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S eguimos comprobando la gran importancia
que, desde el punto de vista social, tiene
nuestro trabajo como entrenadores. No solo

hacemos jugadoras y jugadores de baloncesto, sino que mayoritaria-
mente formamos personas. 

Diferentes aspectos nos mantienen en alerta constante. Desde aque-
llos vinculados con la salud y sus hábitos (recordad que estamos en
plena campaña con nuestro “Encesta por la salud”) hasta otros más vin-
culados a la convivencia y sobre todo a la integración social.
Precisamente quiero dirigirme a vosotros para hablar de este concepto.

No hace mucho tiempo, nuestros equipos de baloncesto estaban
integrados por niños y jóvenes de orígenes geográficos muy próximos.
Del mismo barrio, del mismo pueblo o ciudad, de la misma región.
Quizá alguno venido con sus padres de regiones colindantes o no
tanto. Todos, en fin, del mismo país.

Pocos tenían la posibilidad de tener algún jugador extranjero. Tal
vez algún colegio con ejecutivos de otro país. En ocasiones clubes
donde estaban en contacto con posibles becas a extranjeros. Poco más,
salvo que el equipo tuviese categoría profesional, donde se abría de
forma más clara el abanico de posibilidades.

En estos momentos no es así. Actualmente es muy difícil encontrar
un equipo de colegio, de barrio, en el pueblo o ciudad donde entrena-
mos, que tenga menos de tres nacionalidades diferentes. En algunos
casos me comentan de equipos de niños donde está representados
hasta diez países distintos. Es una realidad social y conviene saber
actuar en consonancia a las voluntades formativas que desarrollamos
con nuestra actividad como entrenadores de baloncesto. Pero la pre-
gunta es: ¿Cómo nos preparamos para ello?. ¿Dónde encontramos las
fuentes para aprender sobre estos temas?. ¿Quién nos alienta ante las
dificultades que se presentan?. ¿Cómo corregir nuestros errores?.

Desde la AEEB queremos profundizar en este aspecto y para ello
hemos entrado en contacto con las instituciones nacionales e interna-
cionales que más trabajan estas situaciones, con la firme voluntad de
querer recibir formación y asesoramiento de expertos en la materia.
Nuestros jóvenes entrenadores precisan de toda esta información, ya
que es en ellos en quién recae el mayor peso de trabajar día a día con
estas edades y condiciones.

Sería muy interesante conocer vuestras impresiones y experiencias
sobre este tema. Os invitamos a hacérnoslas llegar a nuestra
Asociación (aeeb@aeeb.es) para poder disponer del máximo de datos
sobre los esfuerzos que hacéis en este campo. Pueden ser ejemplos,
programas, ideas, artículos, ... de gran utilidad para todos vosotros.
Nosotros nos comprometemos a canalizarlos, desde nuestra web o
desde esta revista “Clinic”. La de todos vosotros.  ❑  
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H ace un tiempo escri-
bí un artículo cuyo
título era: “El pívot,

especie en extinción”, en el que
mi objetivo era enfatizar la
importancia de jugar con
nuestros jugadores interiores.
Para ello es primordial ense-
ñar a los jugadores exteriores
pasar el balón dentro.
Considero que los equipos
con postes dominantes son
los que siguen ganando títu-
los.

En el primer ejercicio
enseñamos al poste a coger la
posición, diagrama 1. Debe
bloquear la posición por la
que quiere pasar el defensor.
Permite dos o tres pases entre
los jugadores del perímetro y
luego la pide, buscando el
contacto con el defensor para
cerrarle el espacio. 

En el siguiente ejercicio,
diagrama 2, ponemos otro
defensor sobre el pasador
exterior para que aprenda a
pasar dentro bajo presión. Si
hay ayuda al poste, éste  saca
el balón fuera. Buscamos
ventaja para jugar 1c1.

A veces, jugando contra
una zona, diagrama 3, bloque-
amos para tener más espacio
para jugar una posición inte-
rior con ventaja. Hay que
bloquear al que va a defen-
der. Si la defensa niega el
pase interior, (3) sube al

poste alto para intentar
entrar el balón desde arriba.
El mismo concepto se puede
aplicar contra defensa indivi-
dual, diagrama 4.

Siempre aplicando los
mismos conceptos, podemos
realizar un movimiento de
saque de banda, diagrama 5.
El bloqueador aprovecha la
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DIAGRAMA 3DIAGRAMA 2DIAGRAMA 1

[  ]Aíto G. Reneses

Entrenador del DKV
Joventut.

Seguramente el
entrenador más

innovador de nuestro
baloncesto. Comenzó
su trayectoria en los

banquillos en
Badalona, en el

“mítico” Cotonificio,
en el que estuvo diez
años. Después, tras

dos temporadas en el
Joventut, inició una
amplia etapa en el

Barcelona en la que
logró 9 títulos ligue-

ros, 4 Copas del Rey,
1 Recopa de Europa,
2 Korac, además de
3 subcampeonatos
de Copa de Europa,

la actual Euroleague,
además de varios
triunfos menores.

Ha sido elegido en
dos ocasiones como
mejor entrenador del

año (75/76 y 89/90).
Tras finalizar su etapa
en el Barcelona, en el

2003/04 volvió al
Joventut, equipo con
el que ha ganado la
Eurocopa de la FIBA

del 2006, además de
clasificarlo para la

Euroliga, y en la pre-
sente temporada ha
conquistado la Copa
del Rey. Ha ganado

un bronce con la
selección juvenil en el

europeo del 79.
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ayuda de su defensor
para ganarle la posi-
ción dentro de la zona.
El poste alto da un
paso abierto y pasa el
balón a una mano, por
fuera.

Trabajamos esta
situación en una rueda
con dos opciones para
acabar: un tiro en sus-
pensión o un gancho
tras un pivote, opción
ésta última que nos
dará más puntos y fal-
tas recibidas. El
siguiente paso, en la
evolución del ejercicio,
será fintar una opción
y realizar la otra, dia-
grama 6 y 7.

Otra finalización es pivo-
tar al centro y tirar saltando
hacia atrás, diagrama 8.

En los diagramas 9, 10 y 11,
un ejemplo de un movimien-
to coordinado entre los cinco
atacantes. Primero corta un
alero, luego el otro y final-
mente (4). (5) juega al lado

contrario del balón para
poder jugar 1c1 con espacio.
También puede bloquear, ir al
rebote de ataque o aprove-
charse de la posible ayuda de
su defensor a una penetra-
ción para recibir un balón
doblado. 

Cuando este trabajo está

asimilado por el jugador inte-
rior, empezamos a jugar más
con el poste, al que buscamos
especialmente cuando coge
una posición ventajosa.

Teniendo en cuenta que el
juego interior es sinónimo de
mucho contacto, es importan-
te que el poste sepa dar un
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bote bajo y protegido entre
las piernas mientras busca
una ventaja posicional.

Si el defensor es más fuer-
te, cuando el atacante recibe
adelanta un pié para poder
pivotar alejándose de su con-
trario. En el giro, diagrama 12,
si el defensor se acerca, se
puede penetrar,  diagrama 13.
Si el defensor se queda, tras
el giro, se tira.

Otra opción, diagrama 14,
es encarar y atacar en una sa-
lida abierta por cualquier lado
con un bote fuerte al lado del
pie para proteger el balón.

También hay que enseñar
a los postes a sacar el balón
fuera cuando llegan las ayu-
das. Cuando esté haciendo al-
guno de los movimientos ex-
plicados anteriormente, debe
sacar el balón fuera cuando
llegan las ayudas y automáti-
camente volver a intentar
ganar la posición interior o
ganar ventaja en el rebote.

Es importante no recibir el
balón estático, sino en movi-

miento, ya que las defensas
son ahora más activas y se
anticipan. Para ello, el poste
empezará a jugar antes de
recibir el balón.

Un buen sistema para
mejorar, especialmente para
los más jóvenes, es que se
fijen durante los partidos en
los detalles de los movimien-
tos individuales de los gran-
des jugadores, para aprender
de ellos.  ❑
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[                                   ]Sergio Scariolo

Entrenador 
Unicaja Málaga.
Ha sido campeón de
la Lega
dirigiendo al 
Scavolini en la 
temporada 89/90;
campeón de Liga ACB
dirigiendo al Real
Madrid
en la temporada
99/2000, y en dos
ocasiones campeón
de la Copa del Rey,
con el Tau en la 
temporada 98/99 y
con el Unicaja en la
temporada 04/05.
Entrenador del Año
en Italia (93/94) y en
España (99/2000).
Ha ganado la liga
ACB en la temporada
05/06 con el
Unicaja, equipo con
el que alcanzó la
Final Four de la
Euroliga del 2007. 

Zona press “1-3-1”

E n mi carrera
como entrena-
dor casi nunca

he utilizado la zona
press a todo campo –
para ello prefiero la
presión individual-
aunque sí he trabaja-
do la zona “1-3-1” en
medio campo. En el
baloncesto de alto
nivel, al mandar dos
defensores contra el
balón se generan
demasiados espacios.
Es una situación deli-
cada y por ello evita-
ble en lo posible.

La posibilidad de
tirar de tres puntos es
un factor importante
que nos obliga a cal-
cular bien el riesgo
que queremos asu-
mir cuando plantea-
mos este tipo de defensa.

También pienso que cuan-
do se cambiaron las posesiones
de 30 a 24 segundos, por un
lado se incentivaron las defen-
sas presionantes –que buscan
retrasar los ataques para limi-

tar aún más el tiempo de pose-
sión de los rivales- y por otro
se provocó una mentalidad
más agresiva en los ataques,
que ya no disponen de tanto
tiempo, perjudicando así la
posibilidad de presionar.

Teniendo pues en
cuenta estas condi-
cionantes, para reali-
zar esta defensa pre-
cisamos que los juga-
dores posean una
serie de característi-
cas importantes:

FISICAS.  La “1-3-
1” necesita una mí-
nima talla física.
Podemos tener un
jugador pequeño, ya
que la característica
más decisiva de
nuestro defensor en
punta –el (1)- es su
inteligencia en el
juego. Pero si dispo-
nemos dos pequeños
en el campo –el (1) y
el (2)- tendremos gra-
ves dificultades para
pelear el rebote con
rivales mucho más

grandes y pesados, ya que
siempre nuestro (2) estará en
desventaja física porque en
esta posición podríamos situar
al (3) e incluso al (4).

El (3) y el (4) deben tener
buena talla y ser atléticos, por-

DIAGRAMA 1 DIAGRAMA 2 DIAGRAMA 3 ➠
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que tienen la responsabilidad
de cerrar el rebote –casi siem-
pre a un poste en el lado débil.
El (5) ha de ser un jugador atlé-
tico e intenso, diagrama 1.

MENTALES. Con esta
defensa asumimos riesgos. El
equipo debe tener confianza y
mentalidad fuerte para supe-
rar los momentos en que se
reciban canastas fáciles. Este
aspecto es muy importante en
las primeras defensas.

¿Cuándo y dónde realizar
el 2c1?

Partimos de la idea de que
no deseamos que el ataque se
acostumbre a recibir siempre el
2c1 en las mismas situaciones y
en los mismos lugares.
Tenemos en cuenta que cuan-
do el balón sale del 2c1 la
defensa se encontrará en difi-
cultades.

Ponemos una norma para
facilitar el trabajo: cuando el
ataque dispone dos jugadores
en línea antes de pasar medio
campo, suponemos que pre-
tende atraer el 2c1 y cambiar el

balón de lado. Por ello renun-
ciamos a hacer el trap. Si no
están en línea –basta que el
escolta esté situado en campo
de ataque- sí que lo hacemos.

El defensor (X1) debe llevar
el balón lo más cerca posible
de la banda. No saltamos al
2c1 antes de que el botador
supere la línea de medio
campo. Justo cuando la supera,
saltamos al trap, que debe ser
inteligente. El que salta al 2c1
–(X4) ó (X3)– sale muy flexio-
nado para poder defender al
que viene botando, y con los
brazos por encima de los hom-
bros –no con las manos bajas–
para poder dificultar cualquier
intento de pase. (X1) también
lleva arriba una de sus manos
para robar, tocar o dificultar el
pase, diagrama 2.

El resto de defensores no se
pone en línea de pase. (X3)
trata de “invitar” a pasar para
intentar tocar el balón. En el
lado débil (X4) se sitúa en la
diagonal con el balón. Debe
calcular el riesgo y estar pen-

diente de robar el pase a (4)
siempre que éste no le busque
la espalda.

(X5) anticipa muy fuerte el
pase al poste repetidor, contac-
tando con el antebrazo, supo-
niendo poco probable que el
atacante pueda hacer una
puerta atrás a nuestro defensor
muy atlético e intenso.

Si el ataque juega con dos
bases en línea, no hacemos
trap arriba. (X1) defiende con
fintas para crear dudas al ata-
que. Finta y retrocede o finta y
ataca, pero sin llegar al 2c1. Su
trabajo es evitar pases horizon-
tales tensos. Para ello mete el
cuerpo en la línea de pase.
Intenta que el ataque vaya con-
sumiendo segundos. (X3) y
(X4) se ponen en la línea de
pase con los brazos altos
dando la sensación de que van
a saltar al trap pero sin hacerlo,
diagrama 3.

El trabajo constante consis-
te en fintar, recuperar e incitar
el pase a la esquina. (X5) traba-
ja para que el balón no entre en
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el centro. (X2) siempre ha de
estar en el lado del balón pero
nunca en línea de pase, aunque
sí pendiente de robar si (X3) ó
(X4) consiguen tocar el balón.

Sólo arriesgamos a tope
para robar cuando hacemos un
2c1.

Si el balón llega a la esquina
inferior, (X3) ó (X4) hacen el
trap con (X2), quien llegará
antes y tendrá por misión
aguantar al balón hasta la lle-
gada del compañero que cerra-
rá el centro con los pies –“cie-
rran los pies”- ocupando mucho
espacio –“se hacen grandes”.

El 2c1 gana terreno siempre
que sea posible hacerlo sin
falta. Queremos forzar una
mala salida del balón con los
cuatro brazos del trap siguién-
dolo –arriba y abajo–. (X5) se
sitúa un paso fuera de la zona
entre el balón y el aro. (X1) no
anticipa el pase de vuelta a (2)
salvo que se busque provocar
el pase hacia (5). En cambio se
cierra sobre el poste alto y
luego intenta robar la salida

del pase. (X3) con-
trola el lado débil
desde la línea de
fondo. Si el balón va
a la otra esquina no
intenta robarlo, sino
llega a defender
1c1, diagrama 4. Los
desplazamientos
deben hacerse con el
cuerpo en la línea de
pase y los brazos
altos.

Si (1) cambia el
balón de lado, dia-
grama 5,  sale a bus-
carle (X4), salvo que
el receptor esté muy
alto, en cuyo caso es
(X1) quien debe lle-
gar, mientras (X3)
vuelve hacia la
esquina, en línea de
pase, para evitar un
pase cómodo. Si el balón llega
a la esquina del mismo lado,
diagrama 6, hacemos 2c1. Si no
hay 2c1, defendemos el balón
en 1c1, ayudamos y recupera-
mos –“únicamente hacemos 2c1

con la ayuda de las líneas”–. Si el
jugador con balón no está a
distancia de tiro, diagrama 7,
no necesitamos encararle en
defensa. Si quiere penetrar, le
para (X1) –cogiéndole el cen-
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tro- con la ayuda de (X5).
(X5) es un jugador muy

importante para defender las
penetraciones en el borde de la
pintura. No quiero que el perí-
metro haga primeras ayudas
en las penetraciones, y debe
ser (X5) quien realice las ayu-
das y los demás se colocan
donde pueda salir el balón, dia-
grama 8.

▼ Poste alto-poste bajo
(X5) trabaja en anticipación

por encima de la línea de tres
puntos. Jugamos cara a cara
cuando el balón llegue a zona
de tiro. Si el balón va a la
esquina, (X5) baja y el poste
alto lo coge (X1), diagrama 9. Si
el poste alto corta, el defensor
del lado débil es el responsable
de defenderlo, diagrama 10.

Si el balón entra en el poste

alto, defendemos 1c1. En este
caso, el base no haría 2c1 al
poste alto, salvo cuando el ata-
cante eche el balón al suelo;
(X1) intenta tocar el balón, dia-
grama 11.

Si el pívot atacante está en
el poste bajo,  (X5) le defiende
en 1c1 con los demás compa-
ñeros ayudando pero sin hacer
2c1, diagrama 12. Ello es debido
al hecho de que contra zona los
postes atacantes tienen más
tendencia a pasar que a anotar.
Quiero mucha actividad de los
defensores situados en el perí-
metro.

La excepción a esta regla se
produce cuando es nuestro
defensor de fondo (X2) –un
pequeño–  tiene que coger
al poste bajo, diagrama 13.
Intentará defenderle por de-
lante, pero si no lo consigue,
mandamos a (X5) al 2c1 y (X1)
le releva en el poste alto. No
hay ayudas exteriores cuando
hacemos el trap, diagrama 14.

Si hay una penetración
exterior en posiciones en las
que no nos interesa un 2c1,
defendemos 1c1 con (X5) que
puede ayudar. (X5) debe de ser
por ello un pívot activo y diná-
mico, diagrama 15.

▼ Rebote defensivo
El cierre del rebote defensi-

vo constituye una cuestión
especialmente delicada, por-
que puede ocurrir que uno de
nuestros jugadores pequeños
se vea obligado a cerrar el
rebote a un poste contrario. A
esto hay que añadir el momen-
to crítico que vive la defensa
cuando el balón sale del 2c1. Si
el ataque se decide a lanzar
mientras la defensa está recu-
perando, nos encontramos en
una mala situación para el
rebote.

Trabajamos para que cada
defensor cierre a un atacante,
sin normas fijas. Esta situación
también se reproduce cuando
hay una penetración y doblan
fuera a un tirador. A menudo
(X1) cerrará el rebote al poste
alto y en el lado débil habrá
que elegir a quien se cierra de
los dos atacantes, diagrama 16.

▼ Ejercicios
✔ Jugamos 4c4 sin postes.

Corregir las posiciones y traba-
jar los detalles del 2c1 en la
esquina. Mover por fuera
hasta la señal de tiro y cerrar el
rebote como se pueda, diagra-
ma 17.
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✔ Mismo ejercicio pero con
un base y un poste, diagrama
18.

✔ Jugamos con los cuatro
jugadores exteriores del ata-
que contra (X5). Es importante
enseñar al poste cómo debe
correr. Se acaba con un tiro y
se corre al aro contrario jugan-
do 5c0, diagrama 19.

✔ Disponemos a los cinco
atacantes contra (X5). En el 1c1
en el poste bajo, mandamos el
balón hacia arriba. El ejercicio
acaba con un tiro y con la

lucha por el rebote, diagrama
20.

✔ Colocamos a seis juga-
dores en ataque contra los tres
defensores del eje central de la
zona “1-3-1”. Llevamos el
balón al poste bajo para forzar
el 2c1. Acabamos con un tiro y
cerramos el rebote a los juga-
dores que ocupen los postes
alto y bajo. Jugamos en el aro
contrario 3c2 – atacando los
tres defensores y defendiendo
los dos postes que entraron al
rebote, diagramas 21 y 22.

✔ Jugamos cuatro atacan-
tes contra los cinco defenso-
res. En una primera fase sólo
movemos el balón. Más ade-
lante se puede robar y se per-
mite penetrar con dos botes.
Si el ataque penetra con timi-
dez y el jugador con balón
agota el bote, le hacemos 2c1.
En general, pienso que si el
driblador bota con la cabeza
baja, se puede forzar un poco
más en el 2c1. Después del
tiro, corremos 5c4 a la canasta
contraria.

✔ 5c5 con poste alto y los
bases en línea. Es un ejercicio
más real. Juegan 5c5 también
en el aro contrario. La transi-
ción defensiva se hace siempre

hombre a hombre, ya que lo
contrario sería imposible de
realizar. Sólo ponemos en
práctica la “1-3-1” cuando el
balón está parado.

✔ 5c5 con los bases en línea
y el pívot que va del poste alto
al bajo tras el primer pase.
Establecemos que (X5) no siga
ese corte, si no que se quede
arriba para ayudar en las
penetraciones, diagrama 23. No
saltar a robar. Suele ser un
error hacerlo.

✔ 5c5 sin alinear a los dos
bases. Primero sólo permiti-
mos el pase. Más adelante dos
botes. Finalmente se juega a
ritmo real.

✔ Tiro libre del equipo que
queremos que defienda y nos
colocamos en “1-3-1”. Si con-
seguimos robar o coger el
rebote, corremos el contraata-
que.

✔ Cuando la defensa la
tenemos mecanizada, en lo
referente a estas situaciones
sencillas, la ejecutamos contra
cualquier sistema de ataque.

✔ Cuando el dominio de la
zona “1-3-1” es perfecto, pode-
mos plantear desplegarla con-
tra seis atacantes. 5c6 con pos-
tes alto y bajo.  ❑
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V oy a plante-
ar el trabajo
defensivo

que hago en los
entrenamientos de
cara a la preparación
de un partido. Los
ejercicios descritos
son los que utilizo
durante la semana
previa al partido en
distintos momentos
de ésta.

La estructura de
los ejercicios va
desde el 1c1 hasta
el 5c5; de lo concre-
to a lo general; de
lo específico a la
situación de parti-
do.

Al principio de la
semana no me gusta “desme-
nuzar” mucho el trabajo.
Empleo situaciones de 4c4 ó
5c5, que son las más pareci-
das al juego. A mitad de
semana el trabajo específico
es mayor.

◗◗ Tras el calentamiento
físico, empiezo la sesión con
un ejercicio de tiro para ayu-
dar a que los jugadores fijen

su atención y se
concentren.
También me gusta
utilizar los ejerci-
cios de tiro en
grupo –con colabo-
ración– como rue-
das de recupera-
ción.

◗◗ Entre el calen-
tamiento y los ejer-
cicios con un objeti-
vo directo, me gusta
incluir una serie de
ejercicios que llamo
de transición.

◗◗ Trabajo en
media cancha como
paso intermedio
entre los ejercicios
de transición y el
5c5.

Me considero un entrena-
dor poco académico ú orto-
doxo. Prefiero diseñar mis
propios ejercicios, lo que me
obliga a analizar, estudiar y
reflexionar sobre mi equipo
de forma importante.
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El trabajo defensivo en 
los entrenamientos

[                                   ]Trifón Poch

Entrenador ACB. Dio
sus primeros pasos
como entrenador en

las categorías inferio-
res del Sant Josep
de Badalona y en

el 1986 ganó el cam-
peonato de España

cadete. Al año
siguiente se fue a

Gijón para dirigir al
equipo de Primera B.
En el 88/89 se con-

vierte en ayudante de
Gomelski en Tenerife
y posteriormente se
hace cargo del equi-

po hasta final de tem-
porada. Del 89 al 92
fue segundo entrena-

dor en el Valvi Girona.
Del 92 al 94 estuvo
en el Gran Canaria y

tras un corto parénte-
sis en Cornellá, volvió

a Girona como ayu-
dante y antes de fina-
lizar la temporada se
hizo cargo del equipo

que dirigió durante
seis años. Desde el

2003/04 hasta el
2006/07 estuvo al

frente del Etosa
Alicante.

➠

Fotos: ACB.COM
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También me gusta ver traba-
jar a otros entrenadores, aun-
que soy consciente de que
hoy en día no es fácil poder
hacerlo.

Como ya he comentado
antes, comenzaré con un
ejercicio de tiro. Dos equipos
de 6 jugadores en cada aro
con tres balones. El que tira
va a por su rebote y pasa al
compañero abierto. Cada
grupo lanza hasta meter 25
tiros en cada aro. Los tiros
deben hacerse rápido, como
en un partido, diagrama 1.

Una vez que el equipo ha
entrado en la dinámica de
trabajo, divido el trabajo
defensivo en cinco puntos:

▼ 1) DEFENSA BASICA.
Por encima de cualquier
situación e independiente-
mente del trabajo táctico.
Situaciones de 1c1: agresivi-
dad, intensidad, comunica-
ción, líneas de pase, etc.

◗◗ Separamos a los juga-
dores interiores de los exte-
riores y jugamos 1c1 con dos
botes como máximo.
Después de atacar, toca
defender. No trabajan dos
parejas a la vez para no
molestarse. Negamos el cen-
tro –por debajo del tiro libre-
y si nos desbordan con faci-
lidad repetimos defensa.

La posición defensiva
tiene que adoptarse sobre la
punta de los pies –no apoyar
los talones- y adelantar el

peso de los hombros. Si hay
que defender en el centro,
damos un lado y trabajamos
para que el atacante no
pueda ir al contrario.
Estamos intentando fijar un
lado fuerte y un lado débil,
diagrama 2.

◗◗ Ejercicio por tríos y en
cuartos de campo. El defen-
sor se sitúa con un pié den-
tro de la zona y sale a defen-
der equilibrado y con los
brazos arriba. Llegar con
pasitos cortos. El ataque
espera el pase con el cuerpo
en una posición equilibrada,
preparado para lanzar como
primer objetivo o penetrar
con un bote –aprendiendo a

sacarle el máximo provecho,
diagrama 3 Los exteriores
tiran de tres puntos, los inte-
riores de dos. La rotación de
los jugadores es hacia la
derecha.

◗◗ 3c3 en medio campo con
normas para el ataque que
pretenden ajustar el trabajo
defensivo a nuestros intere-
ses, diagrama 4. Un balón en
cada aro. Solamente se puede
dejar una bandeja penetran-
do con bote –no se puede
anotar una bandeja tras un
corte- o tirando de fuera –de
tres para los exteriores y de
dos para los interiores-. Cada
atacante únicamente dispone
de un máximo de dos botes
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cada vez que recibe el
balón. No se permiten
los bloqueos. Si la
defensa recupera el
balón, atacará. Traba-
jo sobre las mismas
ideas defensivas. Me
gusta mucho que los
jugadores finten la
ayuda sobre el atacan-
te que penetra para
recuperar al suyo.
También es importan-
te ir a por el rebote.

◗◗4c4 en el que se
dan situaciones de
poste abierto para
jugar un aclarado en
1c1 –así estoy inclu-
yendo detalles más
específicos en nuestra
defensa-. Para ello el
equipo que ataca
juega el movimiento
detallado en los dia-
gramas 5 y 6. La defen-
sa prácticamente le
hace a este poste un
2c1 con el defensor
más cercano para que
suelte el balón. 

Los demás defensores fin-
tan y recuperan de esta
manera mejoramos la comu-
nicación entre los exteriores y
fomentamos la confianza
mutua entre los compañeros,
diagrama 7. Las rotaciones las
establezco yo, y aplicamos
todo lo explicado anterior-
mente: que el atacante balón
no vaya al centro, líneas de
pase, etc.

En este momento del
entrenamiento los jugadores
tirarían tiros libres para recu-
perar.

▼ 2) NORMAS DEFEN-
SIVAS PARA CUALQUIER
SITUACIÓN DE
BLOQUEO. Para algunas de
estas situaciones tendríamos
varias normas. Todo debe
quedar muy definido.

▼ 3) EJERCI-
CIOS en que trabaja-
mos sobre conceptos
tácticos con distintos
objetivos – para refor-
zar dichos conceptos,
para el siguiente par-
tido, para mejorar
respecto a un partido
anterior, etc.

Planteamos un
movimiento,
diagrama 8, en el
que (2) se abre sobre
un bloqueo y juega
pick and roll con uno
de los postes. Su
defensor le niega la
salida por su lado
favorito y saltamos
2c1 en el bloqueo
directo. El defensor
(X2) pasa el bloqueo
por arriba y el defen-
sor (X5) rota para
coger la continuación
de (4), diagrama 9.
(X1) bajará para
cerrar debajo del aro.
Cuando el balón
sale del 2c1, (X4)

recupera a (5) y (X1) a (1),
diagrama 10.

También empleo un ejerci-
cio de cuatro contra cuatro
continuo -4c4c4- con diferen-
tes objetivos. El equipo que
anota vuelve a atacar –máxi-
mo de dos ataques seguidos-.
Defendemos individual y tra-
bajamos el 2c1 al bloqueo
directo. Los grupos que ten-
gan dos postes hacen el 2c1;

14
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aquellos con un solo poste
cambian automáticamente.

▼ 4) TRABAJO TACTI-
CO DIRIGIDO A LO QUE
HACE EL PROXIMO
RIVAL. Entrenamos por par-
tes diferentes detalles del ata-
que del contrario sin explicar
al jugador que se trata de un
aspecto que el contrario pre-
para. Son ejercicios mixtos de
trabajo de nuestra defensa o
ataque pero algo más dirigi-
dos al rival que toque.

Planteo un hipotético sis-
tema del equipo contrario en
el que se da una situación de
triple poste, diagramas 11 y 12.
A partir de ahí organizo un
ejercicio de 4c4 con un pasa-
dor, inspirado en ese movi-
miento, diagrama 13, aunque
no trabajamos exactamente el
sistema, pero sí la idea. 

El bloqueo de (2) a (5) que-
remos defenderlo haciendo
body-check, siendo el poste
responsable de la línea de
fondo. Obligamos al ataque a

15
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buscar la ventaja en el
triple poste, buscando
a los jugadores inte-
riores al final de las
posesiones.

▼ 5) TRABAJO
DIRECTO TÁCTI-
CO SOBRE EL
RIVAL. Planteamos
un sistema del equi-
po contra el que
vamos a jugar, diagra-
mas 14 y 15.

Podemos fraccio-
narlo en algunas par-
tes para trabajar de lo
concreto a lo general.
Así, entrenamos espe-
cíficamente la situa-
ción del bloqueo
ciego en 2c2 con un
pasador para que el
defensor no se relaje
en defensa. El defen-
sor de (5) flota para
evitar la puerta atrás;
(X3) pasa el bloqueo
por encima, diagrama
16. 

Es muy importan-
te una buena comu-
nicación entre los
defensores. Ahora
sería el momento de
completar el trabajo
desarrollando la
misma situación en
4c4, diagrama 17.
Podemos trabajar
por un lado o por
los dos en función
de cómo realice el
contrario este siste-
ma.

Llegamos final-
mente al 5c5.
Desarrollamos el sis-
tema “Dos” del equi-
po rival, diagrama 18,
y les pedimos a los
jugadores que cam-
bien de atacante en el
bloqueo entre postes,
diagrama 19.
Pretendemos negar el
bloqueo directo
dando una señal, por
ejemplo: “Rojo”, dia-
grama 20.

Por último podrí-
amos dar continuidad al 5c5
desarrollándolo en todo el
campo: por ejemplo jugando
un ataque de cada equipo en
5c5 a media cancha para, en
el segundo ataque del equi-
po que empezó atacando,
correr el contraataque.
Si la defensa evita esta
posibilidad de contraataque,
entonces jugamos un sistema
propio.  ❑
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Formar compitiendo,
competir formando (I)
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A gradezco la invitación
que me ha hecho la
AEEB, al darme la

oportunidad de  explicar en
qué  ha consistido el trabajo
realizado con el equipo Júnior
del FC Barcelona, durante la
temporada 2006-2007. Como
los conocimientos y experien-
cias son para compartirlos con
todos los interesados, procura-
ré dar toda la información
posible. Gracias a nuestros
esfuerzos y lo que aprendemos
de los demás, vamos creciendo
día a día y construimos nues-
tra propia  filosofía y métodos
de trabajo.  

En los nueve meses de la
temporada, hemos intentado
crecer y mejorar en todos los
aspectos técnicos, físicos, tácti-
cos, sociales y psicológicos
(emociones). Todos son impor-
tantes, pero destacaría los dos
últimos,  porque son determi-
nantes para el éxito de las jóve-
nes  promesas, como personas
y como deportistas. Para ilus-
trar mis palabras, citaré el
ejemplo de Mario Bruno
Fernández   (Gran Canaria,
ACB), jugador tenaz, persis-
tente, con objetivos personales
muy claros, con gran fuerza
mental y confianza en sí
mismo

Seguro que la  mayoría  de
las informaciones de estas
páginas, es conocida por todos
vosotros, pero confío  que le
sirvan a alguien. Los entrena-
dores saben que repetir exacta-
mente lo que otros hacen  no es
suficiente para conseguir los
mismos resultados. La manera
particular  de entrenar, trabajar
o jugar, “el cómo hacerlo”
marca las diferencias entre

jugadores, equipos y entrena-
dores. 

Cuando me encomendaron
el proyecto del equipo Júnior
del FC Barcelona, mi mayor
preocupación fue conseguir un
trabajo “integral”,  interrela-
cionando los factores del juego
y la formación del jugador.
Conseguir en parte ese difícil
reto, ha hecho posible  el éxito

individual y colectivo de nues-
tro equipo. 

Ser júnior no es un punto
de llegada sino de partida y
aunque algunos afirman que
“los genios deportivos” llegan
a pesar de los entrenadores, el
resto de jóvenes, que son
mayoría, necesitan que les pre-
paremos para que cada uno
aproveche sus oportunidades.

[                                   ]Josep María
Berrocal

Entrenador Superior.
Entrenador Ayudante
del Axa Barcelona. Es
licenciado en
Educación Física.
Inició su trayectoria
en las categorías
inferiores de la E.
Garbí, y posteriormen-
te en la E. Thau. Del
90 al 95 estuvo en
las categorías de for-
mación del Joventut y
tras un año en
Pineda entró en el
Barcelona en la tem-
porada 96/97. Desde
el 2002 es ayudante
en el primer equipo.
La pasada temporada
06/07, dirigiendo al
equipo junior, quedó
Campeón de España.

Ser júnior no es un punto de llegada sino de partida y aun-
que algunos afirman que “los genios deportivos” llegan a
pesar de los entrenadores, el resto de jóvenes, que son
mayoría, necesitan que les preparemos para que cada uno
aproveche sus oportunidades.



18

➠ Ha sido una buena expe-
riencia y agradezco a quienes
me han ayudado a lo largo de
la temporada, en especial a los
jugadores, que han hecho un
gran trabajo, con el premio
añadido de ganar el Campeo-
nato de  España. 

Gracias a todos: Alex
Hernández, Dani Pérez, Marc
Cuesta, Agustí Morales, Koka
Tomaradze, Edu Martínez,
Xavi Rabaseda, Albert Durban,
Albert Fontanals, Miquel Prat,
Oscar Raya y Michel Diouff.
Un agradecimiento especial
para aquellos que jugando
poco siempre estuvieron posi-
tivos y ayudando al equipo.

En el trabajo encontraréis
los siguientes apartados:

✔ La programación anual,
mensual, semanal y diaria (las
sesiones o entrenamientos).

✔ Las reuniones (motiva-
ción, el trabajo en equipo, los
valores, el análisis del juego, el
análisis de vídeos, gráficos y
otros recursos).

✔ Los partidos.
✔ El  ataque.
✔ La defensa.
✔ Los ejercicios y 

las tareas.
✔ Conclusiones.

▼ ▼ 1)La programación
anual

● Inicio de temporada: 23
de Agosto.

● Final de temporada: 20
de Mayo (final del
Campeonato de España).

● Programación (de finales
de Agosto a mediados de
diciembre): 5 macro ciclos que
coincidían con los 5 primeros
meses (Agosto, Septiembre,
Octubre, Noviembre y
Diciembre).

● De Diciembre a Mayo:
Programar mes a mes hasta el
Campeonato de España.

● Pretemporada (macro
ciclo de Agosto): 15 días repar-

tidos en 3 semanas con dobles
sesiones de entrenamiento.
Entrenábamos en pista dos
veces al día (mañana y tarde) y
trabajábamos una vez al día la
preparación física (mañana o
tarde).

● Programación estándar
semanal (a partir de la cuarta
semana, 2º macro ciclo): 5 días
de práctica deportiva (4 entre-
namientos y un partido).

● Tiempo de práctica de
baloncesto semanal: 6 horas
*(4 entrenamientos de 90
minutos).         

* Un día a la semana inten-
tábamos tener 105 minutos.

● Dos veces al mes (un día
cada dos semanas) una hora de
trabajo específico con los seis
jugadores becados.

● La preparación física:
Dos grandes ciclos,  el 1º acu-
mulativo (de pretemporada
hasta navidad) con dos días
dedicados a la fuerza (aumento
de la masa muscular) y dos
días dedicados a la resistencia
(todas sus manifestaciones). El
2º ciclo de transformación de
las adaptaciones creadas en el
1º, con dos entrenamientos de
fuerza y uno de resistencia. Al
final de esta 2ª fase teníamos
una corta 3ª fase de realización
trabajando de manera específi-

ca sólo dos días a la semana.
● Conclusión: Poco tiempo

para la práctica del  baloncesto
y  conseguir  los objetivos indi-
viduales y colectivos previstos.

● Soluciones: Para aprove-
char al máximo el tiempo dis-
ponible, fue imprescindible
hacer una buena programa-
ción y realizar el trabajo de
forma “integral”.

▼ ▼ 2) La programación
mensual

● 1º) Estudiar el calendario
del  mes y calcular el tiempo dis-
ponible de pista.

● 2º) Asignar el tiempo men-
sual dedicado a cada contenido.

● 3º) Concretar el tiempo
semanal dedicado a esos conteni-
dos.

● Podemos trabajar los
diferentes contenidos por
separado o combinarlos entre
sí. 

● Tenemos cuatro grandes
bloques de contenidos (A, B, C,
D)  fáciles de trabajar conjunta-
mente.

● Los bloques  C y B se
combinan muchas veces entre
sí. Un ejemplo: 3c3, 4c4 o 5c5
trabajando una situación de-
fensiva (indirectos, líneas de
pase, etc.) y salida en contraa-
taque con balance defensivo. ➠
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● Los bloques C y D se
combinan muchas veces entre
sí. Un ejemplo: 5c5 en defensa
zonal 2-3 y jugar situaciones
de pick’ n’ roll en el otro
campo.

▼ ▼ 3)La programación
semanal

● Cinco días de práctica
deportiva *: Cuatro entrena-
mientos y un partido.                 

* (Mínimo  una  vez  al  mes
jugábamos  un  partido amisto-
so contra un equipo senior)

● Dos días de descanso (alter-
nativos) a la semana. 

● No más de cuatro días de
trabajo seguidos con un máximo
de tres entrenamientos.

● Un entrenamiento como
mínimo  y tres como máximo
antes del partido.

● Intentamos descansar el
día posterior al partido.

● Entrenando sábado y
jugando domingo el jugador
tiene dos días de descanso entre
semana para estudiar.

● 90 minutos  de entrena-
miento en pista (105 minutos los
viernes o sábados).

● Prevenir las situaciones
imprevistas.  No hay que espe-
rar a que sucedan. ¿Un ejem-
plo? Saber atacar una zona,
una presión, defender un tipo

de bloqueo, etc. No esperar a
encontrarnos esas situaciones
en los partidos, trabajarlas
antes en los entrenamientos.

*En un equipo de estas
características, apuesto por
sesiones de dos horas en pista
y en algunas semanas cinco
días de entrenamiento  junto la
preparación física. Los becados
deberían hacer un trabajo indi-
vidualizado unos tres días por
semana, coordinado con los
estudios y controlando la acu-
mulación de  fatiga.

▼ ▼ 4)Programación diaria
(la sesión o entrenamiento)

● En cada entrenamiento mar-
camos 3 objetivos a conseguir:
ofensivo, defensivo y  general. 

● Hacemos entrenamientos
cortos e intensos, trabajando bas-
tantes contenidos con diferen-
tes tareas o ejercicios. Los ejerci-
cios para la técnica individual y
las tareas para la táctica (toma
de decisiones). No solemos
realizar un mismo ejercicio  o
tarea más de 10 minutos.
También utilizamos juegos.

● Aplicamos  una práctica dis-
tribuida, trabajando los mismos
contenidos durante toda la tempo-
rada. Es preferible trabajar el
mismo contenido 10 minutos
durante 3 días a la semana, que
30 minutos en una sola sesión.

● El baloncesto es un deporte
muy dinámico. Nuestros  entre-
namientos intentan ayudar al
jugador a reaccionar y adap-
tarse rápidamente a los conti-
nuos cambios que suceden en
un partido.

● No es conveniente  perder
mucho tiempo explicando los ejer-
cicios y las tareas. El repertorio
es variado y relativamente
amplio, pero no lo cambiamos
continuamente. Preferimos ir
complicando, ampliando y
mejorando los mismos ejerci-
cios/tareas dentro de un reper-
torio más reducido. 

● El calentamiento y los esti-
ramientos se suelen hacer fuera de
pista, ganando minutos para el
trabajo en pista.

➠
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● De acuerdo con  la pro-
gramación semanal, preparo
las sesiones  a mano el mismo día
para evitar sorpresas de última
hora (enfermedades, lesiones e
imprevistos). Entrego fotoco-
pias a los ayudantes.

● Antes del entrenamiento en
pista solemos trabajar la prepa-
ración física, los jugadores se
vendan  y un par de días a la
semana hacemos una reunión
de unos 15 minutos.

▼ ▼ 5) Las Reuniones
(Técnicas de motivación, inte-

gración, educación, análisis del
juego.):

Durante la semana solía-
mos hacer un par de reuniones
de unos 15 minutos. Durante

los campeonatos y torneos
aprovechábamos la conviven-
cia para tener más oportunida-
des de hacer este tipo de reu-
niones.

● La primera y la última reu-
nión (como marcar un objetivo a
largo plazo y conseguirlo): En la
primera reunión de la tempo-
rada colgamos un póster con
los nombres de los doce juga-
dores. Pregunté ¿Qué es esto?
Ellos respondieron “el júnior

del Barça”.  Les contesté que
no. Sólo son doce nombres.
Con esfuerzo y trabajo llegare-
mos a ser el Júnior del Barça, el
mejor equipo y cada uno, el
mejor jugador que pueda  ser.

En  la última reunión, antes

de la final del Campeonato  de
España, colgamos el mismo
póster  y  realizamos  la misma
pregunta. La respuesta fue
unánime y convincente: “el
Júnior de Barça y vamos a ganar
la final”

● ¿Nos jugamos unas tapas?
(como trabajar en equipo): En
Baracaldo, aprovechando  un
día sin partido, organizamos
un juego: el equipo ganador
tenía pagadas las tapas de la
cena. Después de casi dos
horas, un jugador  “desespera-
do” se perdió. Acudió a la
magia de internet y su equipo
ganó.  El jugador listo, en el
baloncesto,  siempre tiene más
opciones de triunfar.

Para encontrar el juego bus-
car en google “Avenida com-
plicada” o entrar en la siguien-
te dirección:  http://www.geo-
cities.com/francisclarianos/di
namicas/avenida_complica-
da_conocimiento.htm

● ¿Quién es quién? (como
conocer las cualidades de nuestros
jugadores): En la primera reu-
nión durante la fase de Sector
en Lleida, sentados en círculo,
cada jugador escribía en una
papeleta de forma anónima la
cualidad que caracteriza al
compañero de su derecha. El
moderador lee las papeletas en
voz alta y los jugadores tienen
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que descubrir a quién se refiere
cada papeleta. ¿Quién es el
jugador completo? ¿Y el mejor
defensor? ¿Y el tirador de 3
desde las esquinas? ¿y el gra-
ciosillo del equipo?

● Cómo calentar (implicar al
jugador en la toma de decisiones)
Después del partido contra el
equipo de Valladolid, lanza-
mos al grupo el reto de mejorar
el calentamiento para salir más
concentrados y agresivos. Los
jugadores propusieron sacar
un ejercicio, recortar el tiempo
sin y con  balón, obligarse a
animarse entre ellos, grabar y
escuchar nuestro propio CD.
Al día siguiente antes del parti-
do  contra el equipo de
Alicante, en el vestuario todos
saltaban, chocaban, daban gri-
tos y se animaban. Parecían
gladiadores a punto de salir al
circo a luchar.

● Jordi Trias y Roger Grimau
(ejemplos a seguir). Durante la
temporada vinieron a charlar
con nuestros jugadores. Es
bueno conocer de cerca juga-
dores que  han llegado a la elite
del baloncesto por su  trabajo y
esfuerzo.

▼ ▼ Frases y palabras claves
utilizadas durante la temporada 

✑ “Jugar duros, inteligentes y
en equipo”. Gran frase del gran
maestro Dean Smith.

✑ “El momento”. No gastar
energías pensando en otras
cosas (el tiro que he fallado, el
balón que he perdido, el entre-
nador que me va a cambiar, el
público que me chilla, el mana-
ger que está en la grada…)

✑ “La palabra más importan-
te: Nosotros. La palabra menos
importante: Yo”. Hay que formar
jugadores capaces de jugar en
equipo y para el equipo.

✑ “A jugar bé” (en castella-
no “a jugar bien”): Este es
nuestro grito en los partidos.
La  utilizaba un gran entrena-
dor como es Miquel Nolis.
Desde el 1990 la sigo utilizan-
do, es una  frase que me sigue
gustando.

➤➤ Utilización del vídeo:
Creo en el uso del vídeo como
herramienta de trabajo. Permite
al jugador analizar qué hace
bien y qué puede mejorar.
Permite recordar como juga-
mos ante un equipo para evitar
los mismos errores y repetir lo
que hicimos bien. También
sirve para aprender de otros
equipos y jugadores (Euroliga,
ACB y otras ligas). Las sesiones
de vídeo no suelen durar más
de 15 minutos, en ellas intenta-
mos que los jugadores se impli-
quen y participen. Es interesan-
te que los jugadores empiecen a
familiarizarse con el trabajo del

vídeo para que aprendan a
observarse ellos mismos y
cuando sea oportuno,  observar
a los adversarios.

➤➤ Interpretar gráficos: De
la misma forma que el jugador
tiene que saber leer e interpre-
tar  un partido en vídeo, tiene
que saber hacer lo mismo con
los gráficos del baloncesto.
¿Cuántos jugadores no entien-
den lo que queremos transmi-
tir en un tiempo muerto?
¿Cuántos jugadores no saben
interpretar un gráfico? Los grá-
ficos son un buen complemen-
to de las sesiones de vídeo o de
las reuniones. No esperar a que
los jóvenes lleguen al campo
profesional para aprender a
dominar estas herramientas.

➤➤ ¿Otras ideas para moti-
var o trabajar? Tantas como
hasta dónde la  imaginación
pueda llegar: dar artículos
para leer, buscar algún libro
para cada jugador, darles una
película para que la  vean y
luego debatir sobre ella, hacer
un breve montaje de vídeo con
algún trozo de una película
(“Coach Carter” “Hoosiers”
“Gladiador”, etc.), organizar
competiciones con otros juga-
dores del club, dejar un tiempo
para que aprendan a entrenar
solos (fomentando la creativi-
dad), etc.  ❑

➠



C uando te encuentras
con buenos bases,
aleros muy anotado-

res y jugadores con gran
capacidad tanto para el 1c1
como para el pick and roll, es
muy útil trabajar con los
traps en defensa. Pero el tra-
bajo debe empezar en la pre-
temporada, por ejemplo, con
el entrenamiento de la defen-
sa press. Tenemos que apro-
vechar el reglamento para
poder realizar estas defensas,
como tener 8” para pasar el
campo e incluso 24” para
intentar anotar a canasta. 

He utilizado varias defen-
sas, pero ni tan siquiera la
mejor de ellas para mí, la
puedo usar durante los 40
minutos de juego. 

Todas tienen diferentes
opciones. Por ejemplo, si el
base no tiene buena técnica le
damos el lado malo; si el pick
and roll es lejano respecto a
nuestra canasta, el base pasa
por detrás.

La distancia en que se
produce este pick and roll
respecto al aro, varía mucho
nuestra respuesta defensiva;
por ejemplo, si se produce
cerca pueden lanzar de tres
puntos si pasamos por
detrás. En esta situación, el

poste debe buscar el contacto
con su hombre con el brazo y
defender el balón con la otra
mano, al menos durante 1
segundo, y recuperar, diagra-
ma 1. 

El poste debe continuar
rápido; además nos encontra-
mos con el problema siguien-
te: si realmente no se produce
el bloqueo, el poste no
ayuda. Hay que rotar con el
otro poste, el lado débil flota
y se queda con dos hombres.
El jugador de la esquina está

solo, pero es el único pase
que se permite: si atacamos el
balón muy fuerte, el pase
será bombeado, por lo tanto
lento, lo cual nos permite
cierta posibilidad de recupe-
rar.. 

Si el balón va a la esquina,
nuestro (5) sale con equilibrio
ya que si le penetran, que sea
hacia las ayudas. El otro
poste baja al aro y coge al
poste atacante. Hay que
hacer el 2c1 en la esquina
cuando el atacante bote, por-
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Defensas especiales:
traps a jugadores exteriores

[                                   ]Zeljko Obradovic

Entrenador
Panathinaikos.

Posiblemente el
entrenador más lau-

reado del Continente.
Con el Partizan de
Belgrado, ganó la

Liga y la Copa
Yugoslava y su prime-
ra Liga Europea en la

temporada 91/92.
Campeón de Europa
con el Joventut (94),

con el Real Madrid
(95), y tres Euroligas
con el Panathinaikos

(2000, 02 y 07). 
Dos Copas Saporta

(97 con el Real
Madrid y 99 con el

Benetton), y 5 ligas
griegas consecutivas,

además de cuatro
Copas de Grecia 

(03, 05, 06 y 07).
Del 96 al 99 dirigió

la selección yugosla-
va con la que ganó la

plata olímpica en
Atlanta, el oro euro-

peo en Barcelona, el
oro mundial en

Grecia y el bronce
europeo en París. 
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que éste querrá jugar
contra nuestro (5). Y
hay que saltar al trap
porque se está aca-
bando la posesión.

Cuando se defien-
de el pick and roll
entre nuestro (X1) y
(X5), nunca trabajo el
cambio, o bien traba-
jamos la defensa del
1c1 o bien el trap,
impidiendo así el
pase al poste que se
abre, diagrama 2. 

Si nuestro (X4) es
atlético cambiaremos
en el pick and roll
con (X1) y éste debe
llevar el bloqueo
hacia el jugador que
nos interesa, diagrama
3. Hay que elegir darle un
lado y si saltamos al 2c1 de
ese lado elegido, tenemos que
rotar todos diagrama 4. 

(X4), después del 2c1,
busca al hombre que queda
libre del lado contrario. El
que ha saltado al balón se
queda con el base. A veces,
los dos de abajo pierden
demasiado tiempo para cam-
biar, y además salir con equi-
librio a parar a un exterior
con un defensor interior, sig-
nifica salir con pasos peque-
ños. 

En el pick and roll entre
(1) y (4) hacemos cambio y a
partir de ahí, seguimos con
traps aumentando así nuestra
agresividad y disminuyendo

los desajustes provocados por
los cambios.

En el pick and roll lateral,
las características individua-
les son fundamentales, por
ejemplo, contra un jugador
como Jasikevicius, cuando
jugaba en otro equipo, hacía-
mos trap. Si el bloqueador se
abre hay que cambiar en
defensa. Intentamos el 2c1 en
el pick and roll, negando el
pase al centro, diagrama 5. 

Tenemos que insistir en
un detalle, si no se hace blo-
queo de verdad, no hay pro-
blema.  Si se juega contra
Burstein, por ejemplo, pasa-
mos el pick and roll por
detrás porque no tira y, por el
contrario, penetra muy bien.

El poste ayuda un
segundo a la posible
penetración. 

Cuando un buen
base nos quiere jugar
1c1 en penetración lo
tenemos que parar
con su mismo defen-
sor, pero el resto del
equipo tiene que
moverse para que no
aparezcan las ayudas
claras, pero sí unas
fintas de ayuda con
el defensor (X4), dia-
grama 6, mientras el
resto de defensores
se cierran, porque
queremos impedir
este 1c1, pero sin per-
der de vista al propio
atacante.

Todo esto lo empezamos a
trabajar en pretemporada y
es durante la temporada que
lo vamos modificando, según
las peculiaridades del rival
con el que nos enfrentamos. 

Jugamos mucho con las
fintas defensivas de todos a
la vez, aunque se que es casi
imposible encontrar una
“sincronía o timing” ideal de
los cinco jugadores. A mí sin-
ceramente, me gusta probar
cosas nuevas en los entrena-
mientos y asegurarme que
los jugadores están de acuer-
do con lo que quiero que
hagan, porque así sentamos
las bases de que puedan fun-
cionar las cosas en los parti-
dos de verdad.  ❑
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XIII CLINIC RAIMUNDO SAPORTA

CLINIC DE ÒSCAR QUINTCLINIC DE ÒSCAR QUINTANA EN MENORCAANA EN MENORCA

E l pasado 2 de enero, durante el 7º Torneig Nacional de Bàsquet Femení, Òscar
Quintana deleitó a los numerosos asistentes con sus ideas en el Pabellón Municipal

de Deportes des Mercadal.  ❑

TROFEO AEEB-AKASVAYU 
MEJOR ENTRENADOR ACB DEL MES

OCTUBRE

AÍTO Gª
RENESES

Con gran éxito de participación se celebró el 27 de diciembre de 2007 el tradicional clinic navi-
deño de la AEEB.

Alberto Lorenzo, Pablo Laso, Mariano De Pablos y Javier Juárez mantuvieron el interés de los técni-
cos asistentes desarrollando distintas facetas del tema "Jugando con los jóvenes".

La insignia Raimundo Saporta se le otorgó a D. Juan Tamames (Presidente Real Canoe N.C.)  ❑

Finalizado el quinto mes de competición, estos son los entrenadores que hasta el momento han ganado
el TROFEO AEEB - AKASVAYU al mejor entrenador ACB del mes.  ❑

NOVIEMBRE

NEVEN
SPAHIJA

DICIEMBRE

TXUS
VIDORRETA

ENERO

JOAN
PLAZA

FEBRERO

AÍTO Gª
RENESES
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CLINIC 

COPA DEL REY

VITORIA 2008

Durante la mañana del Viernes 8 de Febrero, en el
Centro Cívico Ariznavarra, tuvo lugar el CLINIC

COPA DEL REY ACB VITORIA 2008. Durante 70 minutos,
Pepu Hernández, transmitió a los 200 asistentes, sus
“Estrategias para formar jugadores”. Al acto acudieron el
Director General de la ACB, D. Josep Senespleda, y el
Presidente de la AEEB, D. Juan María Gavaldá Robert. ❑

El pasado martes 22 de enero en Madrid, el miércoles 23 de enero en Valladolid y el 30 de enero en Zaragoza se
celebraron reuniones informativas sobre este programa que pretende la difusión de hábitos saludables entre nuestros
jóvenes.  ❑

Encesta por la Salud en Madrid, Valladolid y Zaragoza

CAMPEONATOS 

DE ESPAÑA 

DE SELECCIONES

AUTONÓMICAS

Desde el 3 al 8 de Enero se ha celebrado en Cáceres
el CAMPEONATO DE ESPAÑA DE SELECCIONES

AUTONÓMICAS. Madrid en Infantil masculino, Cataluña en
Infantil Femenino, Andalucía en Cadete Masculino y Canarias
en Cadete femenino, retornaron a su comunidad con la
medalla de oro.  ❑

[ Pedro Ferrándiz, SOCIO Nº 4 de la AEEB,
sigue siendo reconocido a nivel internacio-

nal por su larga trayectoria en el mundo de la
canasta. Pedro Ferrándiz ha sido elegido para
formar parte del INTERNATIONAL SCREENING
COMMITTEE, que elige a los 2 representantes
internacionales del grupo de 15 nominados para
entrar en el HALL OF FAME,  y para el HONORS
COMMITTEE que elige a los 6 nuevos miembros
que formarán parte de la Clase 2008 del
Naismith Memorial Hall of Fame..  ❑

PEDRO 

FERRÁNDIZ 

SIGUE 

RECIBIENDO EL

RECONOCIMIENTO

INTERNACIONAL]
III EDICIÓN SEMANA 

DE ENTRENAMIENTOS

La III Semana de Entrenamientos
de la AEEB ha llegado a
MADRID, MALAGA, GIRONA,
MENORCA, MURCIA, MANRE-
SA, BADALONA. Todavía quedan
sedes disponibles. Visita la web
www.aeeb.es ❑
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Por segundo año comienza esta actividad que organizamos de manera
conjunta la AEEB y la FEB con la colaboración de las Federaciones

autonómicas y los clubes ADECCO LEB ORO-PLATA-BRONCE. 
Si quieres ampliar información de esta actividad, te recomendamos que visi-
tes las siguientes páginas WEB: www.aeeb.es y www.feb.es  ❑

II EDICIÓN SEMANA ENTRENAMIENTOS 
ADECCO LEB ORO-PLATA-BRONCE
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ACTIVIDADES ACEB

VENTVENTA DVD CLINICS AEEBA DVD CLINICS AEEB

E l día 24 de diciembre tuvo lugar el Clínic "Nadal'2007-
Ciutat de Sant Adrià" organizado, por segundo año

consecutivo por la Associació Catalana d'Entrenadors de
Basquetbol, con la colaboración del Ajuntament de Sant
Adrià de Besòs.

Para  esta actividad se contó con la colaboración
de tres excelentes técnicos como son: SITO ALONSO,
XAVIER PASCUAL y EDU TORRES, que compartieron inte-
resantes temas con mas de 200 asistentes al Clínic.

Al acabar les conferencies, también este año se hizo
pequeño aperitivo como clausura de la actividad.  ❑

"CLINIC NADAL'2007 - CIUTAT DE SANT ADRIÀ"

CLÍNIC DE ESPECIALIZACIÓN

La Associació Catalana d'Entrenadors
de Basquetbol, siguiendo con  su ciclo de
los clínics de Especialización, iniciado en
el mes de junio, organizó el lunes 29 de
octubre el segundo de estos clínics cen-
trado, esta vez, en el tema del tiro. En
esta actividad el conferenciante fue
JOSEP Mª MARGALL (Entrenador Supe-
rior) y alrededor de 100 personas se con-
gregaron para escuchar sus interesantes
explicaciones sobre "Metodologia y estra-
tegias de tiro".  ❑

Ya podéis adquirir el DVD “Clinic España 2007”.
Contenidos:
◗ AITO G. RENESES: zona press 1-3-1 en medio
campo y juego de ataque en el poste medio-bajo.
◗ ZELJKO OBRADOVIC: sistemas de ataque vs
defensa individual y defensa del poste medio
◗ LOLO SAINZ: transición después de tiro lbre
recibido
◗ RUBEN MAGNANO: situaciones especiales

En breve, podrás adquirir el DVD del CLINIC RAIMUNDO SAPORTA 2007, que
contó con los ponentes: MARIANO DE PABLOS, PABLO LASO, ALBERTO LORENZO
Y JAVIER JUAREZ.

Para ampliar información de cómo realizar tu pedido, visita www.aeeb.es ❑

Celebrado el 23 de
diciembre de 2007 en
Cartagena y con la partici-
pación de Josep Bordas
-Director de Programas de
Formación y Detección de
Talentos de la FEB- quien
habló sobre la dinámica
en el juego de los funda-
mentos y de Mariano de
Pablos –ex entrenador del
MMT Estudiantes de la
ACB- quien desarrolló el
tema del contraataque
con jugadores jóvenes.  ❑

CLÍNIC D'ENTRENADORS 
"15è ANIVERSARI C. B. TORDERA”

S iguiendo nuevamente con los actos del Aniversario de este
Club, el día 3 de diciembre de 2007, la Associació

Catalana d'Entrenadors de Basquetbol y el Club Bàsquet
Tordera, con la colaboración de la FCBQ y el Ajuntament de
Tordera, organizaron en el pabellón municipal de esta ciudad
un Clínic donde SILVIA FONT (Entrenadora Superior) trató el
tema "Conceptos defensivos/línea de pase", contando con la
asistencia de más de 60 entrenadores.  ❑

El día 17 de diciembre
la ACEB, conjuntamente
con la FCBQ y el Club
Bàsquet Olot, con la
colaboración del Ajunta-
ment d'Olot, organizó
una Jornada Técnica en
la que más de 50 perso-
nas pudieron disfrutar
de los conocimientos
de XAVIER GARCÍA
(Entrenador Akasvayu
Vic-Adecco LEB Plata)
tratando el tema de la
"Tècnica de Entrena-
miento".  ❑

CLÍNIC CASTELLAR DEL VALLÈS , 
CIUTAT DEL BÀSQUET CATALÀ 

E l lunes 19 de noviembre de 2007, dentro de los actos orga-
nizados por esta ciudad  dada su condicion de "Ciutat del

Bàsquet Català" de pasado año 2007, 
La A.C.E.B., con la colaboración del C.B. Castellar y la

Federació Catalana de Basquetbol (FCBQ), organizó un Clínic
en el que JAUME PONSARNAU (Entrenador del Ricoh
Manresa)  habló sobre el tema de las  "Respuestas defensivas
del Pick and Roll", ante los más de 100 asistentes a este acto.  ❑

JORNADA

TÉCNICA

ACTIVIDADES

AMEBA

"CLINIC FORMACION 

NAVIDAD '2007"
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¿Qué es la miocardiopatía hipertrófica?

L a causa más frecuente de
muerte súbita (MS) de origen
cardíaco en adultos jóvenes y

atletas es la Miocardiopatía Hipertró-
fica (MH). Los datos epidemiológicos
y la práctica clínica así lo demues-
tran, y es por ello que la MH se con-
vierte en una entidad de obligado
conocimiento a fin de identificar a
aquellos individuos con riesgo de
MS para, así, intentar su prevención.

◗ Concepto: La MH es una enfer-
medad de la musculatura cardiaca
producida por una alteración prima-
ria de origen desconocido y que en la
mayoría de casos es hereditaria. Se
caracteriza por la aparición de hiper-
trofia o aumento de masa muscular
de las paredes ventriculares (funda-
mentalmente a nivel del tabique
interventricular y la pared libre del
ventrículo izquierdo (VI)), sin dilata-
ción de la cavidad ventricular, con
afectación de la función diastólica o
distensibilidad, con conservación de
la función sistólica o contráctil y con
la posible aparición de obstrucción en
el tracto de salida del VI.

◗ Epidemiología: Se estima que
la MH tiene una baja prevalencia que
oscila entre el 0´02-0´2% de la pobla-
ción general y se considera que
aumenta con la edad. Entre los
pacientes cardiológicos, la prevalencia
es de alrededor del 0´5%. Cerca de la
mitad de los pacientes afectos pre-
sentas los síntomas más relevantes de
la enfermedad, mientras que el resto
se encuentran asintomáticos, y su
diagnóstico resulta de la detección de
la patología en exámenes rutinarios o
en el estudio familiar de parientes de
sujetos afectos. La manifestación más
grave, que es la MS de origen cardía-
co, ocurre con mayor frecuencia entre
los 10-30 años de edad y supone una
mortalidad anual del 1%.

◗ Etiología: La MH es una enfer-
medad de base genética debida a
mutaciones en los genes responsa-
bles de la codificación de diferentes
proteínas del sarcómero, pieza clave

de las fibras musculares cardíacas.
Sin embargo, existe una gran varia-
bilidad genética que se traduce en
una elevada heterogeneidad clínica y
pronóstica. Así es que, no todos los
familiares de pacientes afectos que
presentan la base genética muestran
expresión clínica de la enfermedad, e
incluso individuos con MH no tie-
nen antecedentes familiares de la
misma, por lo que se cree que puede
tratarse de mutaciones esporádica
dependientes de la edad.

◗ Fisiopatología: Como vimos
anteriormente, en la MH se produce
una disfunción diastólica del VI, meca-
nismo siempre constante en esta
enfermedad y la causa más impor-
tante de las manifestaciones clínicas.
Dicho trastorno es debido a la reduc-
ción de la distensibilidad del VI como
consecuencia del engrosamiento y la
rigidez de sus paredes, lo cual difi-
culta su llenado dando lugar, por una
parte, a un incremento de la presión a
nivel del VI que, retrógradamente,
afecta a la aurícula izquierda y a la
presión capilar pulmonar, lo que pro-
voca la aparición de fatiga, y, por otra,
a un descenso del volumen latido y,
por tanto, de la cantidad de sangre
expulsada por el corazón en cada
contracción, condicionando la apari-
ción de desvanecimientos.

Asimismo, comentamos que
podía producirse una obstrucción a
nivel de la cámara de salida del VI,
justo por debajo de la raíz aórtica, en
cuyo caso hablamos de MH Obstruc-
tiva. Se trata de un dato muy caracte-
rístico pero no siempre presente.
Dicha alteración puede causar un
efecto de succión o Venturi de las val-
vas de la válvula mitral (VM), dando
lugar al característico Movimiento
Sistólico Anterior de la VM (SAM). 

Todo ello conlleva la formación
de un gradiente de presión en el trac-
to de salida del VI, que se traduce en
la aparición de un soplo en la aus-
cultación. Ese gradiente se dice que
es dinámico puesto que se modifica

con la realización de distintas manio-
bras. Típicamente, aumenta con todos
aquellos factores que incrementan la
contractilidad miocárdica (como
ejercicio, digoxina, b-estimulantes),
con los que disminuyen la precarga
y, por tanto, el volumen ventricular
(maniobra de Valsalva, bipedesta-
ción, taquicardia, hipotensores,
nitroglicerina) y los que reducen la
postcarga y, en consecuencia, la pre-
sión aórtica y la sistémica (nitroglice-
rina, nitrito de amilo). El gradiente
disminuye con los factores que redu-
cen la contractilidad (b-bloqueantes),
aumentan la precarga (elevación de
las piernas, expansión de volumen) o
la postcarga (contracción isométrica
o ejercicio de barras, posición de
cuclillas, vasoconstrictores).

Dentro de los mecanismos fisio-
patológicos causantes de las manifes-
taciones de MH, también es posible la
aparición de isquemia miocárdica como
consecuencia de la excesiva demanda
de oxígeno por parte de la masa mus-
cular cardiaca hipertrofiada que
supera la capacidad de aporte de las
arterias coronarias y que se traduce
en la aparición de angina de pecho.

Asimismo, puede producirse
cierto grado de insuficiencia mitral
(IM) debido a la alteración del cierre
valvular, lo que dará lugar a la aus-
cultación de un soplo cardíaco.

◗ Manifestaciones clínicas: La
MH puede verse en cualquier grupo
de edad aunque, generalmente, se
diagnostica en adultos jóvenes, siendo
la edad media de presentación los 26
años. 

La incidencia por sexos es apro-
ximadamente igual.

El cuadro clínico puede variar
desde pacientes asintomáticos (que es
lo más frecuente) a otros con mani-
festaciones muy floridas. El síntoma
más frecuente es la disnea de esfuerzo o
fatiga, que se agrava con la taquicar-
dia que acompaña al ejercicio físico.

En segundo lugar, puede apare-
cer angina de pecho, la cual es imposi-
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ble diferenciar del angor debido a
enfermedad coronaria. Por tanto, ante
toda persona joven con un cuadro de
angina típica hay que pensar en la
posibilidad de que se trate de MH.

Otros síntomas típicos, por orden
de frecuencia, son síncopes o desvane-
cimientos, palpitaciones, arritmias,
insuficiencia cardiaca y MS, relacio-
nada esta última con la aparición de
arritmias cardíacas graves.

En cuanto a los hallazgos explo-
ratorios, es característica la palpa-
ción de un latido de la punta cardíaca
amplio y fuerte, un pulso carotídeo doble
o bisferiens y la auscultación de un
soplo sistólico en el borde izquierdo
del esternón que, característicamen-
te, se modifica con aquellas manio-
bras que modifican el gradiente. 

A veces, se puede palpar un fré-
mito o thrill en la parte inferior del
borde esternal izquierdo y auscultar-
se un cuarto ruido cardíaco o galope en
la misma zona, así como otro soplo de
regurgitación en la punta del corazón,
propio de la IM.

◗ Pruebas complementarias:
Para el diagnóstico de MH suele ser
suficiente con exámenes no invasi-
vos, como la Radiografía de tórax (que
suele ser normal), el Electrocardio-
grama (que contribuye enormemente
a sospechar MH ya que es anormal
en la mayoría de casos) y, fundamen-
talmente, la Ecocardiografía-Doppler
(que constituye el método de elec-
ción para el diagnóstico de MH).

En ciertas ocasiones, es preciso
realizar pruebas más complejas, tales
como Test de esfuerzo o Ergometría,
registro de Holter, Cateterismo cardía-
co, estudios Isotópicos, Electrofisioló-
gicos o, incluso, Genéticos, en centros
especializados para ello.

◗ Diagnóstico diferencial: Exis-
ten diversas enfermedades cardiovas-
culares capaces de producir hipertro-
fia miocárdica por lo que es preciso
diferenciarlas de la MH primaria.; de
entre todas ellas, la que más nos inte-
resa es el llamado “corazón del atleta”. 

Se diferencian, básicamente, en
que la hipertrofia de éste suele ser de
menor cuantía y más simétrica que la

de la MH y, típicamente, disminuye
o desaparece al suspender el entre-
namiento físico. En caso de persistir
dudas diagnósticas, hay que remitir
al deportista a un centro especializa-
do para la realización de estudios
genéticos, que serán anormales en la
MH. Sin embargo, puede ocurrir que
un atleta con un corazón entrenado
tenga, además, MH primaria, lo que
varía el pronóstico y las recomenda-
ciones.

◗ Pronóstico: Es muy variable.
La fase crítica se sitúa en la juventud
debido al mayor riesgo de MS por
arritmia. Hay que tener en cuenta
que, en la mitad de los casos, la MS
se presenta en jóvenes asintomáticos
durante o inmediatamente después
de la realización de ejercicio físico de
cierta intensidad, aunque también
puede producirse en situaciones de
esfuerzo leve o en reposo. 

La MS no guarda relación con la
gravedad de los síntomas de MH, ni
con la presencia o severidad del gra-
diente en el tracto de salida del VI. 

Existen una serie de factores
identificados como de mal pronósti-
co por ser factores de riesgo de MS
(FRMS), que son los siguientes: 

● Inicio en la infancia o edad
juvenil

● Edad inferior a 30 años
● Antecedentes familiares de

MH
● Historia familiar de MS
● Mutaciones genéticas de alto

riesgo (asociadas a mayor predispo-
sición a MS)

● Hipertrofia VI importante (en
el ecocardio)

● Síntomas progresivos (espe-
cialmente sincope)

● Síncopes recurrentes (sobre
todo en niños y jóvenes)

● Antecedentes de parada car-
diaca recuperada (con fibrilación
ventricular documentada)

● Taquicardia ventricular soste-
nida o Taquiarritmias supraventricu-
lares

● Taquicardia ventricular no
sostenida (en registro Holter de 48
horas)

● Bradiarritmias 
● Hipotensión con el ejercicio
◗ Manejo y Tratamiento: Una

vez establecido el diagnóstico de
MH, el manejo del paciente depende
de si presenta síntomas o no, de la
existencia de obstrucción y de tiene
FRMS.

Si se trata de un paciente asinto-
mático con sospecha o constatación
de FRMS, debe abandonar cualquier
deporte de competición y evitar
esfuerzos físicos grandes-modera-
dos, así como hacerse un Holter y un
análisis genético (también de sus
familiares) a fin de valorar si existen
arritmias que puedan provocar MS
para poder prevenirla.

En caso de que esté asintomático y
no tenga FRMS, también debe evitar
esfuerzos y someterse a controles
(exploración física, electrocardiogra-
ma, ecocardiografía y Holter). 

Si tiene MH Obstructiva debe
tomar antibióticos ante cualquier
intervención quirúrgica o manipula-
ción dental, para prevenir la endo-
carditis infecciosa de las válvulas
cardíacas.

En caso de presentar síntomas de
MH, además de las medidas anterio-
res, tiene que recibir tratamiento far-
macológico (Propanolol, Verapamilo,
Amiodarona), evitando determinados
medicamentos que agravan las
manifestaciones clínicas (vasodilata-
dores, diuréticos, otros antagonistas
del calcio, digoxina).

Si el tratamiento médico no fun-
ciona, hay que recurrir a terapias
invasivas mediante cirugía (miotomía
del tabique hipertrofiado), inyección
de sustancias (ablación del tabique),
implantación de marcapasos o de
desfibrilador.

Desde luego, la MH es una
enfermedad de abordaje a nivel de
especialista. Sin embargo, el conoci-
miento de su mecanismo de produc-
ción y de sus características clínicas
nos puede hacer sospechar su exis-
tencia y, así, remitir al paciente al car-
diólogo en fases tempranas previnien-
do la posibilidad de MS y mejorando
el pronóstico.  ❑
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Entrenador  DKV
Joventut júnior. Toda
su carrera deportiva
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Badalona donde

empezó en la escuela
de basket en 1995,

pasando sucesiva-
mente por el equipo
“Mini” A, Infantil B y
A, Cadete B y A y en
la actual temporada
con el equipo júnior.

Ha conseguido varios
campeonatos de

España y Cataluña
en las distintas cate-

gorías.

Trabajar para mejorar

DIAGRAMA 2 DIAGRAMA 3DIAGRAMA 1

E l cadete del Joventut
de la temporada
2006/07 era un equipo

formado por jugadores naci-
dos en el 1991 y 1992. Javier
Aparicio, Cristian Rodríguez,
Carlos Claramunt y yo, estu-
vimos dos temporadas traba-
jando con ellos. 

Entrenábamos cuatro días
a la semana con sesiones de
una hora y media, a las que
había que añadir tres días de
físico durante una hora. Con
algunos jugadores se realiza-
ban entrenamientos de tecni-
ficación extras.

La cadete es la categoría
del gran cambio físico: de
niño a adolescente, física y
mentalmente. Por suerte
nosotros al trabajar durante
un ciclo de dos años, sabía-
mos exactamente de donde
venía cada uno, qué ha tra-
bajó anteriormente y su for-
mación, tanto física como
técnica. 

Estuvimos trabajando
con todos por igual, eso
en el plano colectivo, pero
claro, luego había que cono-
cer a cada uno, y del mismo
modo que puede trabajar
específicamente en la prepa-
ración física y técnica, tam-
bién hay que saber como es.
Les pedimos el máximo,
pero cada uno tiene sus limi-
taciones.

La labor que se realizó en
cuanto a técnica es muy pare-
cida a la que efectuaron con
el infantil, lo que sucede es
que, al tener un físico más
desarrollado, pueden trabajar

los detalles con más facilidad
y la tecnificación es más
depurada.

A pesar de competir e
intentar ganar, lo más impor-
tante para nosotros ha sido el

Lo más importante para nosotros ha sido el trabajo indivi-
dual: cada jugador tenía que mejorar en cada una de las
facetas; perfeccionar las que dominaba y trabajar mucho
más en aquellas en las que necesitaba adquirir mejor habi-
lidad.

➠
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trabajo individual: cada juga-
dor tenía que mejorar en cada
una de las facetas; perfeccio-
nar las que dominaba y tra-
bajar mucho más en aquellas
en las que necesitaba adquirir
mejor habilidad.

En el Joventut hacemos los
equipos por nivel, no por
edad, por eso en el cadete
siempre tenemos algún juga-
dor de primer año, porque así
se acostumbran a competir con
gente más grande y al nivel
más exigente y de esta manera
progresa más rápido; de otra
forma se correría el riesgo de
que se quedarán estancados
por falta de adecuados alicien-
tes competitivos.

JUGADORES 
POLIVALENTES

Uno de los objetivos prio-
ritarios es que, como filosofía
de club, tratamos de formar
jugadores polivalentes, que
sepan hacer cuantas más
cosas mejor. Lo que trabaja-

mos, lo trabajan todos. Luego
hacemos algunas cosas espe-
cíficas, pero a los jugadores
hay que darles todas las posi-
bilidades para que tengan el
mayor número de recursos
posibles, y así en un futuro
limitar lo menos posible cual-
quier sistema ofensivo.

El pase lo entrenamos
mucho; ya no sólo han de
pasar de pecho, tienen que
manejar otras formas porque
ya se empiezan a utilizar los
pases entre el jugador exte-
rior y el interior.  Hemos
dado mucha importancia a
dar balones interiores.

Otro aspecto importante
es el trabajo físico.  Está bas-
tante relacionado con las
pesas, pero teniendo muy en
cuenta la evolución muscular
de cada uno, porque cada
jugador tiene sus peculiarida-
des y el trabajo está totalmen-
te personalizado.

Me considero un amante
de la técnica individual y
pienso que si no hay talento

y técnica, ya se pueden hacer
pesas, que en el baloncesto
no tendrán mucho que hacer.
Pero si hay talento y se traba-
ja bien la técnica, luego hay
que completar con el trabajo
físico, ya que además el
baloncesto es cada vez más
atlético. Hay algunos que
hacen el ejercicio con barra y
otros que cargan peso. Son
los preparadores los que
deciden que hacer con cada
uno. Luego claro, hay ejerci-
cios de resistencia, de veloci-
dad y de coordinación muy
específico para determinados
jugadores. La evolución de
cada uno es fundamental.

En relación al juego de
conjunto, más que sistemas
hemos trabajado conceptos.
Tenemos inicios de movi-
mientos porque un jugador,
cuando llega a un cierto
nivel, ya te pide un determi-
nado orden para desarrollar
el juego. Siguiendo este prin-
cipio, con los cadetes intenta-
mos tener un orden de inicio,
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que podía ser un pase o un
bloqueo indirecto para luego
jugar un 2c2 o un 3c3, aun-
que al final todo se reduce a
jugar 1c1, que es la base del
baloncesto.

El 5c5 algo organizado
únicamente lo hemos utiliza-
do en los entrenamientos en el
tramo final de la temporada.

En el aspecto defensivo
trabajamos mucho el concep-
to de 1c1. También es muy
importante la defensa del ata-
cante sin balón: tener la refe-
rencia del balón y la canasta;
el triángulo es fundamental.
Dónde está tu adversario (la
primera responsabilidad de
cada uno es su atacante);
dónde está el balón; dónde
está el aro. 

Nuestra principal idea no
es robar el balón, sino obligar
al rival a hacer un mal pase o
un mal tiro.

El principal fundamento
defensivo es la defensa indi-
vidual, aunque al final de la
temporada se trabajó una

➠DIAGRAMA 13 DIAGRAMA 15DIAGRAMA 11

DIAGRAMA 10 DIAGRAMA 12 DIAGRAMA 14



zona-press a todo campo y
una defensa zonal 2-3.

LOS ESTUDIOS

Es muy importante que
todos los jugadores tengan su
vida escolar lo más organiza-
da posible. Esto no siempre
es fácil por los campeonatos
y las horas de entrenamiento.
Es un precio que hay que
pagar por jugar en un club
como el Joventut, pero noso-
tros intentamos ayudarlos en
todo lo posible.

IDEAS NUESTRAS

● La actitud es la base de
todo; los jugadores ya pue-
den tener mucho talento,
pero sin humildad y esfuer-
zo es difícil conseguir el
éxito.

● Trabajar siempre para
mejorar. Un jugador debe ser
ambicioso, tiene que querer
mejorar en cada acción del
entrenamiento, y a la vez

mejorar para ayudar al equi-
po; los jugadores egoístas son
los que menos trabajan y más
se quejan.

● Compararse siempre
con el compañero que hace
mejor una acción determina-
da del juego, ya sea defensa,
tiro o bote... Y trabajar para
superarle; está claro que sin
competencia la mejora es
menor.

● Tener claro que única-
mente con las horas de entre-
namiento no hay bastante
para llegar a ser los mejores;
hay que trabajar individual-
mente mucho más.

● Cuando decidan empe-
zar una acción de 1c1 tienen
que ser “egoístas” y encestar.
Si no confían en ellos mis-
mos, menos lo harán los
otros.

● Por el contrario leer
bien el juego, y saber que un
pase más muchas veces nos
dará más calidad, siempre y
cuando sea necesario.

● En la defensa, sólo con

que uno falle, el trabajo de
los cinco no servirá para
nada. Máxima concentración.

● Ser unos ganadores.
● Hay que tratar a los

jugadores todos por igual,
pero tener claro lo que se le
puede pedir a cada uno.

MOVIMIENTOS Y 
EJERCICIOS

A continuación les voy a
exponer de forma esquemáti-
ca la forma de jugar del equi-
po cadete. El movimiento
“cortes” consiste en un traba-
jo sin balón de los aleros, cor-
tando por el fondo, recibien-
do los bloqueos de los pívots,
diagrama 1. En este caso le lla-
mamos “indirecto”,  porque
una vez que ha recibido un
exterior, el pívot y el base
bloquean, respectivamente, al
pívot y al alero contrarios,
diagrama 2. El objetivo de (4)
es recibir dentro de la zona, o
(3) en la parte frontal para
triangular con (4) o invertir
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rápidamente el balón, diagra-
ma 3. Si (4) sube al poste alto,
tras recibir el bloqueo, (3) no
reemplaza en el centro y (1)
se va a la esquina.

Una variante la tenemos
cuando, diagrama 4, tras un
igual inicio enlazamos con un
bloqueo “directo” del pívot,
diagrama 5. Utilizamos mucho
el alero (3) en la parte frontal
para triangular, dando un
pase rápido interior al pívot
que ha hecho el bloqueo, o
cambiando el balón de lado
para entrarlo a (4), diagrama 6.

El movimiento “poste” lo
utilizamos para subir el pívot
del lado contrario al balón al
poste alto tras un bloqueo del
base, diagrama 7; de esta
manera podemos triangular
con el otro pívot que coge la
posición interior, o devolver
el balón a (1) que se abre tras
un bloqueo indirecto, diagra-
ma 8.Podemos jugar un blo-
queo directo de (4) a (1)
mientras (3) corta por el
fondo para buscar una posi-

Uno de los objetivos prioritarios es que, como filosofía de
club, tratamos de formar jugadores polivalentes, que sepan
hacer cuantas más cosas mejor.

DIAGRAMA 25 DIAGRAMA 27DIAGRAMA 23

DIAGRAMA 22 DIAGRAMA 24 DIAGRAMA 26
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ción de tiro ventajosa en la
esquina, diagrama 9.

Una variante del anterior
movimiento la realizamos
cuando, tras un inicio similar,
diagramas 10 y 11, es el alero
en el poste que va a bloquear
al pívot al lado contrario, dia-
grama 12, para que éste jue-
gue un 1c1 interior con ven-
taja posicional.

Otra variante la tenemos
con el corte “UCLA”, donde
buscamos un balón interior
al base que corta tras recibir
un bloqueo indirecto de (4),
diagrama 13. Si (1) no recibe,
bloquea a (5), diagrama 14.
Si no conseguimos entrar
el balón, cambiamos de lado
para (1), que ha recibido
un bloqueo indirecto de (3),
diagrama 15. (3) puede jugar
en el poste bajo si tiene
ventaja, o elegir bloquear
a uno de los dos pívots, dia-
grama 16.

Cuando jugamos con los
“pivots arriba”, diagrama 17,
mandamos los dos aleros a
las esquinas y cuando el base
se decide por uno de los dos
bloqueos, el bloqueador corta
hacia canasta, diagrama 18, y
el otro reemplaza en el cen-

tro, creándose así una serie
de combinaciones a base de
pases para buscar una venta-
ja en el 1c1.

En la variante “blocs”,
empezamos igual, diagrama
19, pero en esta ocasión el
pívot que no realiza el blo-
queo inicial, va a buscar a (1)
para jugar un 2c2, diagrama
20. (5) se mueve por el fondo
para dejar espacio a las conti-
nuaciones de (4) o a la pene-
tración de (1).

Si jugamos con “aleros
arriba”, estos suben más que
en las otras opciones para
recibir rápido después de que
(1) salga del bloqueo, diagra-
ma 21. El pívot (5) corta igual,
pero si no tiene ventaja vuel-
ve a bloquear al otro pívot. Si
no recibe, invertimos el balón
buscando una puerta atrás,
diagrama 22.

Teníamos una jugada de
fondo que nos dio bastante
buenos resultados, diagrama
23. (3) bloquea a (5) y (4) a
(3). Si no conseguimos venta-
ja, enlazamos con un doble
bloqueo sobre (1) para salir a
tirar, diagrama 24. (2) abre el
campo para poder cambiar el
balón de lado y jugar una

situación de 1c1 con ventaja
o un pase interior a los
“grandes”.

En la jugada de “banda”
buscamos un doble pase, dia-
grama 25, para dar el balón
dentro a (3) que corta sobre
un bloqueo ciego de (5), dia-
grama 26. si (3) no recibe, se
va a la esquina y enseguida
entra (5) para poder recibir,
diagrama 27.

Finalmente una serie de
ejercicios habituales en cada
entrenamiento. En el diagrama
28, utilizamos el “22”. Se trata
de un 2c2 donde trabajamos
el balance defensivo y muchas
situaciones de superioridad
ofensiva. Lo iniciamos con un
2c2 normal y los dos jugado-
res que han defendido pasan
rápidamente el balón a las
bandas donde hay otra pareja
esperando. Es importante que
siempre uno de los atacantes
se responsabilice del balance.
Gana la pareja que haga cinco
canastas.

En el diagrama 29, igual
que en el ejercicio anterior
pero ahora los tres jugadores
están en la línea de fondo.

En el diagrama 30, un ejer-
cicio en el que aplicamos
siempre una misma dirección
de rotación del balón. Lo más
importante es el trabajo de
los jugadores sin balón, con
buenas fintas y timing para
hacerlas en el momento ade-
cuado, y buenos pases inte-
riores.  ❑
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E n los últimos tiempos  se
viene enfatizando por
parte de los preparadores

físicos, siempre en consonancia
con los fisioterapeutas, en la pre-
vención de lesiones por parte de
los jugadores. Es fundamental
para los preparadores físicos dis-
poner de los jugadores sanos y
en las mejores condiciones posi-
bles y por ello es necesario men-
talizarles en este sentido.

El objeto no es otro que pre-
venir estas lesiones y crear un
hábito en el jugador para que él
mismo sea consciente de la
importancia de cuidar su cuer-
po.

Es muy importante como
se ha reseñado anteriormente

crear un hábito en los jugado-
res y concienciarles de la
importancia de este trabajo.
Los jugadores de baloncesto
se ven expuestos continua-
mente a saltos y a diferentes

desplazamientos por el
campo, con lo que el riesgo
de sufrir algún percance en
tobillos y rodillas está siem-

pre presente. Realmente el
trabajo debe ir orientado
especialmente a estas dos
articulaciones que son las
que más pueden sufrir en el
baloncesto.

Una de las maneras de
trabajar en la prevención de
lesiones sería la
Propiocepción.

Por Propiocepción se hace
referencia a la capacidad del
cuerpo de detectar el movi-
miento y posición de las arti-
culaciones. Es importante en
los movimientos comunes
que realizamos diariamente
y, especialmente, en los movi-
mientos deportivos que
requieren una coordinación
especial. (Tarantino, 2004).

Cuando se sufre una
lesión articular, el sistema
propioceptivo se deteriora
produciéndose un déficit en
la información propioceptiva
que le llega al Sistema
Nervioso Central del jugador.
De esta forma, este jugador
es más propenso a sufrir otra
lesión y además disminuye
su coordinación en el poste-
rior rendimiento en la pista.

Un aspecto muy impor-
tante en este trabajo de pro-
piocepción es la necesidad de
realizar este trabajo cuando el
jugador no presenta ninguna
lesión, ya que si es así el tra-

La propiocepción:
prevención de lesiones

Los jugadores de baloncesto se ven expuestos continuamen-
te a saltos y a diferentes desplazamientos por el campo, con
lo que el riesgo de sufrir algún percance en tobillos y rodi-
llas está siempre presente.
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Profesor de
baloncesto en la

Facultad de Ciencias
de la Actividad Física

y del Deporte en la
universidad de León.
Entrenador Superior.

Especialista en
preparación física.

Es preparador físico
del Baloncesto León

(ACB) desde la
temporada 2001/02.

En las dos últimas
temporadas ha sido

también P.F. de la
selección española

júnior masculina,
además de colaborar

en el área física
de los árbitros

FIBA-Europa.
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bajo a desarrollar por este
debe estar supervisado por
un médico o por un fisiotera-
peuta. No sirve de nada este
trabajo en jugadores que pre-
senten un cuadro de lesiones
ya que será su propio cuerpo
el que no permita trabajar en
las amplitudes que se requie-
ren. 

Para este trabajo de pro-
piocepción existen multitud
de accesorios, gran parte de
ellos provenientes del mundo
de la fisioterapia, con los cua-
les siempre resulta un poco
más sencillo este trabajo, pero
¿Qué ocurre si no se dispone
de estos aparatos?

Asimismo el trabajo de
propiocepción resultaría váli-
do para un amplio espectro
de deportes, pero ¿Sería posi-
ble darle un matiz más espe-
cífico a lo que luego se va a
reproducir en la cancha de
baloncesto?  

En este artículo el objetivo
no es otro que intentar res-
ponder a estas preguntas,
ofreciendo en primer lugar
una progresión en el trabajo
de la propiocepción sin dis-
poner de ningún tipo de apa-
rejo, y en segundo lugar
intentando otorgar a este tra-
bajo de una especificidad
propia del baloncesto. Se cen-
trará el trabajo en las articula-

ciones de rodilla y tobillo ya
que éstas son dos de las más
utilizadas en el baloncesto y
de las más propensas a sufrir
una lesión. 

El protocolo de trabajo
constará de 6 fases donde se
intentará que el jugador
obtenga una gran cantidad
de información propioceptiva
y que ésta sea lo más especi-
fica posible.

Este trabajo debería reali-
zarse al menos una vez por
semana para mantener los

niveles de propiocepción de
nuestro cuerpo.

➤ 1ª fase
El jugador deberá mante-

ner el equilibrio partiendo
de un solo apoyo e intentan-
do llevar la otra pierna lo
más atrás posible. Lo realiza-
rá a ser posible descalzo
para no favorecerse de la
sujeción brindada por las
zapatillas.

Al principio lo realizará
con los ojos abiertos para
posteriormente realizarlo con
los ojos cerrados. (Fotos 1 y 2).

➤ 2ª Fase
En este caso el jugador

trabajará las rotaciones tanto
interna como externa a raíz
de una situación de desequi-
librio.

Se realizará a ser posible
descalzo y se utilizará una
línea donde se colocará el
pie, y una serie de bolitas que
son las que el jugador deberá
trasladar hacia dentro de su
cuerpo (rotación interna) o
hacia fuera (rotación externa),
Fotos 3 y 4.
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Un aspecto muy importante en este trabajo de propiocep-
ción es la necesidad de realizar este trabajo cuando el juga-
dor no presenta ninguna lesión, ya que si es así el trabajo a
desarrollar por éste debe estar supervisado por un médico o
por un fisioterapeuta.
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En el caso de no disponer
de una línea ni de unas boli-
tas, se podría realizar igual
simplemente realizando los
movimientos de rotación
tanto interna como externa
tal y como se puede apreciar
en las fotos 3 y 4.

➤ 3ª Fase
En esta fase se buscará

trabajar un desequilibrio
externo diferente al produci-
do por nuestro propio cuer-
po. Se realizará este trabajo
por parejas. 

En primer lugar un com-
pañero ayudará al otro a
alcanzar una situación de
equilibrio sobre una sola
pierna (Foto 5), y una vez el
jugador consiga este equili-
brio sobre una pierna, su
compañero debe intentar lo
contrario, provocarle el dese-
quilibrio mediante pequeños
contactos sobre diferentes
partes del cuerpo, pie, pierna,
cadera,… (Foto 6).

Se debe trabajar sobre
ambas piernas y cuanto
mayor desequilibrio se consi-
ga mucho mayor será el
beneficio conseguido por este
trabajo propioceptivo. 

➤ 4ª Fase
En esta fase se procederá

a trabajar la propiocepción

con una fase aérea previa. 
El jugador de baloncesto

está continuamente realizan-
do saltos durante los partidos
y entrenamientos y por ello
las articulaciones de tobillo y
rodilla deberían conocer el
rango de movimientos que se
pueden encontrar en el caso
de que al caer se encuentren
con un aterrizaje complicado
como puede ocurrir al pisar a
otro jugador o simplemente
al realizar una mala pisada.
Está claro que las lesiones
traumáticas son imposibles

de prevenir pero si es posible
hay que intentar que estas
lesiones se minimicen.

El jugador se colocará
sobre una pierna y realizará
un salto previo a intentar
buscar una posición de equi-
librio al caer, donde trabajen
rodilla y tobillo. Se deberá
trabajar sobre ambas piernas
y en planos cardinales dife-
rentes (adelante, atrás, dere-
cha, izquierda), Foto 7.

➤ 5ª Fase
Es aquí donde se empieza

a trabajar de manera más
específica, buscando realizar
ejercicios por parejas emple-
ando el uso del balón. Se tra-
bajará la propiocepción a la
vez que el jugador trabaja
sobre su coordinación óculo-
manual. Este jugador deberá
estar descalzo para que el
tobillo trabaje sin la protec-
ción de la zapatilla. 

Los jugadores se coloca-
rán uno enfrente de otro,
estando uno de ellos en posi-
ción de desequilibrio sobre
una sola pierna. El jugador
que dispone del balón reali-
zará pases a su compañero
buscando diferentes posicio-
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nes alrededor del cuerpo del
receptor. 

Se deberá hacer sobre
ambas piernas y el pasador
deberá buscar grandes ampli-
tudes en el pase para que el
receptor tenga problemas en
la recepción del balón ya que
debe hacerlo sobre una sola
pierna.

La posible variante a este
ejercicio podría ser colocar al
jugador sobre una base ines-
table para que así el desequi-
librio sea mucho mayor.
(Foto 8).

➤ 6ª Fase
Esta última fase se busca-

ría la transferencia de este
trabajo al gesto técnico espe-
cífico. El jugador se colocará
en la línea de tres puntos y

deberá en dos pasos acabar
con un lanzamiento a canas-

ta. Para ello deberá conseguir
dos apoyos profundos sobre
las dos rodillas y como si
fuese una entrada normal; en

el primer paso el apoyo sería
más en horizontal y el segun-
do más en vertical. 

Con esta transferencia se
consigue simular una entrada
a canasta donde el jugador
deberá apoyar su peso com-
pletamente sobre ambas rodi-
llas para que así tanto rodi-
llas como tobillos trabajen
adecuadamente. Esta fase se
trabajará con las zapatillas de
baloncesto puestas ya que se
busca que sea lo más real
posible enfatizando al juga-
dor que también debe prestar
atención en acabar en canas-
ta. (Foto 9).

Este trabajo de propiocep-
ción resulta fundamental
para intentar minimizar el
riesgo lesional de las articula-

ciones de rodilla y tobi-
llo. Trabajado regular-
mente se transforma en
un hábito para el juga-
dor, fácil de realizar
previo a los entrena-
mientos de cancha, que
le ayudará en su deve-
nir como jugador. Es
suficiente con aproxi-
madamente diez minu-
tos para su realización
y como se ha podido
observar no se necesita
de ningún material
salvo los ejercicios con
el balón.  ❑
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Ahora, por  antes,
“Uno” piensa,
acaso…¿cómo empe-

zar?. Claro, tienes o debes
presentarte… pero mejor que
eso lo hagan los  “responsa-
bles” de que tenga  esta  opor-
tunidad (que  agradezco de
verdad  a Joan María como a
los responsables de esta revis-
ta),  porque, entre  otras  cosas,
si alguno ha  empezado a leer
estas  líneas, y permítanme
esta ya mi primera  duda,
igual … a lo peor…deciden
pasar página y dejar de atorar-
se con  mis  letras o pensa-
mientos. La  verdad es que,
sólo pensar que “esto” va  a
salir  publicado ya  le “puede
a  uno  un  poquito”.    

Claro que lo “normal”  es
hacerlo como se debe o se
tiene uno que  expresar,
diciendo simplemente
“gracias”,  pero  después  de
ser  tan  protocolario, por lo
normal o humilde (aunque
debo reconocer, por mi ver-
dad,   que ésta  nunca  ha sido
una de mis  virtudes, ni tam-
poco creo  que  fuere un claro
o evidente  defecto), he  de
reconocer aún por el transcur-
so  del  tiempo que debo darle
las  GRACIAS  AL  BA-LON-
CES-TO.

Supongo que  ésta si que
les  sonará, y mucho,  después
de  que la “acuñara”  nuestro
actual  Seleccionador  del
equipo nacional senior, Pepu
Hernández.  Y mil  gracias  a
la  Atocha de finales de los
ochenta, a Charly, Mateo
Ramos, aquellos partidos de
“pequeños”  que nos tragába-
mos  en el Virgen de Atocha y
las postreras “cañitas” y ten-
tempié  en la tasca de la esqui-
na; las “continuas e intermina-
bles tertulias” en Badalona,

cuando “podíamos”, en aquel
entonces, ir JUNTOS  entrena-
dores (Joan, Aíto…), periodis-
tas (Germán, Siro, Jorge
Román) y algún árbitro  a
“tomar algo…”; cuando “uno”
ya  se  consideraba ALGUIEN
y sólo había  comenzado  para
mí algo más de una década de
mi vida que aún hoy  recuerdo
con  infinito  cariño y, por qué
no,  con cierta tristeza o, más
bien, añoranza. 

Pero es  que  he  de  recono-
cer, aún  después  del  tiempo,
que  ese  BA-LON-CES-TO,
ahora  así  acuñado  por  Pepu,
reitero, a mí,  un jovencito  de
17 años que vivía  en La
Laguna,  me  concedió o me

regaló  MIL  OPORTUNIDA-
DES, entre ellas el poder  viajar
continuamente, conocer muchí-
sima gente, irme formando aún
más como persona y, no puedo
negarlo, “infinitas  satisfaccio-
nes y, acaso porque  la merecí,
una  gran  decepción.  

Ahora  que “está  de  moda
hablar de triunfo  porque  se
HACE  EQUIPO”, en el que
todos  los  entrenadores  casi
ni “hablan” de  cara al público
de sistemas defensivos o de
“one-one”, “scramball”, “trap”
o del  propio balón, también
me gustaría manifestarles  que
A MI  ME  FALTÓ  “EQUI-
PO”. Y no  es una queja
extemporánea, porque proba-
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PO”. Y no es una queja extemporánea, porque probable-
mente fue por mi propio egoísmo.

R
E
G
LA

S
 D

E
 J

U
E
G
O

Un nuevo reto

Jesús León
Arencibia

Abogado.
Representante de la

Asociación de
Árbitros (AEBA).

Ex árbitro internacio-
nal. Empezó en el

mundo del arbitraje
en 1976 y rápida-

mente fue escalando
categorías hasta

llegar a la División
de Honor, actual

ACB, en sólo 4 tem-
poradas. En 1986 se

convirtió en árbitro
internacional y dejó

el arbitraje activo
en 1992.

[                                  ]
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blemente fue por mi propio
egoísmo.

Ustedes (o vosotros, como
queráis), los  entrenadores, casi
que  sois  la  “primera cabeza”
no sólo “visible” sino además
“exigible”, y no sólo en sentido
estrictamente profesional, por
ser  los  primeros  que  casi
siempre “se  caen” del  equipo,
sino además desde el primer
momento en que comenzáis
vuestro trabajo. Tenéis la “PRI-
MERA  DE  LAS  OBLIGACIO-
NES”, y ésta no es sólo  crear o
hacer  jugadores (al fin y al
cabo los  “grandes  protagonis-
tas”  de  nuestro  deporte), sino
la de hacerles  LLENAR  “otros
vacíos”… llegar  a  ENTEN-
DER  a  vuestros  niños y vol-
ver  a   HACER  EQUIPO, aun-
que  confundamos  todo  ello
muchísimas  veces  con…ganar.
Y es  ahí quizás  donde
comience  y  termine algún
“paralelismo” que siempre ha
llegado  a  establecerse con la
“soledad”  del  deportista.

¿Y  nosotros? (permítanme
incluirme).  Es  más  que  cierto
que  tenemos  que  hacer  más,
seguro  que,  aunque  las
estructuras  arbitrales  han
cambiado muchísimo y se han
ido  perfeccionando, ya  no
sólo al  más   alto  nivel, sino al
intermedio, debemos  seguir
aumentando  nuestra  capaci-
dad de  trabajo y de  formación
para  seguir  progresando y
aportando aún  más   a nuestro
gran  baloncesto.

Pero  permítanme  desde
aquí, quizás allanando vuestra
casa,  EXIGIROS ya no sólo
vuestra  ayuda, porque
“somos un  mal  necesario”,
sino vuestro  MÁXIMO  RES-
PETO  PUBLICO,  porque éste
es eminentemente  NECESA-
RIO  para que podamos  con-
tribuir aún más si cabe, aún
dentro  del necesario  PROTA-
GONISMO  que tenéis,  a

seguir  “impulsando y crean-
do “MEJORES  PERSONAS”
que a  su  vez  contribuyan
aún más  a  hacer de nuestro
BA-LON-CES-TO  algo muchí-
simo más BONITO.

Ahora sí que OS  PIDO
que contribuyamos a  mitigar
en lo posible la “soledad del
árbitro”, por  vuestro conside-
rable respeto; por  el de  ellos
mismos… para  lograr que
también  lleguemos  a  conse-
guir “verdaderos  EQUIPOS”.

Les  aseguro  que  el  mero
hecho de “llegar” a la ACB  o

LEB …, sólo  eso, llegar, tam-
bién  significa mucho trabajo y
sacrificio  y resulta  tan difícil
como para cualquier otro
estadio de nuestro deporte.
Pero LA SOLEDAD  sigue
ESTANDO  AHÍ  MISMO. Es
verdaderamente   palpable.  

Os  prometo que, en ese
intento de  estrechar  aún más
nuestras ideas, de colaborar,
NOS  tendréis incondicional-
mente. Estoy seguro.

GRACIAS por esta invita-
ción y perdón  por este “tos-
tón”. Un  abrazo. ❑

Aunque las estructuras arbitrales han cambiado muchísi-
mo y se han ido perfeccionando, ya no sólo al más alto
nivel, sino al intermedio, debemos seguir aumentando
nuestra capacidad de trabajo y de formación para seguir
progresando y aportando aún más a nuestro gran balon-
cesto.
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Bilbaíno de 42 años, Txus Vidorreta Gómez es

el entrenador que ha revolucionado la ACB. Y

lo ha hecho de la mejor manera posible: lle-

vando a su equipo, el Iurbentia Bilbao Basket,

a la Copa del Rey en la que llegó a estar a dos

puntos de la final, tras haber terminado la pri-

mera vuelta como segundo clasificado. Todo

un hito.

Toda una vida ligada al Bilbao Basket, con un

paréntesis de tres temporadas en el UB La

Palma. En la segunda etapa en el equipo de su

ciudad, Txus Vidorreta está haciendo historia.

El entrenador que ha revolucionado la ACB

[  ]Paco Torres

Periodista.
Licenciado en la

Facultad de Ciencias
de la Información de

la Universidad
Complutense.

Coordinador de la
revista “Guía del

Ocio”. Director de la
revista “Toro”.
Redactor de la 

agencia EFE.
Redactor, redactor

jefe y director, desde
1987, de la revista

“Gigantes”.
Entrenador Superior

desde 1978. Ha reci-
bido la insignia

“Raimundo Saporta”
por su meritoria labor

hacia el baloncesto.

Txus Vidorreta, 
haciendo historia

Fotos: Gigantes
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—En primer  lugar, felici-
dades por lo que demostró su
equipo en la Copa del Rey de
Vitoria-Gasteiz.

—Muchas gracias.
—¿Qué le ha supuesto

personalmente el papel tan
relevante que ha tenido su
equipo en la Copa?

—Me he sentido muy cómo-
do al reencontrarme con las sen-
saciones que generan el luchar
por un título, algo que ha sido
una constante a lo largo de mi
carrera. 

—¿Y para el equipo?
—Después de tres años en la

ACB, mejorando cada tempora-
da, tenemos la sensación de que
ya se ha  terminado el periodo de
adaptación. El equipo ha creído
de una forma determinante en el
trabajo que estamos desarrollan-
do, que no es otra cosa que la

solidaridad, el trabajo en grupo y
el reconocimiento al talento; y
los jugadores se han dado cuenta
que trabajando se puede hacer
frente y ganar a los grandes.

—¿Y para la ciudad de
Bilbao?

—Yo creo que es el espaldara-
zo definitivo. Ha sido una ale-
gría para toda la ciudad; se le ve
felices  por el logro del equipo.
Después de la brillante primera
vuelta y el excelente nivel
demostrado en la Copa, el éxito
debería reflejarse en la base
social y económica. También
para que las empresas públicas y
privadas que nos apoyan vean
que merece la pena seguir con-
fiando en nosotros para que  lo
logrado hasta ahora no sea flor
de un día.

—¿Podrán mantener en lo
que resta de temporada el

nivel alcanzado hasta ahora?
—Esperemos que  sí, que a

pesar del perjuicio que ha
supuesto perder en la Copa a
Recker y Rancik el equipo siga
siendo capaz de ganar partidos;
no obstante y a pesar de lo
mucho que sentimos las lesiones,
ha sido muy gratificante llegar a
la semifinal; mejor así que no
haber caído en el primer  parti-
do. Hubo que pagar un precio
alto, pero todos pensamos que
mereció la pena por vivir la
experiencia de luchar por inten-
tar ganar la Copa. Ahora lo que
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queremos es seguir
ganando, llegar a los
play offs para, además
de entrar en Europa,
disputarlos a tope.

—¿Qué ha cam-
biado de una tempo-
rada a otra? De pasar
ciertos apuros a
luchar por todo.

—El trabajo de la
temporada pasada fue
fundamental. Los reto-
ques que hicimos son
los que cimentaron la
estructura de ésta. El
núcleo duro del equipo
es el mismo  desde hace
18 meses. Las 9 victo-
rias en 17 partidos que
conseguimos en la
segunda vuelta fueron
la meta que nos propu-
simos para la primera
de esta temporada.
Afortunadamente, la
superamos apoyados en
ese núcleo y en las nue-
vas incorporaciones,
que se han integrado
muy bien y han aporta-
do las dosis de expe-
riencia y espíritu
defensivo necesarias
para crecer hasta donde
estamos.

—Hablas del
espíritu defensivo.
Su equipo es el que menos
puntos acepta. ¿Empieza por
la defensa su filosofía del
juego?

—En el baloncesto ACB si no
partes de una buena defensa,
estás muerto. Es la base sobre la
que se debe sustentar toda la
estructura, pero eso no quiere
decir que no nos guste el ataque;
al contrario prestamos mucha
atención y me gusta que los ata-
ques 5c5 estén sistematizados,
pero cuando llegamos en transi-
ción hay mucha libertad para el
talento. Lo que sí es cierto es que
el grupo disfruta mucho cuando

trabajamos tácticamente la defen-
sa;  les gusta ver los scouting y
que luego sepamos resolver las
situaciones en los partidos.

—Echemos la vista atrás.
¿De dónde viene Txus
Vidorreta? ¿Cuál es su trayec-
toria?

—Empecé a jugar, y luego a
entrenar, en el colegio Maristas

de Bilbao. A los 15 años ya
entrenaba. A los 21 años me
llamó el Caja Bilbao pero la tra-
yectoria del club se cortó al desa-
parecer como tal, lo que me llevó
a vivir una etapa muy intere-
sante desde todos los puntos de
vista en el UB La Palma.

—¿Cómo fue esa etapa?
—Una de la que me siento
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muy orgulloso y que me vino
muy bien; primero, porque con-
seguimos grandes objetivos como
fue el ser campeones de la EBA y
llevar al equipo a quedar tercero
de la LEB 2. Luego decía que me
vino muy bien porque era mi

primera experiencia fuera de
Bilbao y aprendí mucho; recupe-
ré la ilusión por el baloncesto.

—Y ese éxito en La Palma
propició que el equipo de su
ciudad, una vez puesto de
nuevo en pie, se acordara de
usted. 

—Así es, y fue para mí una
gran alegría. Suponía volver a
casa con un proyecto muy ilu-
sionante. 

—Hablamos de la tempo-
rada 01/02 y comienzan en la
LEB 2. ¿Cómo se desarrolla-
ron los acontecimientos desde
entonces?

—De una manera
prácticamente perfecta:
campeones de LEB 2
esa temporada, ascenso
y campeones de la LEB
dos años más tarde y
ahora, después de tres
años siempre compi-
tiendo y siempre mejo-
rando, hemos llegado a
este momento tan espe-
cial.

—No nos pode-
mos olvidar que,
entre medias, llevó a
la selección española
junior a conquistar la
medalla de oro en
Zaragoza, en 2004.

—¿Cómo iba a olvi-
dar ese momento? Para
mí, junto al campeona-
to de la EBA con el UB
la Palma y el ascenso
del Bilbao Basket a la
ACB, uno de los mejo-
res momentos de mi
carrera.

—Una carrera que
imagino que habrá
tenido los espejos
donde mirarse dentro
del mundo de los
banquillos.

—Hubo entrenado-
res que dejaron honda
huella en mí, como Javi
Durango o Ignacio

Platero, en mis inicios; también
quedé marcado por un gran
entrenador del que fui ayudante
en Bilbao en la temporada 92/93,
Juan Llaneza, del que aprendí
muchísimo, ya que me dio todas
las claves para entender este
juego desde el punto de vista pro-
fesional. De maestros como Lolo
y Aíto también se aprende mucho
y no sólo en la cancha, sino en su
manera de dirigir situaciones y
grupos. Me gustan mucho tam-
bién Scariolo y Casimiro. Y luego
está Rafa Pueyo…

—… Su ayudante en el
Iurbentia.
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“RAFA PUEYO Y YO LLEVAMOS 

JUNTOS, EXCEPTUANDO LOS AÑOS

EN LA PALMA, DESDE EL AÑO 1996.

ÉL ES FUNDAMENTAL; ME APORTA

MUCHAS COSAS Y CUBRE MIS

CARENCIAS COMO ENTRENADOR”
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—Mi ayudante y algo más.
Rafa Pueyo y yo llevamos jun-
tos, exceptuando los años en La
Palma, desde el año 1996. Él es
fundamental; me aporta
muchas cosas y cubre mis
carencias como entrenador.
Hace el trabajo más fácil y tie-
nen además un gran sentido del
humor. Es un perfecto compa-
ñero de viaje.

—También la AEEB es un
buen compañero de viaje
para los entrenadores.

—Fundamental también.
Sobre todo para aquellos que
aún no viven el baloncesto de
una manera tan profesional
como pueda hacerlo yo. Posee un
servicio jurídico único en el
mundo, y su labor como
Asociación formadora es muy
grande. Y más que lo sería si
tuviera más medios económicos.

—¿Dónde está el futuro
para usted?

—Durante las dos próximas
temporadas en el Bilbao Basket,

con el que acabo de renovar por
dos temporadas. Es una gran
ilusión y un gran reto. Podré
asistir como entrenador a la
inauguración de nuestra futura
cancha y a la disputa de la Copa
del Rey en nuestra ciudad en
2010.

—Está usted hecho un
perfecto profeta en su  tierra.

—Me está resultando muy
fácil; no en cuanto al trabajo,
que es mucho, pero sí en cuanto
a que me siento respetado y que-
rido. Estoy muy contento de que
me quieran y me lo demuestren;
pero lo que me llena de orgullo
es que lo  han hecho siempre, no
sólo ahora que las cosas van tan
bien. ❑
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“ESTOY MUY CONTENTO DE QUE ME QUIERAN Y ME LO DEMUESTREN;

PERO LO QUE ME LLENA DE ORGULLO ES QUE LO  HAN HECHO SIEMPRE,

NO SÓLO AHORA QUE LAS COSAS VAN TAN BIEN”
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