ciones; no se trata de que el
drbitro de cola se ausente del
partido, pero si de que tenga
una vision global, ayudando
en las situaciones, pero sobre
todo, estando preparado para
salir rapido en la proxima
transicién y ganar cuanto
antes la linea de fondo, desde
donde cuidar el siguiente ata-
que.

m Finalmente, la mecdnica
para sefialar una falta se ha
complicado en exceso, con la
presencia redundante e intitil
de dos drbitros junto a la
mesa; la razdén argumentada
por los dirigentes europeos es
la de evitar que el arbitro que
ha pitado deba soportar al
entrenador que ha encajado
la falta; me parece una razdn
trivial v totalmente rechaza-
ble; un arbitro es lo bastante
maduro para saber, llegado el
€aso, como gestionar una
situacion similar, sin necesi-
dad de tener que recurrir a
£sa norma, que contribuye a
dilatar la puesta en juego v,
por el contrario, a incremen-
tar la tensidn,
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Si realmente queremos
mejorar la eficacia de los
drbitros con el triple arbitraje
me parece urgente abrir una
seria reflexidn sobre la mane-
ra de situarse en el terreno
de juego v de efectuar la
mecdnica. Hemos conseguido
eliminar lo mejor del triple
arbitraje y, por el contrario,
acentuar sus puntos débiles.

Insisto en la necesidad de
recuperar las posiciones que
permitan la vision global del
juego v que sittien al balén
entre el cesto y el drbitro
como mejor manera de poder
apreciar las diferentes fases,
Por otra parte, convendria
revisar algunos puntos de la
mecdnica para acelerar las
puestas en juego, lo que con-
tribuirfa a disponer de una
mecdnica mds sendilla, que
haga perder menos tiempo a
los drbitros, que se podrén asi
concentrar mejor en lo impor-
tante: controlar el partido y
las situaciones de juego.

La otra gran ventaja del
triple arbitraje viene repre-
sentada por el hecho de que
corriendo menos se pueden
apreciar mejor las situaciones
v practicar lo que se conoce
como arbitraje preventivo.
Por ejemplo, en el juego de
los postes bajos, alertarles a
la voz que corren el riesgo de
recibir una falta personal.

No se trata de pitar
menos — esto fue un viejo
lema del Comité de drbitros
de la Federacidn Espafiola de
Baloncesto — sino de pitar
mejor. Pitar mejor significa,
por ejemplo, reducir el
nimero de situaciones en
que se sanciona falta y se
anula la canasta. Una canasta
anulada tras pitar falta repre-

senta la peor situacidn que
puede llegarle al arbitro: ni el
jugador al que se le ha anula-
do la canasta estd contento,
ni el jugador al que se le ha
pitado la falta lo estd. Estas
situaciones acaecen con rela-
tiva frecuencia en el arbitraje
doble porque el drbitro tiene
mis dificil poder tener una
visitn de conjunto; esta
situacidn es inadmisible en
un arbitraje a tres correcta-
mente ejecutado, los drbitros
deben arriesgar un poco mds
sabiendo que siempre un
colega podrd intervenir y
subsanar la situacidn si real-
mente es necesario.

El triple arbitraje no debe
constituir una excusa para
desaparecer sobre el terreno,
al contrario, los tres drbitros
deben hacerse mds presentes
pero sin necesidad de tener
que demostrarlo por golpes
de silbato, sino por su pre-
sencia fisica y sus adverten-
cias orales, estableciendo un
clima de confianza dentro del
terreno de juego. Pero aun, es
frecuente ver a los tres drbi-
tros pitando al mismo una
situacidn o, lo que es peor,
pitar la infraccitn al drbitro
mas alejado de la situacion.
Estos hechos pueden justifi-
carse en un arbitraje doble,
pero deben rechazarse de
plano en el triple arbitraje.
Cometer dicho tipo de erro-
res significa no haber com-
prendido para nada la filoso-
fia del triple arbitraje.

Lo dicho anteriormente
debe invitar a la reflexion.
Arbitrar a tres representa un
placer a condicién de conocer
a fondo la técnica del siste-
ma. La técnica debe ser lo
mads simple posible de mane-
ra que los drbitros que se
enfrentan por vez primera al
triple arbitraje no pierdan
mucho tiempo en aprenderla.

ﬁ triple arbitraje no debe constituir una
”musa para desaparecer sobre el terreno, al
wh'ann, los tres drbitros deben hacerse mis
g;'csmita pero sin necesidad de tener gue

d terreno de juego.

Los grandes principios que
rigen el triple arbitraje pue-
den reducirse a dos:

® Dos arbitros deben
situarse siempre en el lado
fuerte del balén y

m El drbitro de cabeza
desencadena el movimiento
de los otros dos colegas, si
decide cambiar de lado fuer-
te; se trata del principio de
Vasos comunicantes,

Si queremos extraer del
trip]e arbitraje todas sus ven-
tajas conviene cambiar los
sistemas pedagdgicos e intro-
ducir una serie de modifica-
ciones en las posiciones de
los drbitros, que permitan
hacer de esta mecanica una
contribucidn positiva al desa-
rrollo del baloncestao.
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“demostrarlo a golpes de silbato, sino por su
resencia fisica y sus advertencias orales,
ableciendo un clima de confianza dentro

*«@ el triple arbitraje se requiere que los tres

Y no olvidar, que mds que
nunca, en el triple arbitraje se
requiere que los tres actuan-
tes participen de una misma
filosofia del juego y de la
interpretacion de las reglas.
De no ser asi, de no comul-
gar los tres con la misma
vision, el arbitraje chirrard
con el consiguiente peligro
de vuelco. Seria una lastima
que a causa de pequefias
veleidades técnicas, del
corregir por corregir, se hicie-
ra malograr la introduccidn
del triple arbitraje en el
baloncesto europeo. O

C tes participen de una misma filosofia
2| juego y de la interpretacidn de las reglas.
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Las reflexiones del "Entrenador del Ano"

TRIFON POCH:

disciplina desde el respeto

La extraordinaria campana al frente del Etosa le
valio ser elegido, la temporada pasada,
“Entrenador del Afio” por los miembros de la
AEEB, un premio que él valora por venir de los
companeros de profesion. Después de una tra-

yectoria impecable en Girona, llegdé a Alicante
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para, a base de trabajo y fe, salvar a un equipo
gue parecia condenado al descenso. Y no sdlo
no descendid, sino que un afo después le llevd
a jugar la Copa del Rey, el Play off por el titulo y
lo clasificd para la Copa ULEB. Habla el mejor

entrenador espaniol de la actualidad: Trifon Poch.
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—; Como nacid tu interés
por el mundo de los banqui-
llos?

— Probablemente influido
por los entrenadores que tuve,
por su manera de transmitirme
la pasidn por el balonicesto, que
es un sentimiento gque nunca he
perdido. Empect en la escuela de
baloncesto del Joventut de
Badalona cuando fugaba en los
Juveniles con Jordi Villacanpa y
Eduard Torres, entre otros,
Recuerdo que entrené al hijo de
Santillarna y a Ferrdn Lipez, Yo
como jugador era un pesado, no
paraba de hablar. Supongo que
ya debin levar algo en el geno-
.

—; Pensaste en algiin
momento que aquella aficidn
podria derivar en una profe-
sidn?

— Sdle mucho mds adelante.
Al principio era pasion, un ham-
bre insaciable por hablar de
baloncesto las 24 horas def dia
con tantos amigos entrenadores
con las que aprendr a empezar a
ser entrenador.

—:Cudndo te diste cuenta
que, de verdad, el de las
canastas iba a ser tu mundo?

—En el Sant Josep de
Badalona, con Pedro Martinez
y Alfred Julbe, ya las cosas iban
cada afio mds en serio. El
ambiente de baloncesto, desde la
élite hasta minibasket, era por
aquel entonces en la ciudad algo
muy enriguecedor, que aprove-
chamos muchos de nosotros para
adquirir una formacion my
determinada, Poca teorfa y
mucha tivencia a pie de pista,
clservacidn, experimentaciin,
discusidn constante, El gran
cambio vine con wna llamada de
Emilio de Diego, por aquel
entonces responsable deportivo
del Lagisa Gijon, de Primera
Divisidn, equivalente a ln LER
actual. Después de verme en el
Campeonato de Espafia Juvenil,
que ganamaos con ¢l Sant Josep,

confra el Estudiantes de un
“tal” Pepu Hernandez, se atre-
vid a ofrecerme el carge de pri-
mer entrenador. Nunca olvidaré
el dia en que llamd por teléfornn
a casa de mis padres. Fue mi
primera oferta de verdad. Nunca
podré agradecer @ Emilio de
Diego lo que ha significado para
mL

—;Cudl es tu filosofia
como entrenador?

—No es diferente a cimo soy
coma persona. Sow muy exigen-

T

"ME PREOCUPA MUCHO SACAR EL MAXIMO
RENDIMIENTO DE CADA JUGADOR, CREAR
LAS CONDICIONES IDONEAS PARA QUE JUEGUEN
SU MEJOR BALONCESTO, Y A CADA UND HAY
QUE LLEGAR POR CAMINOS DIFERENTES"
S A T e e e T S S s

te, a veces demasiado. Asumo

las decisiones, aungue suelo

escuchar antes. No me gusta

impaoner, que la relacién con Ips

jugadores sea de dominio,

Prefiero que todos los miembros i
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del equipo v del club participen
de lo que queremos consbrudr
entre todos. No voy de estrella,
Me gusta el orden y dejar que se
exprese el talento. Me pierden
los jugadores polivalentes y que
conocen ¢l fuego. Los buenos
pasadores. Discipling, pero con-
seguida desde el respeto, no
desde la imposicidn o el miedo,
Me preocupa mucho sacar el
midximo rendimiento de cada
Jugador, crear las condiciones
idiineas para que jueguen su
miejor baloncesto, y a cada uno
hay quie Hegar por caminos dife-
rentes.

"TENER LA CAPACIDAD DE ADAPTARSE
A CIRCUNSTANCIAS Y GRUPOS DIFERENTES
ES UNA GRAN VIRTUD PARA UN ENTRENADOR"

—¢Crees que un entrena-
dor tiene que tener su librillo
y los jugadores adaptarse a él
o es el entrenador el que ha de
adaptarse a cada momento?

— Es indispensable tener
unas ideas claras que ofrecer a
los jugadores. Hay entrenadores
estrella que se pueden permitir
eliminar a los que no le sirven
para conseguir sus objetivos. A
i me parece que, como en todo,
tener la capacidad de adaptarse a
circynstancias y grupos diferen-
tes es una gran virtud para un
entrenador. En cualquier caso,
construfr un equipe de verdad
na es posible sin que el entrena-
dor y los fugadores hagan un
esfuerzo mutue de colaboracion,
de implicacidn por un objetivo

"INTENTO SER UNA PARTE MAS DE LOS CLUBES
DONDE TRABAJO, COMPRENDER SUS PROBLEMAS,
APROVECHAR SUS VIRTUDES Y COLABORAR
CADA DA PARA SER UN POCO MEJORES,
SIEMPRE DESDE UNA RELACION PERSONAL,
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comiin. Sin imposiciones. No
hay dos bandos que se enfrentan.
Todos tenemos que adaptarnos.

—Tanto en Girona como en
Alicante eres un entrenador de
raices. JEs importante para un
técnico la continuidad?

— Equilibrio puede ser una
de las palabras que mds repito.
Sin €l no puedes enfrentarte con
probabilidades de éxito a los pro-
blemas de cada temporada, a las
encrucijadas que se plantean en
caida partido, Intento ser una
parte mufs de los clubes dinde
trabajo, comprender sus proble-
mas, aprovechar sus virtudes y
colaborar cada dia para ser un
poco mejores, siempre desde una
relacion personal, desde el didlo-
20 digrio,

—Ta has podido preparar
temporadas con antelacion y
también has tenido que
improvisar como cuando te
hiciste cargo del Etosa en una
situacidn limite.

—;Cédmo se viven ambas
circunstancias?

—Estd claro que hay que
saber adaptarse a maneras de
abordar el trabajo diario muy
diferentes. Al empezar en agos-
lo, todo va bien y puedes cons-
bruir, marcar ¢l camino, frans-
mitir tu manera de entender el
equipo, Crando Negas a mitad
de temporada es porque las cosas
van mal y hay que analizar muy
bien al grupo para decidir la
actitud mifs adecuada. Pienso
que es necesario dar a los juga-
dores estimulos positivos. Hay
que potenciar las cualidades
individuales y ast reforzar el
grupo, porgue probablemente
todos leven demasiado tiempo
escuchando silo lo gue les falta y
lo gue hacen mal. Creo también
necesario saber aprovechar todo
lo positive que el anterior entre-
nador ha trabajado,

—;Qué se necesita para
salir de una situacion como la
que viviste en la temporada

en la que salvaste al
Lucentum de un descenso
que parecia insalvable?

—En ese caso fue necesario
aportar mucha tranquilidad,
ayudar a recuperar la confianza
de los jugadores dia a dia,
hablando mucho con ellos, entre-
nando desde la mdxima exigen-
cig, pero siendo sicmpre positivo,
Lo mds dificil aparentemente, y
a pesar de que casi todos en la
ACRE crefan que era imposible,
fue convencer al grupo de que
ibamas a conseguirlo. Yo tenia
tanta ilusién por volver a entre-
nar i me gustaban tanto los
jugadores que habia en el equipo
que no tuoe ningund duda desde
el primer dfi.

—Como te gusta que jue-
guen tus equipos? jPrefieres
el juego rdpido o el controlar
situaciones?

— Crep que el baloncesto es
un deporte que implica desde su
propia esencia ritma, intensidad,
confraataque, decidirlo todo en
fres segundos, Eso no quiere
decir que a la vez no lenga un
gran componente Mclico y que,
por lo tamto, requiera dominar
todos los recursos para respon-
der adecuadamente a cada situg-
cidn de fuego. A mi me gusta
dar wnas paulas de orden a los
fugadores, pero que ellos terngan
también una gran capacidad de
decisidn,

—.Y las defensas?

— Defiendo bdsicamente en
individual, con muchas normas
para cada stbuacidn v el mdximo
nfvel de presidn posible. Me pre-
ocvpan mucho los conceptos de
defensa de equipo. Suelo tener
siempre una defensa de zona par,
obra fmpar, dependiende el tipo
de formacion de ambas de las
caracteristicas de los jugadores,
i tambidn varigs mixtas, Me
gusta utilizar zonas presionan-
tes y situaciones de 2 contra 1.
Tememos trabafados todas estas
posibilidades y las vamos ubili- .




zando dependiendo de nuestros
rivales en cada partido,

— ¢ Qué se puede hacer
para mejorar el nivel de los
jovenes?

—Primero creo que el nivel
de nuestros jovenes no es malo,
Hi mucho menos, Sdlo hay que
ver la media de edad de nuestra
seleccidn, Trabajar mucho mds Ia
técnica individual y conseguir
que conozoan el juego son, sin
embargo, dos objetivos que los
entrenadores debemos afronbar.

:Influye tanto el fisico
COmo para que se insista tanto
en la fortaleza v se trabaje
menos, por gemplo, el tiro?

— Hay que reconacer que
todos los deportes han cambiado

en muchos sentidos v la prepara-

cidn fisica es uno de ellos,
Incluso en deportes coma el golf
o la formuda 1 es hoy dis necesa-
rie hacer un trabajo fisico
fJJIih:u'thh' para |[hu.:!'g'r |_|,:'.'.l.'p|:n'r
por los primeros puesios, Es
imprescindible, por lo tanto, pre-
parar a los jugadores jovenes
para poder competir al mdximo
nivel, en el que la fuerza fisica se
ha convertide en alyo muy
importante. Pero no es menos
cierto que se debe recuperar ¢l
entrenamicito de lo bdsico, que
teremos que dotar a los jugado-
es de mucha mis capacidod Féc-
TiCi.

—; Cudndo deja de mejo-
rar un jugador?

— En el momento en gque cree
que o tene que trabajar al
100% para competir a su mefor
nivel. Cuando con excesiva faci-
lidad consigue un supercontrato,
Crmndo oye a su alrededor
dermasiadas voces que le justifi-
can y sdlo unas pocas que le exi-
gent. Cuando no tene buenos
valores personales,

— Y un entrenador?

— Cuando olvida sus princi-
pios, Cuando olvida que la vida
empigza cuando empieza lo tem-
porada. Cuando deja de escrchar.

;Haces viajes a
América? jhirven para algo?

Suelo ir a las ligas NBA
de verano. Hay que conocer lo
que fichas. Cometer un error se
paga demasiade caro y foda la
informacitn es poca. A partir del
Ruevo marce de confratacion en
la ACB, vamos a fener que via-
jar miucho mds a algunos paises
de Europa.

—La labor del segundo o
los segundos jfundamental?,
sse les utiliza bien?

"HOY ES IMPOSIBLE HACER UN TRABAJO COMPLETOD
EN LA ACB SIN UN BUEN EQUIPO DE AYUDANTES.
CONSIDERO QUE CUANTO MEJOR ENTREMADORES SEAN

MAS AYUDA PUEDEN APORTARME"

A e R T R e S e e

— Tondo depende del entrena-
dor jefe y del valor que le reco-
nozean en el club, Para mi siem-
pre han sido imprescindibles,
Hoy es imposible hacer un tra-
baje completo en la ACB sin un
buen equipo de ayudantes.
Considero que cugdnto mejor
entrenadores sewn mds ayida
pueden apoertarme. No se trata
sifo de que sean fleles y echen
na mano. Tengo muy en cuenta
sus opiniones y les cedo parcelas
importantes de responsabilidad
en ¢l trahajo diario v los entre-
narzien bos.

—Los métodos modernos
en el scouting. Los montajes
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en video. ;5e aburren los
jugadores viendo videos?
z5irven realmente?

"CADA TEMPORADA ES DIFERENTE

¥ NO PODEMOS VIVIR LA QUE EMPIEZA CON
LA MENTE EN EL EXCEPCIONAL ANO PASADO"

— Esos montafes también
han cambiade mucho y ahora la
mefora en los medios informdti-
cos permite afinar mucho mds,
seleccionar mejor las imdgenes.
En 15 minutos caben suficientes
fugadas sin tener que cansar a
nadie. Ademds los jugadores son
£n su gran mayoria mucho mds
profesionales, se preparan
mucho mejor en toda y el scou-
ting es un aspecto muds.
Demuesiran interéds, les preocu=
pa y saben que se hace con el
objetivo de hacer el mejor traba-
jo posible para ganar. Es habi-
tual verles en el vestuario antes
de un partido repasando el infor-
me escrito de nuestro vival,

—Has pasado de jugar
por evitar el descenso a clasi-
ficarse para Europa. ;Cémo
crees que puede vivir tu
equipo la situacién de tener
que pelear en dos frentes? ;Y
wédmo lo afrontards ta?

“TENEMOS QUE PARTICIPAR DE NUEVOS IMPULSOS
ACTUALES PARA DESARROLLAR TODAVIA
MAS ACTIVIDADES Y HACER QUE LA VOZ DE
LOS ENTRENADORES SEA ESCUCHADA Y VALORADA"

— Sabemos que va a ser muy
duro para un equipo de nuestro
nivel, pero tenemos suficiente
experiencin en esta situaciin
para poder verla siempre como
algo positivo para nosotros, Hay
que saber aislar las dos competi-
ciones y trasvasar de wna a otra
sdilo lo que nos interese a nivel
deportive y animico,

—;Hay que variar

muchas cosas jugando en
Europa?

= Aprovechar al mdximo los
pocos enttrenamientos que podre-
mos hacer, Valorar aiin muds el
trabajo de scouting. Saber admi-
nistrar los descansos. Planificar
sabiamente los viajes. Establecer
un buen sistermna de rolaciones.
Preparar buenas lecturas para
las horas de espera en los aero-
puerfos,

—;Qué esperas de esta
temporada?

—Que consigamos ser igual
de competitivos que en los dlti-
mos Hempos, lo cual no implica
que ganemos los mismos parki-
dos. Cada temporada es diferente
y no podemos vivir la que
empicza con ln menfe en el
exceprional afio pasado.

—;Cdmo definirfas a tu
equipo?

— Experto, comprometido,
con un mivel iy alto de autoe-
yigencia, polivalente,

—.Y de las nuevas incor-
poraciones?

— B, Johnsen entra como
alera americano. Siemypre me ha
gustado fichar americanos exte-
riores. Es muy alto, polivalente,
puede fugar de 4, es activo y
capaz de aportar en muchos
aspectos del juego, La llegada
de A. Digben obedece a la nece-
sidad de aumentar respecto a
las temporadas anteriores los
jugadores de nivel alto en la
pasicidn de alero, Hemos inten-
tado buscar lo que nos faltaba
con los otros dos nuevos: B.
Sundov, como pivot grande, y
D. Bennerman, como puente
entre la posicion de escolta y
base. Necesitamos una plantilla
mids largn v completa para
sobrevivir en la ACB y la
ULEB Cup.

—;Qué conclusiones téc-
nicas y tdcticas has sacado el
reciente Eurobasket?

— Me parece que la conclu-
sidn mds importante no es téoni-

ca i Webica, sino mds bien emo-
cional. jQué diferencia ha habi-
do eitlre equipos que con menos
talento han conseguido el mayor
Exito, gracias a la cohesidn, a la
implicacion, al sacrificio del yo
por el nosotros, respecto o otros
que, plagados de supuestas
estrellas, se han apagado por la
falta de compromiso, por no
saber o no poder encontrar los
resortes que hacen funcionar a
un grupo coma un verdadero
equipa!

—=5i no fueras entrenador
de baloncesto, a qué te dedi-
carfas?

—Es diftcil verme haciendo
otra cosa. Desde que empecé a
fugar a los ocho afios no he deja-
do el baloncesto. Nunca se sabe.
Sigmypre pensé que me hubiera
gustado dar clases. Cuando hice
las maletas hacia Gijon estaba
pendiente de un trabajo en un
colegio de Badalona, que no
legd, y también de levar un
pequerio restaurante, pero todo
cambid de rumbo un mes de
marzo. Hasta hoy.

—El papel de la
Asociacidn de Entrenadores
en el téenico.......

—Es un apoyo para nosofros
muy importante y creo que su
presencia se va a ver reforzada
et los priximos aflos, Tenemos
que participar de nuevos impul-
sos actuales para desarvollar
todavta mds actividades y hacer
que la voz de los entrenadores
sea escuchada v valorada.

—;Céimo habrian de ser
los clinies o los cursos de
entrenadores?

—Junte a la tradicional reu-
nidn de los clinics creo que es
inferesante presentar nueoas
propuestas que hagan ampliar
las posibilidades de ofrecer
maneras diferentes de hacer lle-
ey los conceptos del juego, de
hacer participar e interactuar a
los asistentes con el entrenador
que expone sus fdeas. O
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