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editorial

Sigamos adelante

n el ejemplar de la revista anterior pudimos [ jyan M2 Gavalda

Lo Presidente AEEB
ver el resumen de portadas de estos ultimos

20 afios. Ahora toca hacer un poco de reflexion sobre nuestros
ultimos cuatro y prepararnos para el nuevo mandato que hemos asu-
mido.

Sinceramente ser compafieros de viaje del baloncesto espafiol
durante estos afios ha sido un lujo impagable. Ver el crecimiento técni-
co, organizativo y de prestigio, de nuestros jugadores, entrenadores,
clubes y selecciones nacionales, produce un sentimiento de responsa-
bilidad y compromiso que no queremos perdernos.

En estos cuatro afios la AEEB ha intentado recuperar su lugar en el
territorio baloncestistico nacional, como una entidad de formadores y
también de educadores.

Nuestros esfuerzos se han centrado, de forma general, en acortar
las distancias con la gente del baloncesto, provocando sentimientos de
calidad y colaboracion, y no de enfrentamiento. Asumiendo nuestras
carencias. Mejorando desde nuestros errores. Pero sobre todo transmi-
tiendo ilusidn y confianza en nuestra tarea. En algunas de ellas hemos
estado mas acertados que en otras, pero en todas hemos querido
corresponder a la confianza que todos vosotros tenéis depositada en
Nnosotros.

Decimos muchas veces que hablar bien “con” la gente del balon-
cesto y “de” la gente del baloncesto debe ser uno de nuestros grandes
valores. Queremos dejar bien claro que persistiremos en ello. Mientras
tanto queremos agradecer a la gran familia del baloncesto su apoyo
leal y efectivo.

Para el futuro insistiremos en los aspectos que tengan que ver en la
formacién y capacitacion de los entrenadores, conjuntamente con
aquellos que tienen estas mismas intenciones, tratando que los proce-
sos de creacién y desarrollo de nuestros jugadores sean 6ptimos y ade-
cuados para cubrir las expectativas deportivas, educativas y sociales.

Las herramientas para hacerlo seran varias, pero en todas ellas con-
tamos con vosotros, como elementos fundamentales en la difusion de
este tipo de valores.

Sigamos adelante. [

GLING



TACTICA

Sergio Scariolo ]

Ha sido campedn de
la Lega dirigiendo al
Scavolini en la
temporada 89/90;
campeon de Liga ACB
dirigiendo al

Real Madrid

en la temporada
99/2000, y en dos
ocasiones campeon
de la Copa del Rey,
con el Tau en la
temporada 98/99 y
con el Unicaja en la
temporada 04/05.
Entrenador del Afio
en Italia (93/94) y en
Espafia (99/2000).
Ha ganado la liga
ACB en la temporada
05/06 con el
Unicaja, equipo con
el que alcanzo la
Final Four de la
Euroliga del 2007, y
al que ha entrenado
hasta el final de la
pasada temporada.

Fotos: ACB.COM
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Defensa de los bloqueos

0s conceptos fun-

damentales que

nos interesa enfati-
zar enfocando la defensa
de los bloqueos indirectos
son los siguientes:

1) Enviar el atacante
donde la defensa quiere
que vaya, y no donde el
quiere ir, colocando el
cuerpo del defensor en su
trayectoria para que cam-
bie, o al menos para que
ralentice y se pare (body-
check).

2) Seleccionar las ayu-
das: a veces, las ayudas
largas generan una opor-
tunidad de canasta facil
para los ataques, y a
veces esas ayudas largas
e innecesarias son precisamente
lo que el ataque busca, estando
preparado para “castigarlas”. A
menudo es mejor un cambio
defensivo que una ayuda dema-
siado larga.

3) En toda clase de bloqueo
indirecto, queremos elegir entre
dos opciones:

A) Desviar el atacante,
acompafiarlo manteniéndolo
bajo control, no asumir riesgos,

Indirectos

aceptar que reciba la
pelota pero con un defen-
sor enseguida preparado
para defender en equili-
brio el 1cl.

B) Anticiparlo, inten-
tando evitar que reciba,
aceptando el riesgo que
conlleva perder durante
un tiempo el contacto fisi-
co con el atacante (back-
door).

BLOQUEOS DE
GRANDE A PEQUERIO

Bodycheck contra el
pequefio desviandolo de
su trayecto, diagrama 1; si
tiene dos opciones de
salida, elegir una en fun-
cion de pardmetros variables
como sus cualidades individua-
les, 0 quien es el pivot bloquea-
dor, o el lado de cancha donde
queremos que vaya la pelota,
diagrama 2.
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En el caso A, tras el body-
check, perseguiremos de cerca
el exterior en el caso que sea un
mejor tirador que penetrador, y
saldremos del bloqueo por un
lado o por el otro, diagramas 3y
4, con la minima distancia posi-
ble entre defensor y atacante.

La labor del defensor del
bloqueador es primero de man-
tener contacto con su atacante
intentando empujarlo hacia la
linea de fondo, y sucesivamente
dar un solo paso hacia la pelota,
manteniendo el contacto con su
propio atacante, sacando un
brazo y una pierna en contra
del posible movimiento a rode-
ar (“curl”) del exterior, diagrama
5. Si, por el retraso del defensor
del exterior, fuera necesaria una
ayuda maés larga, y siempre en
el caso de que el alero atacante
haya puesto el balén en el
suelo, efectuaremos un cambio
defensivo, pidiendo al defensor
exterior que recupera, que se
ponga por delante del interior
bloqueador, diagrama 6.

En el caso B, siempre tras el

body-check, anticiparemos al
atacante mejor penetrador que
tirador pasando por encima del
bloqueo, forzandole a dirigirse
hacia la esquina, diagrama 7.

La labor de presién del inte-
rior bloqueador es aun mas
importante, porque cuanto mas
conseguira mover a su rival
hacia la linea de fondo, menos
espacio tendra a disposicién el
alero para su “fade”. No quere-
mos que el defensor pase “en el
medio”, para evitar el contacto
entre bloqueador y defensor
blogueado, y especialmente
para evitar esos pequefios
movimientos de ajuste del blo-
queo hacia arriba, casi nunca
sancionados y a menudo decisi-
VoS para retrasar la salida del
defensor exterior.

BLOQUEOS DE PEQUENO
A GRANDE

Si el bloqueo es un “box to
box” de pequefio a grande, sin
por lo tanto opcién de cambio
defensivo, diagrama 8, también

tendremos que decidir priorita-
riamente si queremos intentar
gue el atacante reciba mas lejos
de donde quiere, sin mucha
ayuda del equipo y sin asumir
riesgos de canastas faciles, pero
finalmente aceptando que reci-
ba la pelota, o si al contrario
estamos dispuestos a arriesgar-
nos perdiendo momentéanea-
mente el contacto con el cuerpo,
pero con mayores probabilida-
des que no reciba.
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En el primer caso, diagrama
9, efectuaremos un body-check
para desviar de su camino el
atacante que corta hacia la posi-
cién de poste bajo/medio en el
lado fuerte: lo enviaremos hacia
la linea de tiro libre (nunca
hacia la linea de fondo), y hare-

mos pasar su defensor entre el
bloqueador y su propio atacan-
te, si ha podido colocar una
pierna y un brazo en este espa-
cio, diagrama 10.

El defensor del poste alto y
el defensor del bloqueador
respectivamente se abrirdn/
contactaran por un momento
con el atacante que recibe el
blogueo, para ocupar su tra-
yectoria hacia el baldn, diagra-
ma 11. Si el atacante quiere
pasar muy arriba, el defensor
puede pasar justo detrds del
bloqueador, recuperando lo
antes posible el contacto con
su rival, diagrama 12. La posi-
cién final sera una defensa de
3/4 al poste bajo en el lado
fuerte, empujandolo con su
cuerpo a recibir fuera de las
letras de tiro libre, diagrama 13.

En el segundo caso, que usa-
remos sobre todo si ya estamos
defendiendo por delante a un
poste bajo que quiere recibir en
el lado opuesto utilizando un
bloqueo “box to box”, diagrama
14, el defensor tiene que evitar

el contacto con el bloqueador,
pasando sobre él e intentando
recuperar el contacto con su
propio hombre antes de que
salga de la pintura, para volver
a anticiparlo completamente
por delante, diagrama 15.

En este caso se hard necesa-
ria una ayuda del compariero
que defiende al bloqueador,
quien con un “bump” impedira
al atacante que recibe el blo-
queo de ir facilmente hacia la
pelota, debajo del aro, diagrama
16. El defensor del exterior del
lado débil, a su vez, tendra que
cambiar anticipando o persi-
guiendo el bloqueador que muy
frecuentemente recibe un blo-
queo del poste alto; obviamen-
te, el defensor del bloqueador
acabara defendiendo al atacan-
te exterior del lado débil, dia-
gramas 17y 18.

Utilizamos esta defensa con-
tra atacantes especialmente ha-
bilidosos en el poste bajo, o
para proteger a nuestros defen-
sores de desventajas fisicas o
riesgos de faltas. O
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Julio Lamas

Entrenador C.D.
Libertad (Argentina).
Uno de los técnicos

argentinos mas

laureados. Empez6
su trayectoria deporti-
va en el Sport Club

Cafiada Gomez,

equipo con el que
quedd6 subcampedn
argentino; tres afios
mas en el Olimpia
Venado, con el que
llegé al subcampeo-
nato panamericano
en el 94, y posterior-
mente dio el salto al
Boca Juniors ganando
la liga argentina.
Estuvo dos afios al
frente de la Seleccién
Nacional, plata en el

sudamericano y
bronce en el Torneo
de las Américas del

99. Entrend al Tau,
luego al Obras

Sanitarias y, de
vuelta a Espafia, al

Lucentum de
Alicante, campedn de
LEB y ascenso a la
ACB, y posteriormen-
te al Real Madrid.

Tras su vuelta a

Argentina, con el

Ben Hur ha ganado la
liga argentina y el
campeonato sudame-
ricano de clubs. Al
afio siguiente gané
nuevamente la liga
dirigiendo a su

actual equipo.

Fotos: ACB.COM
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Defensa 1cl en el poste bajo

reo que cual-

quier opcidén

gue se tome
en la defensa en el
poste bajo es buena si
es légica y se ejecu-
ta correctamente. Por
ello, lo mas importan-
te es que las reglas
sean claras y estén
bien entrenadas.

En primer lugar
hay que destacar el
trabajo defensivo que
se puede realizar antes
de que el poste bajo reciba
el balén. ElI defensor
debe trabajar para que I
el balén no entre en el M
poste bajo con dema-
siada facilidad. De ahi la
importancia de tomar la inicia-
tiva y no ir siempre a remol-
que del atacante.

El objetivo es obstaculizar
el camino previo del pivot
que busca el balon en el poste
bajo.

Vayamos a contemplar
distintas situaciones que se
pueden crear.

En la transicion, intentar
impedir el corte al poste bajo
poniendo el cuerpo para que
no entre en la zona utilizando
el body check, diagrama 1.

No debemos permitir los
cortes desde el lado débil y
hay que impedir, anticipando
constantemente, que el ata-

cante se instale en el poste
bajo, diagrama 2.

Cuando hay bloqueos al
pivot para que éste reciba en
el poste bajo, no concedemos
el corte por el fondo y forza-
mos que se vaya por arriba
para llegar asi por delante al
poste bajo. Para ello realiza
un “bump”, diagramas 3, 4y 5.

Cuando el atacante consi-
gue llegar al poste bajo, lo
defendemos uno contra uno,
con mucha agresividad, para
gue no reciba.

Desde mi punto de vista la
mejor opcién defensiva en
esta situacion es por delante,
siempre con contacto, pecho
con pecho y anticipando con

el brazo hacia el balon.
En esta situacion es
importante el trabajo
del defensor del pasa-
dor, que puede ayudar
mucho a conseguir el
objetivo si presiona
adecuadamente  ese
pase. Este tipo de
defensa da mayor
agresividad al equipo,
diagrama 6.

También se puede
defender al poste bajo
en 3/4 por arriba, empu-
jando con la pierna y
el pecho para sacar un
poco fuera al pivot.

Por altimo, es posi-
ble defender por detrés.
En este caso es muy probable
que el atacante reciba el balon
pero nos aseguramos de que
esté bien defendido una vez
tenga el balon. Esta defensa la
realiza cuando el atacante no
es muy bueno en el uno con-
tra uno.

Si trabajamos previamente
como hemos estado explican-
do, cuando el pivot contrario ya
tiene el baldn en el poste bajo,
estara cansado tras haber
sufrido el body check, el
bump y haber peleado para
coger la posicién y “recibir”.
Estos detalles hay que traba-
jarlos hasta convertirlos en
habitos y entrenarlos durante
toda la temporada.
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DIAGRAMA 4

El defensor deberd estar
muy activo. El primer contac-
to es muy importante, hay
que poner el pecho en el
balén. ElI primer paso en
defensa sera lateral, para no
abrirle el camino hacia el aro
al atacante, diagrama 7.

En la alta competicién
conocemos bastante bien a
todos los jugadores que jue-
gan en esta posicion, por lo
cual en muchas ocasiones
podemos establecer la forma
de defenderlos en funcién de
sus caracteristicas. Hay quien
sabe trabajar con una sola
mano; quien se escapa por un
solo lado, por lo cual adecua-
mos nuestros movimientos
defensivos a estas peculiari-
dades de cada atacante. En
definitiva, determinamos la
opcién mas peligrosa de un
rival con el scouting y la
defendemos, para negarle asi
Su mejor opcion en ataque.

En el caso de que el poste
bajo se abra a tirar, nuestro
pivot debe defender uno con-
tra uno con cierta agresividad,

ya que normalmente no recibe
ayudas en el tiro exterior, y
tampoco puede permitir un
tiro comodo especialmente si
el rival es un buen tirador.

Dentro del grupo, la defen-
sa siempre es una labor de
equipo, y en el caso del juego
interior, si cabe, es una defen-
sa todavia mas de equipo.
Veamos algunas opciones.

e Ayuda del otro poste
por arriba cuando el atacante
bota. Dos contra uno. La
segunda ayuda intenta evitar
el pase entre postes. Si el
bal6n sale del poste bajo, los
defensores recuperan. En el
momento en que salta la
ayuda estaremos en desventa-
ja para el rebote, pero la
ayuda es buena. Un buen ejer-
cicio es jugar 3c3 practicando
estas ayudas, diagrama 8.

Si el otro pivot esta situa-

- == T-'-‘

A TR [T
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do en el poste alto, la mecéni-
ca defensiva es similar, dia-
grama 9.

e Si decidimos que la
ayuda viene del fondo, el
defensor del balon debe cerrar
el centro, diagrama 10. Esta
opcion la solemos utilizar
cuando no queremos que el
otro poste se involucre en la
ayuda.

¢ Otraopcidn es cuando la
ayuda viene desde un jugador
del perimetro que efectla el
2cl. La realizamos en funcién
del scouting. Intentamos no
hacer nunca esta ayuda con el
defensor del alero, quien s6lo
ayuda con fintas, diagrama 11.

Si ayuda el defensor del
centro, cuando el balon sale
del trap, el exterior del lado
contrario que esta en posicién
de ayuda sale al bal6n y el que
salté al 2cl1 recupera sobre el
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atacante libre al lado
contrario, diagrama 12.

e Contemplamos
también la ayuda del
defensor del peor tira-
dor porque, en general,
siempre hay un atacan-
te menos incisivo que
otros. Supongamos que
(2) es el peor tirador,
diagrama 13. En este
caso seré el defensor de
(2) que vaya al trap
mientras el defensor de
(4) cierraa su pivoty el
defensor central esta
fintando entre (1) y (2)
para impedir un pase
fécil.

e Si no hay 2cl al
poste porque conside-
ramos que éste no es
un atacante determinante, lo
que hacemos es congestionar
la zona metiendo todos los
jugadores un pie en ella, con
fintas constantes. Luego se
recupera, sin cambios defen-
Sivos.

e Otra opcidn es ponerse

en zona cuando hay un balén
interior a un poste concreto, 6
aun alero que postea con ven-
taja, para crear dudas en el
atacante. En estas situaciones,
hay que colocarse por delante
del poste y el resto del equipo
en zona, pero siempre con fin-

tas defensivas para
engafar a los atacantes
con el propdsito que
estos tengan dudas
sobre cémo atacar.

Con estas distintas
opciones, y otras mas
que cada uno puede
adoptar en funcién del
nivel de sus jugadores,
intentamos evitar que
el contrario haga lo
que mejor sabe hacer y
que le entren dudas
sobre la forma de ata-
car, lo que en general
favorece los propdsitos
de la defensa.

En general, pienso
que es muy importante

Y

! H b N - .
By defender bien el juego

interior, asi como las
penetraciones y los contraata-
ques porque son todas situa-
ciones de alto porcentaje que
ademas generan faltas; por
ello el objetivo es dar el mini-
mo de facilidades al ataque
negando en lo posible estas
situaciones ofensivas. [
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Juego con cuatro abiertos (I)

C uando hablamos de este
tipo de juego, o sea de
como lo vamos ensam-
blando, la experiencia nos acon-
sgja prudencia y de ir poco a
poco, de la parte al todo, desde el
1c1 al 5¢5.

Se trata, como ya es muy
conocido, de un atague con cua-
tro jugadores abiertos en el peri-
metro y uno interior, general-
mente en el poste bajo. A partir
de esta posicion establecemos
una serie de reglas de juego béasi-
cas, simples, generaes, que tra-
tan de no limitar € talento ofen-
sivo del jugador, ni su toma de
decisiones, y que a la vez esta-
blezca un cierto dinamismo
donde todos se sientan participes
del juego ofensivo.

Uno delos aspectos importan-
tes es la utilizacion de los espa-
cios con lo que se pretende sacar
& méximo provecho del juego en
1cl adargando y manteniendo las
distancias entre los jugadores con

el objetivo de findizar este 1cl o
de atraer ayudas y crear ventgjas
para un compariero.

En € juego de 5¢5 en medio
campo es fundamental la distri-
bucion de los espacios, diagrama
1, que definiremos con la inten-
cién de crear distancia entre los
cuatro jugadores exteriores y el
interior y que permita el juego de
1c1 finalizando o doblando a un

compafiero que a su vez puede
finalizar.

L as situaciones desde las que
Se genera ventaja son:

» 1cl exterior (penetracion
desde el perimetro)

» 1cl interior (juego con €
poste bajo)

» bloqueo directo (BD) y
continuacién (pick and roll y
pick and pop)

)

%

e

7%

DIAGRAMA 1

DIAGRAMA 3

DIAGRAMA 5

N

DIAGRAMA 2

DIAGRAMA 4

DIAGRAMA 6

[ Chus Mateo

Entrenador Ayudante
CB Fuenlabrada. Con
un amplio y dilatado
historial a alto nivel,
ha sido durante cinco
temporadas (99-04)
entrenador ayudante
en el Real Madrid;
posteriormente pas6
a serlo durante dos
temporadas en el
Unicaja. En la tempo-
rada 2006707 fue
entrenador del CAl
Zaragoza en la LEB-1.

Fotos: ACB.COM
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Las reglas del juego por con-
ceptos con cuatro exterioresy un
interior son relativamente senci-
Ilas. Entramos en €l juego de 5¢5
desde e contraataque con:

1) ocupacion de las calles

2) opciones desde € pase y
desde € bote.

De esta manera fijamos los
objetivos para construir un ata-
que dinamico y que mantenga
los espacios. La regla nimero
uno es que “¢l jugador que juega
1c1 busca la penetracion con el
objetivo de acabar o generar
una ventaja para sus compafie-
ros —atraer ayudas—".

Para ello utilizamos € bote
con la intencion de ir lo més
directo posible @ aro. Paratraba-
jar esta situacion podemos utili-
zar un sinfin de gercicios desde
estético y desde el reemplazo de
cualquiera de los espacios de
juego definidos, con pura com-
peticion de 1cl entre todos inde-
pendientemente de la estatura.

En e diagrama 2 jugamos una
penetracion central desde parado
cuidando especia mente las sdlida,
tanto directas como cruzadas, con
un méximo de dos botes. En €
diagrama 3 hacemos [0 mismo
pero con penetracion lateral.

El siguiente paso es jugar
desde un reemplazo, diagrama 4
y 5, cuidando las salida, corrigien-
do detalles y evitando los pasos.

A partir de agui, damos la
posibilidad de tiro s la defensa
Ilegacon retraso, diagrama 6y 7,
y de lapuertaatrés si € defensor
anticipa.

Seguiremos trabajando los
mismos conceptos con 2c0 hasta
4c0 y luego los aplicamos en €
2c2 hasta €l 4c4.

La segunda regla es: “s €
jugador que penetra pasa el
balén al perimetro a un compa-
fiero situado cerca de la linea de

N

DIAGRAMA 7

DIAGRAMA 10

DIAGRAMA 13

DIAGRAMA 8

DIAGRAMA 11

DIAGRAMA 14

£

DIAGRAMA 9

DIAGRAMA 12

DIAGRAMA 15



l fondo, sigue e balén y ocupa
la misma esquina a la que paso;
mientras si pasa a un compariero
situado por encima dela prolon-
gacién del tiro libre ocupa la
esquina del lado del que viene” .

Simulamos acciones de 2c0
hasta 4c0 con € objetivo de atraer
la ayuda y doblar a compafiero.
Enlosdiagramas 8, 9y 10, € pe-
netrador pasa alaesguinay sigue
a la misma esquina, mientras €
receptor sube e bote y la devuel-
ve. A continuacion se hace por €
otro lado, diagramas 11, 12 y 13.

En e siguiente gercicio de
3c0, el penetrador pasa arriba y
ocupa laesquinadel lado contra-
rio, diagrama 14; se reemplazay
bal6n ala esquina, diagrama 15,
tras lo cual hay una segunda
penetracion y se dobla para los
tiradores, diagrama 16.

A continuacion entramos en
e 4c0, jugando la primera pene-
tracién y la segunda, diagramas
17,18y 19; ojugamoslaprime-
ra penetracion més pases mas la
segunda penetracion, diagramas
20,21y 22.

Toda esta metodologia luego
laaplicamos a 2c2, 3c3y 4c4.

Es ahora cuando entra en
juego latéctica individual, o sea
la lectura correcta del juego. El
jugador que penetra debe ser
capaz de leer si debe acabar
tirando a canasta o, por € contra-
rio, debe pasar €l balén a com-
pafiero.

En estas situaciones es muy
importante también el trabajo del
jugador sin balén, o sea del posi-
ble receptor del pase, que debe
ser capaz de leer si:

a) efectuar una segunda pene-
tracién si no se ha conseguido
suficiente ventagja con la primera;

b) dar un pase mas, si larota
cion defensiva llega, para buscar
al tirador mejor situado;

¢) tirar porque la rotacion de
la ayuda no hallegado.

Llegado a este punto de la
preparacion introducimos el jue-
go del jugador interior. Jugamos
las mismas opciones, del 2c0 al
4c0 y luego del 2c2 a 4c4 con
tres jugadores de perimetro y uno
interior.

La regla que aplicamos en
esta ocasion es que” s €l juga-
dor que penetra lo hace al fondo,
el interior se mueve hacia el cen-
tro, mientras si el exterior pene-
tra hacia € centro, € interior se
mueve hacia el fondo”

N

DIAGRAMA 16

DIAGRAMA 18

DIAGRAMA 20
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Por ejemplo, simulamos una
penetracion central, diagrama
23, para atraer las ayudas y
doblar. También lo podemos
hacer por la linea de fondo, dia-
grama 24. Y podemos también
aplicar la regla de penetrar y
doblar para desplazarse e iniciar
una segunda penetracion , dia-
grama 25y 26.

La cuarta regla la aplicamos
s el pivot juegaen € lado fuerte.
“ s e jugador interior esta en el
lado fuerte es obligatorio pasar-
le & balon, cortar y reemplazar
con otro jugador del perimetro el
espacio que queda vacio” .

En e diagrama 27, € pasa
dor dael balén a poste, corta por
el centro al lado contrario y todos
los exteriores se desplazan ocu-
pando los respectivos espacios
vacios.

Al jugador quelo haceinterior
le ofrecemos las posibilidades de
jugar 1cl para tirar a canasta o
atraer las ayudas para después
pasar a perimetro o alos compa
fieros que cortan; puede también
pasar € baon fuera y volver a
ganar laposicion interior (repost);
0 jugar un mano a mano en bote
con € jugador exterior que reem-
plaza (hand off).

En los gercicios correspon-
dientes seguimos utilizando ger-
cicios de 3c0 y 4c0. En € dia-
grama 28, damos € balén inte-
rior, cortamos, volvemos a sacar
y otra vez a ganar la posicion
interior. En el diagrama 29, €
pivot cuando recibe el bal6n
juega 1cl interior y puede doblar
a lado contrario para € tiro, o
doblar al que reemplaza frontal-
mente, diagrama 30.

Si el jugador interior que no
tiene ventgja utiliza el bote,
saliendo hacia el jugador que
reemplaza, diagramas 31y 32,y
ofrece el balén mano a mano.

v, @

™

DIAGRAMA 25

DIAGRAMA 28

DIAGRAMA 23

DIAGRAMA 26
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DIAGRAMA 30



DIAGRAMA 32

Tras e pase, € pivot continta
hacia canasta y €l receptor pene-
tra con el fin de acabar la pene-
tracion en canasta o atraer la
ayuda y doblar a compafiero,
diagrama 33.

Cuando tenemos el pivot en
el poste bajo hay dos situaciones
aconsiderar:

» juego alto/bgjo (high low)
cuando e poste esta defendido
totalmente por delante, diagrama
34, cambiamos réapidamente €
balén d lado contrario para en-
trarlo, diagrama 35. Esta Situa-
cién, que en un principio dificulta
la recepcion del baldn, se puede

convertir en una gran
ventagja si sabemos
cambiar € balén de
una forma rapida
dejando espacio inte-
rior para jugar con
relativa facilidad.

»Exterior en pos-
te bajo, que se origi-
na generalmente de
una situacion de cua-
tro abiertos, diagra-
ma 36. El jugador de
perimetro, si puede
sacar ventaja, se va
a poste bgjo para ju-
gar 1cl; cuando ata-
ca, € pivot busca la
espalda de su defen-
sor que va a la ayuda, diagrama
37. Si e que se sitdla en € poste
bajo es defendido por delante,
hacemos que € pivot suba a
poste alto y lo aprovechamos
para circular el balén hacia €,
que lo entra, diagrama 38.

Esta claro que la situacion de
un exterior en € poste bgo lo
puede aprovechar cualquiera de
los cuatro de perimetro. [

a

£

DIAGRAMA 33

DIAGRAMA 35

DIAGRAMA 37
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Gustavo
Aranzana

Entrenador de la
Seleccion Espafiola
U20 masculina. Se
formoé en Valladolid

como entrenador ayu-
dante haciendo su
debut como técnico
ACB a finales del 83.
Seguidamente, tras
haber sido coordina-
dor de la cantera del
Férum, entreno, en la
entonces Segunda
Division, al Celta y al
CajaPlasencia, para
pasar a dirigir al Le6n
en Primera B, equipo
al que ascendio
alaACBen la
temporada 89/90.
Tras 7 temporadas en
Leon, estuvo 5 mas
en Valladolid (ACB).
Sucesivamente dirigié
al Caja san Fernando
(ACB), Tenerife (ACB),
para volver a Le6n,
donde ascendi6
nuevamente el equi-
po ala ACB en la
temporada 06/07.
en la temporada
92/93 fue elegido
mejor entrenador de
la AEEB. Ha ganado
recientemente el
bronce con la
Seleccion U20,

y durante tres
temporadas fue
ayudante de Lolo
Sainz en la Absoluta,
conquistando la plata
europea en el 99.

Fotos: FEB.ES
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Transicion

| pasado verano

competimos con

la seleccién U20
en el Campeonato de
Europa de la categoria
que tuvo lugar en la ciu-
dad de Riga (Letonia).
La medalla de bronce
obtenida fue un éxito y
un logro extraordinario
tanto de los jugadores
seleccionados asi como
de la totalidad de los
componentes del cuadro
técnico.

Recordando un poco
este magnifico campeo-
nato, me gustaria co-
mentar como iniciamos y
desarrollamos nuestro juego
con el Equipo Nacional U20.

La casi totalidad de los
equipos alli presentes (Serbia,
Turquia, Rusia, Letonia, Fran-
cia, Italia, y por descontado
nosotros) apostamos por un
baloncesto rapido y con tran-
siciones muy establecidas
para dominar tanto el ritmo
como los espacios y la veloci-
dad como arma desequili-
brante.

Los principios béasicos son
dos:

1) No dejar que la defensa
se forme

2) Intentar llegar en situa-
ciones de superioridad.

Para conseguirlo busca-
mos:

a) Jugadores que fueran
capaces de adaptarse tactica-
mente a las necesidades del
juego.

b) Velocidad en el juego y
gran intensidad en defensa

c) Crear mucho peligro en
contraataque Yy transiciones
con un juego sin balén conti-
nuo (llegar jugando).

d) Aprovechamiento de las
ventajas en continuos bloque-
os directos (BD) y continua-
ciones.

ADAPTANDONOS

Careciamos de un jugador
en la posicion de (5) que fuera
determinante y que generara
juego regularmente de espal-
das a canasta.

y llegar jugando

Aunque el equipo fisica-
mente era bueno, no teniamos
jugadores interiores de alto
poder de intimidacion.

Por el contrario nuestros
jugadores en la posicion de (3)
podian dominar a la hora de
postear.

Al no tener especialistas
regulares en el tiro exterior
necesitdbamos mucho juego de
penetracion, llegar en transi-
cién y crear o bien en 1cl o en
bloqueos directos para gene-
rar muchos espacios.

Cuando planteamos la
estructura tactica de nuestro
contraataque y de la transi-
cion, como filosofia genérica
gueriamos jugar con mucho
movimiento y grandes espa-
cios.
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Ademaés queriamos hacer
llegar el balén al jugador en
movimiento para aprovechar
nuestra velocidad y obtener
mas espacios

Otro objetivo importante
era generar ventajas en blo-
queo directo, 1cl y en situa-
ciones de “post’up” con el
(3).

Nos fijamos jugar bien sin
balén, como otro objetivo
importante, respondiendo a
las penetraciones, realizando
buenas continuaciones tras
bloqueos y buena utilizacién
de los tridngulos ofensivos.

Resumiendo, queriamos
competir formando y formar
compitiendo, con gran liber-
tad con balén y mucha disci-
plina sin baldn.

OPCIONES

e Movimiento en transicion
con pase abierto

(1) efectia un pase a (2).
Después de pasar, (1) se cae
hacia la linea de fondo por
debajo del aro, mientras (3)
reemplaza al centro para
tener la linea de pase abierta
para invertir el balén. Al
mismo tiempo los pivots (4) y
(5) ocupan posiciones en el
poste medio, siendo el primer
jugador que corre el que
ocupa la primera posicién en
el poste medio siempre en el
lado del balén, diagrama 1.

Invertimos el balén a tra-
vés de (3) mientras (1) efectta

una salida aprovechando un
bloqueo de (5), diagrama 2.

Cuando (1) tiene el baldn,
recibe un blogueo directo de
(5), diagrama 3. El bloqueo de
(5) a (1) se puede efectuar
indistintamente por el exte-
rior o por la linea de fondo.

Al mismo tiempo que se
efectda el BD entre (5) y (1),
(3) recibe un bloqueo ciego
de (2), y (4) ocupa posicion
abierta en la esquina, dejan-
do todo el espacio para la
continuacion interior de (5),
diagrama 4.

¢ Movimiento en transicion
con bote lateral

A) Pase interior : el juga-
dor (1) se desplaza botando
hacia (2) obligandole a cortar
hacia el aro por el poste

medio y contacta, efectuando
un bloqueo a (4), que inicia
una pequefia finta hacia el
centro de la zona dentro del
area, diagrama 5.

Se produce un bloque
entre estos dos jugadores para
liberar al pivot y darle una
clara opcion de pase mientras
(3) reemplaza al espacio libre
en el centro, diagrama 6.

Si (4) recibe, juega una
situacion de 1cl (aclarado)
mientras los otros cuatro juga-
dores ocupan los espacios
correspondientes como se
aprecia en el diagrama 7.

Si no puede jugar 1c1, (4)
cambia el balon de lado a tra-
vés de (3) que estd ocupando
el centro; en la continuacion,
aprovechamos la salida de (2),
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que se apoya en un bloqueo
de (5), diagrama 8.

Podemos finalizar esta
opcidn con bloqueo directo de

(5) a (2), e igualmente efec-
tuariamos un movimiento
lateral del otro pivot (4) a la
esquina, y un bloqueo ciego
entre (1) y (3), diagrama 9.

B) Postear: otra de las
opciones es llegar jugando
para aprovecharnos de las

ventajas de nuestros (3) cerca
del aro.

En esta opcion, (1) va
botando hacia el lado de (3)
mientras éste efectia un blo-
queo al pivot (5), como en el
apartado anterior, a la vez
gue (2) reemplaza al espacio
libre en el eje del ataque, dia-
grama 10.

Cambiamos el balon de
lado completando la rotacion
de pase desde (1)
hacia (2) y éste
hacia (4), que se
abre detrds de la
linea 6,25, diagrama
11. Con balén en
(4) abierto, aprove-
chamos el espacio
en el poste medio
para que (3) juegue
interior 1cl, y en
caso de ayudas
busque el pase a
(5), mientras en el
perimetro efectua-
mos un bloqueo
ciego de (1) a (2)
para mantener la

atencion de sus defensores y
liberar espacios interiores,
diagrama 12. En el caso que los
defensores de perimetro se
cierren demasiado siempre
disponemos de un tiro exte-
rior con cierta ventaja al
doblar hacia fuera rapida-
mente el baldn el (3).

C) Bloqueo directo frontal:

finalmente utilizamos una
ultima opcidn cuando nuestra

e
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[] llegada en transicion es mas
lenta y se han incorporado
nuestros dos pivotes por
delante del balon.

Con (1) con balén en el
centro del ataque, el pivot (5),
maés cercano al balén en poste
alto, efectia una finta como si
se fuera para volver y jugar
un BD con (1), diagrama 13.
Cuando (5) continta hacia
canasta, (4) se desplaza rapi-
damente hacia el poste alto, y
los aleros ocuparan los espa-
cios correspondientes hacien-
do una buena lectura de sus
defensores y utilizar de la
mejor forma tanto el triangulo
corto como el tridngulo largo
en las continuaciones, diagra-
ma 14.

En el diagrama 15 propo-
nemos como variante que en

nuestras opciones de salida
por la linea de fondo, tanto (1)
como (2) puedan variar la tra-
yectoria dependiendo de las

reacciones de sus defensores ,
tras lo cual el otro alero cam-
bia de lado por encima de la
linea de tiros libres, mante-
niendo nuestras finali-
zaciones con BD del
mismo modo.

He querido exponer
conceptos sencillos de
juegoy a la vez muy uti-
les para la mayoria de
jugadores. Casi todos
los equipos en el balon-
cesto actual utilizan
conceptos claros y de-
terminados en transi-
cion. Una manera muy
atractiva, productiva y
gue crea mucha dificul-
tad defensiva al equipo
contrario. Esta forma
moderna de juego la
denominamos llegar ju-
gando. O

DIAGRAMA 13

DIAGRAMA 14

DIAGRAMA 15
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ENTRENAMIENTO

]

Pedro Martinez ]

Entrenador Cajasol
Sevilla. Fruto de la
prolifica cantera bada-
lonesa de entrenado-
res, gané con el
Joventut tres campeo-
natos de Espafia
junior. A mitad de la
temporada 89790
sustituyé a Herb
Brown al frente del
primer equipo y gané
la Copa Korac del 90.
Cuatro temporadas
en el TDK Manresa le
consolidé a alto nivel.
Volvié al Joventut
pero a mediados de
la temporada dimiti6.
En los afios siguien-
tes entrena al
Salamanca, Granada,
Menorca, Ourense y
Tenerife. En el
2002703 ficha por el
Gran Canaria y tras
dos temporadas de
éxitos es enrolado
por el Tau. Tras su
cese, es fichado por
el Estudiantes, y la
temporada siguiente
dirigié al Akasvayu
Girona, que clasifico
para la Copa del Rey,
los playoffs ACB y la
final de la UlebCup.
Gano el bronce en el
Europeo del 94 con la
seleccion sub23 y fue
elegido mejor
entrenador del afio
en 1994,

Fotos: ACB.COM
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3c3 0 4c4:

s habitual en los
entrenamientos
realizar ejercicios

para la mejora defensiva
tres contra tres (3c3) o
cuatro contra cuatro (4c4).
Depende de los objetivos
gue tengamos una forma
puede ser mas efectiva
que la otra.

En el trabajo de 3c3 si
empezamos todos abier-
tos, puede estar bien para
trabajar lineas de pase.
Con balén en (1), los
defensores de (2) y (3) nie-
gan lineas de pase, diagra-
ma 1, y con balén en (2)
negamos el pase a (1)
mientras el defensor de
(3) abre &ngulo para una posi-
ble ayuda, diagrama 2.

También puede ser intere-
sante para trabajar la defensa
de uno contra uno (1cl), dia-
gramas 3y 4, puesto que los
atacantes tienen muchos es-

pacios para penetrar y es difi-
cil que las ayudas defensivas
sean efectivas ademas de que
no son, en muchos casos, las
I6gicas que se deben realizar
en un partido en el que se
juega 5cb.

., Quée es mejor?

En cambio es muchisi-
mo mas real si condicio-
namos el ataque y obliga-
mos a jugar en un lado de
la pista.

Hay muchas opciones;
una puede ser la que se
explica en el diagrama 5.
(2) corta sobre el bloqueo
de (3) y éste debe perma-
necer en el mismo lado.
Puede subir a bloquear a
(1), diagrama 6, o abrirse a
la esquina, diagrama 7, y
también jugar en el poste
bajo, diagrama 8.

Estas situaciones vy
otras similares en un cuar-
to de pista son mucho
mas reales y generan mas
confianza en el trabajo defen-
sivo que si hay mucho espacio
a defender.

Trabajar 4c4 en media pis-
ta genera mas situaciones de
juego real. Podemos empezar
todos abiertos, diagrama 9, o
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con un jugador interior,
diagrama 10.

Todas las situaciones
anteriores se pueden
hacer empezando desde
la linea de medio campo
y obligando a que el
balén esté presionado
desde el primer mo-
mento. También es una
buena forma de empe-
zar jugando por parejas
y con un entrenador
pasando desde el cen-
tro, diagrama 11. A partir
del pase del entrenador
juegan 4c4. Es intere-
sante también que todas
las situaciones vistas
tengan continuidad con un
contraataque y su correspon-
diente defensa.

Para mejorar la defensa y
trabajar las posiciones correc-
tas es bueno condicionar el
ataque (jugar sin dribling,
obligar a un nimero determi-
nado de pases, obligar a meter
el balén dentro, etc.) pero
también es fundamental pro-

mocionar la competicién en el
entrenamiento.

Después de haber trabaja-
do la técnica defensiva correc-
ta seguimos con la siguiente
situacion competitiva: tres
equipos equilibrados de cuatro
jugadores. Un equipo empieza
atacando en media pista y otro
equipo defiende como se
muestra en el diagrama 12.

El tercer equipo esta
tras la linea de medio
campo. El equipo que
defiende si no recibe
canasta sigue defen-
diendo y suma un
punto en la competicién
y pasa a defender al
siguiente equipo. Cuan-
do un equipo anota pasa
a defender pero no suma
ningan punto por ano-
tar. Lo hard si en la
siguiente defensa consi-
gue que no le anoten.
Gana el equipo que llega
a cinco puntos, es decir,
el equipo que primero
consigue cinco buenas
defensas completadas sin ca-
nasta. Con esta dinamica de
trabajo premiamos mas la
defensa. No se debe perder
mucho tiempo entre un ataque
y el siguiente, el balon debe
llegar al entrenador en el cen-
tro lo mas rapido posible y en
ese momento salen los cuatro
atacantes siguientes desde el
medio campo. [0
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Enmanuel
Hernandez

Entrenador de
Baloncesto en el Club
Estudiantes, Mejor
Entrenador
Campeonato de
Espafia Infantil
Zaragoza 2006,
Diplomado en
Magisterio Educacion
Fisica UAM,

[ Pablo Borras

Entrenador de
Baloncesto en el Club
Estudiantes,
Campeotn de Espafia
Sub-20, Licenciado
en Ciencias de la
Actividad Fisica y del
Deporte, Profesor de
Universidad UCJC.
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Reflexiones sobre la direccion
en categorias de formacion

I entrenamiento en la
cancha es el principal
medio que utilizamos
para formar a nuestros juga-
dores o para competir y tra-
tar de ganar cada fin de
semana. Sin embargo, hay
tantas formas diferentes de
entrenar como entrenadores.

El propdsito que nos
hemos planteado al redactar
este articulo es tratar de sin-
tetizar y plasmar algunas
ideas en las que creemos a la
hora de dirigir a un equipo en
categorias de formacion y refle-
xionar sobre otras con las que
no estamos tan de acuerdo.
Estamos convencidos de que
no existe un Unico camino para
alcanzar nuestros objetivos,
simplemente planteamos el
camino que nosotros hemos
escogido y que afio tras afio
tratamos de mejorar.

Lo primero que tendriamos
que definir es qué sig-
nifica y qué implica-
ciones tiene para noso-
tros entrenar. La defi-
nicion con la que mas
nos identificamos es
la que plantea Duffy
(2003), “entrenar signifi-
ca ayudar a personas a alcanzar
las metas que ellas mismas se han
propuesto, con el limite de sus
capacidades y talento y con respe-
to a su salud e integridad perso-
nal”. Esto nos puede llevar a
establecer que “nuestro objetivo
como entrenador es ayudar al
deportista a desarrollarse, lo que
supone conseguir el jugador mas
eficiente, eficaz, creativo y compe-
titivo que pueda ser, y ese proceso
adema@s, debe afectar al desarrollo
de la persona de forma positiva.”
(Salmela, 1995).

Estas definiciones condicio-
nan ya nuestra forma de ver y

entender el baloncesto, y
subrayan dos aspectos que
gueremos remarcar:

En primer lugar que “El
entrenador ayuda a personas a
alcanzar las metas que ellas mis-

as se han propuesto”. Conside-
ramos que el entrenador ense-
fla pero, sobre todo, que es el
jugador quien aprende. El

El entrenador adquiere el papel de guia o
mediador en el aprendizaje que el jugador
quiere realizar, por lo que éste se convierte
en el principal responsable de su proceso
formativo, para lo que debera estar receptivo
y motivado.

entrenador adquiere el papel
de guia o mediador en el
aprendizaje que el jugador
quiere realizar, por lo que éste
se convierte en el principal res-
ponsable de su proceso forma-
tivo, para lo que debera estar
receptivo y motivado. Noso-
tros como entrenadores debe-
mos hacérselo ver y recordar.
El verdadero aprendizaje se
produce cuando la persona es
consciente de que quiere
aprender, y que lo que esta
haciendo lo hace por interés

propio y no ajeno, de terceras
personas, entrenadores, pa-
dres, entorno...

Obviamente, el entrenador
deberd buscar estrategias para
conseguir, fomentar y consoli-
dar esta motivacion intrinseca,
basada en el deseo personal y
no en la busqueda de recom-
pensas materiales o de recono-
cimiento social. Esto realmente
es muy complicado y exige por
parte del entrenador
un esfuerzo de comu-
nicacion para conven-
cer en vez de imponer.
Debemos ayudar al
jugador a entender los
motivos de cada actua-
cion, siempre encami-
nadas a la bUsqueda de su
beneficio individual o del
colectivo. Al tiempo, sera nece-
sario recordarles constante-
mente que entrenando deben
divertirse y mejorar.

En segundo lugar, destacar
que el entrenador en edades de
formaciéon, no es un mero
transmisor de conocimientos,
sino que debe establecer un
vinculo especial con los juga-
dores, contribuyendo princi-
palmente a su formacién como
personas. Y es ahi donde intro- [ ]



[] ducimos la idea de que el entre-

namiento tiene limites y que
“debe afectar al desarrollo de la
persona de forma positiva”.
Acabado el entrenamiento, la
temporada e incluso su propia
carrera, el jugador debe estar
satisfecho de haber invertido
su tiempo en esta actividad.
Para eso debemos de trabajar
los entrenadores.

Dicho esto, entendemos que
se han consolidado algunos
hébitos en la forma de entrenar,
algunos comportamientos en
los entrenadores y ciertas opi-
niones sociales sobre las que
queremos reflexionar, pues no
estamos de acuerdo con ellas.

Un claro ejemplo es la con-
sideracién de que solo es buen
entrenador aquel que gana par-
tidos, sin reparar en los medios
gue utiliza para conseguirlo. La
competicion y el deseo de ga-
nar no pueden justificar todos
los medios que se emplean. La
competicion es un medio mas
para la formacion del jugador,
de hecho es un elemento muy
importante, pero no puede
entrar en colision con otros
principios, como son: la propia
formacion del jugador, no que-
mar etapas de aprendizaje, la
creacion de un clima positivo
de entrenamiento, o la propia
salud del deportista. EI hecho
de darle tanta importancia al
resultado ha generado que la
actitud de los entrenadores sea
excesivamente seria, muy dic-
tatorial, basada en la utiliza-
cion del grito y del castigo
como forma de imponerse para
obtener el mayor rendimiento
posible independientemente de
la edad. Lo que era un juego se
convierte en algo lleno de pre-
sién y exigencia donde no cabe
ni un respiro, aspectos para los
gue no estan preparados los
jugadores dada la edad que tie-
nen. Aparece la desmotivacion,
se tensan las relaciones y se

pierde por parte del
jugador esa sensacion
de disfrute que debe-
ria retroalimentar su
motivacion intrinseca.

Siendo criticos, to-
dos sabemos que son
claves para ganar:
entrenar mucho, es-
conder nuestros de-
fectos, exigir lo maxi-
mo en cada momento,
limitar la creatividad
del jugador plantean-
do normas restricti-
vas en ataques muy
estructurados..., pero ;es esto
lo qué debemos hacer?. Opi-
namos que no. Es-tamos con-
vencidos de que la busqueda
de un clima positivo de entre-
namiento, donde los jugadores
se di-viertan y donde se cuida
su formacién como meta pri-
mordial, ayudara a largo plazo
a ser mas competitivos y dara
un plus en la mejora

debe ser extremadamente serio
y exigente, entrenando cuanto
més mejor. Ahora bien, no
debemos olvidar que el sobre-
entrenamiento produce no sélo
problemas fisicos sino también
fatiga mental. Los problemas

fisicos pueden solventarse
cuando las cargas estan correc-
tamente planteadas, pero el

de los equipos, pues
el jugador entende-
ra que el entrenador
siempre estd del lado
del equipo. Por ejem-
plo, la idea de mostrar
las lagunas de nues-

La competicidon es un medio més para la formacion
del jugador, de hecho es un elemento muy importan-
te, pero no puede entrar en colisién con otros princi-
pios, como son: la propia formacion del jugador, no
quemar etapas de aprendizaje, la creacion de un clima
positivo de entrenamiento, o la propia salud del
deportista.

tros jugadores y entre-
nar para corregirlas incluido
durante la competicion, nos
debe permitir limar sus defectos
y que cada dia vayan mejoran-
do. El objetivo no es ganar
ahora, sino que transcurridos
esos afios de formacion, el juga-
dor cuente con el mayor nime-
ro de recursos posible. Por eso,
destacamos la importancia del
establecimiento de objetivos
individuales y co-lectivos por
encima del resultado de la com-
peticion, la pregunta no deberia
ser ;como has quedado?, sino
¢ha conseguido tal jugador su
objetivo?, o ¢ha conseguido el
equipo su meta?..

Otra idea comunmente
aceptada es que el entrenador

cansancio o fatiga-mental tam-
bién debe tenerse en cuenta.
No es posible que un jugador
en formacion esté desmotivado
y aburrido de competir y entre-
nar. Hay que cuidar mucho este
aspecto, y la forma es saber
cdmo se siente el jugador, si
esta haciendo lo que le gusta o
si se siente obligado a ello. El
problema no es hacer 300 entre-
namientos en un afio, sino
hacer que el jugador entrene
cuando no puede ni quiere.
Analicemos ahora esa “se-
riedad” del entrenador, ese res-
peto exagerado que raya el
miedo. (Es posible generar un
clima positivo de aprendizaje si
hay miedo, si no hay confian-
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za?. ¢Surgirén jugado-
res creativos si tienen
miedo a que el entre-
nador les pueda recri-
minar sus errores?.
Nosotros abogamos
por la necesidad de
crear un clima positivo
de entrenamiento don-
de se genere un respe-
to bidireccional entre
el entrenador y el juga-
dor, que no puede ba-
sarse en las posibles
consecuencias de una
accion, sino en la cre-
encia de que se debe
actuar de una determi-
nada manera. La inten-
sidad debe ser maxima S
porque asi lo quieran
las partes implicadas,
no por gritos o castigos. Y
donde existen momentos dis-
tendidos en los que el jugador
puede sonreir y sentirse a gusto
para poder seguir entrenando
al méximo nivel. El principio
que rige nuestra forma de
actuar y pensar es que cuando
uno hace lo que le gusta, todo
resulta mas facil y se hace con
mas ganas, con lo cual los resul-
tados también seran mejores.
Estd claro que a la inmensa
mayoria de los jugadores de
baloncesto les gusta este depor-
te, pero esa pasién que sienten
debe cuidarse o se terminara
perdiendo. Tratemos de no caer
en el error de pensar que inde-
pendientemente de lo que
hagamos al entrenar, la pasion
del jugador se mantiene inalte-
rable.

Obtener resultados a
corto plazo evidentemente con-

il |

diciona el tipo de informacion
gue tenemos que transmitir al
jugador, pues no hay tiempo
para que el jugador piense.
Nosotros ya le damos la solu-
cién, haz esto, haz aquello... de
forma que cuando todo se va
complicando, el jugador carece
de la capacidad para solucionar
los problemas que se le plante-
an durante el propio juego.
Entonces, es cuando decimos
gue nuestros jugadores no son
inteligentes, cuando la realidad
es que nosotros no les hemos
ayudado a desarrollar ese tipo
de inteligencia deportiva.

El aprendizaje significativo,
aquel en el que el jugador sabe
lo que hace y porqué lo hace, es
fundamental y debe adquirirse
durante las categorias de for-
macion. El entrenador debe uti-
lizar estilos de ensefianza, téc-
nicas de aprendizaje y feed-

Estamos convencidos de que la blsqueda de un clima posi-
tivo de entrenamiento, donde los jugadores se diviertan y
donde se cuida su formacion como meta primordial, ayuda-
ré a largo plazo a ser mas competitivos y dard un plus en la
mejora de los equipos, pues el jugador entendera que el
entrenador siempre esta del lado del equipo.

backs que lo faciliten y
fomenten. Lo que en
un primer momento
pueda parecer una
pérdida de tiempo, es
sélo tiempo invertido
que dard su fruto a
largo plazo.

Para ser méas con-
cretos, en lo que hace
referencia a los estilos
de ensefianza nos incli-
namos por estilos de
produccién y no de
imitacion, con técnicas
como la resolucion de
problemas, la ensefian-

K . zamediante la basque-

da y un tipo de précti-

ca global. Es el jugador

el que debe encontrar

soluciones y nosotros
guiarles en el proceso.

En lo que se refiere al feed-
back o retroalimentacion, el
entrenador debe conocer qué
esta ocurriendo en cada accion,
por qué tiene éxito o no un
gesto técnico o situacién tactica
pero, en la forma de transmitir-
lo, debe conseguir que el juga-
dor aprenda y entienda qué es
lo que ha ocurrido, y para ello
deben poder reflexionar juntos.
Esto a largo plazo permitira al
jugador evaluar sus acciones y
tomar decisiones, siendo nues-
tro objetivo que sepa explicar
porqué ha realizado una deter-
minada accion, cuestionarla y
plantearse alternativas.

Esta idea de ensefiar a pen-
sar estd intimamente ligada a
un trabajo tactico, son muchos
los jugadores capaces de reali-
zar movimientos en situaciones
aisladas, pero pocos los que
son capaces de aplicarlos cuan-
do tienen que hacerlo en el
juego real. Debemos incidir en
que la ejecucion no sirve de
nada sin una correcta percep-
cién y decision. ¢Es igual el
cambio de mano ante un cono
que ante un defensor?. ;Por



[] qué no se plantea opo-

sicion en los ejercicios
de tiro, es qué en los
partidos tiramos siem-
pre solos?. (A la hora
de ensefar las entra-
das por la derecha, son
siempre derecha, iz-
quierda y arriba?... Es-
te pensamiento tactico
debe trabajarse desde
pequerios evitando au-
tomatismos que luego
haya que romper por-
gque carezcan de sen-
tido. Debemos invo-
lucrar al jugador en
la toma de decisiones
en lugar de decidir
nosotros por ellos o
evitar que tengan que
hacerlo.

Respecto a la in-
formacion que trans-
mitimos al jugador
antes, du-rante y después de
cada ejecucion, esta basada en
la creencia de que el jugador “lo
que escucha lo olvida, lo que ve lo
recuerda y lo que hace lo aprende”.
De-bemos intentar ser lo més
claros, concretos y concisos
posible puesto que la capaci-
dad de atencion del jugador es
limitada, y ponerles a actuar. Al
mismo tiempo debemos evitar
generalidades en nuestros
comentarios, siendo detallistas.
Cuéntas veces hemos oido a un
entrenador que pide a su juga-
dor que bote o que tire bien, sin
ayudarle a comprender qué es
lo que esté haciendo mal.

Y por altimo, nos gustaria
hablar sobre la forma de orga-
nizar la sesién; es generalizado
inclinarse por un disefio pro-
gresivo donde se busca una
transferencia rdpida y directa
de un ejercicio al siguiente y al
juego real. Asi, se parte del 1c0
y se pasa al 1cl, 2c2, 3c3...
hasta el 5c5 final, todos los
dias y en todas las sesiones.
Este disefio conlleva algunas

nos aproximamos a la
realidad del juego,
sobre todo desde el
punto de vista mental,
dado que los jugado-
res deben estar prepa-
rados desde el primer
momento. La motiva-
cién del jugador tam-
bién se vera incremen-
tada al poder ser sor-
prendido constante-
mente.

Ademas, considera-
mos fundamental co-
menzar el entrena-
miento con alguna
situacion que enganche
al jugador, que le atrai-
ga hacia la practica del
deporte que ha escogi-
do, reforzando asi su
motivacion intrinseca.
Esta estrategia también

El aprendizaje significativo, aquel en el que el jugador sabe
lo que hace y porqué lo hace, es fundamental y debe adqui-
rirse durante las categorias de formacion. El entrenador
debe utilizar estilos de ensefianza, técnicas de aprendizaje y
feedbacks que lo faciliten y fomenten.

desventajas que queremos
hacer notar: desmotivacion
por el hecho de conocer de
antemano lo que se va a reali-
zar, una transferencia negativa
de cara al partido porque el
jugador parte siempre de poca
a mucha carga mental, una
estructura demasiado fija que
no atiende a variables como el
cansancio fisico o mental...
Creemos maés interesante un
disefio aleatorio de la sesién
donde se puedan ubicar los
objetivos a trabajar en el
momento mas eficaz o desea-
do por el entrenador indepen-
dientemente de que la situa-
cién sea mas o menos comple-
ja, donde existe una mayor exi-
gencia de atencién selectiva al
pasar de situaciones globales a
reducidas y viceversa, y donde

puede aplicarse durante el
entrenamiento cuando percibi-
mos que el jugador esta dismi-
nuyendo su capacidad de con-
centracion y sus niveles de acti-
vacion.

Para terminar el entrena-
miento, independientemente
del trabajo realizado, siempre
resultard mas positivo irse a
casa con buenas sensaciones,
para lo cual volvemos a utilizar
algun ejercicio o juego que lo
propicie. Esto no excluye
hablar con los jugadores para
que estén mas concentrados, e
incitarles a mejorar pero siem-
pre la Gltima palabra deberéa ser
positiva y motivante. Hemos
de pensar que no trabajamos
con objetos, sino con sujetos,
estando el trato a la persona
por encima de todo. [
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JUAN MARIA GAVALDA, PRESIDENTE AEEB
HASTA EL ANO 2012
elebrada el 19 de Noviembre de 2008 la Asamblea General
Extraordinaria de la ASOCIACION ESPANOLA DE ENTRENADORES

DE BALONCESTO, se proclama a D. Juan Maria Gavalda como Presidente
hasta el afio 2012. O

£.) == FIRMA CONVENIO FEB-AEEB

| Presidente de la FEB, D. Jose Luis

Saez, y de la AEEB, D. Juan Maria
Gavalda, han firmado el Convenio de
colaboracion entre ambas entidades para
el periodo olimpico comprendido entre
2009 y 2012.

ara Jose Luis Saez, “la firma de este
P nuevo convenio con la AEEB es un ejem-
plo mé&s de que el Baloncesto Espafiol, esta dispuesto a avanzar y crecer con esfuerzos con-
juntos”. Juan Maria Gavalda destaca “la importancia que para la FEB y la AEEB se da
a los entrenadores como elementos fundamentales para el desarrollo tanto de los jugadores,
como del propio juego”. O




ACTIVIDADES ACEB

» Lunes 24 de noviembre de 2008
en Montcada i Reixac

Clinic de Especializacién “Montcada i Reixac'2008”

XAVIER GARCIA
"Desarrollo del juego de llegada "

» Sadbado 27 de diciembre de 2008
en Sant Adria del Besos
Clinic Nadal'2008. Técnica/Tactica individual

JOAN RAMON TARRAGO
"La fuerza en el entrenamiento de la técnica individual"

PEDRO MARTINEZ
"Aspectos basicos del juego interior "

TIM SHEA
“Cualidades para desarrollar la mejora del pase”

ASSOCIACIO CATALANA
D’ENTRENADORS DE BASQUETBOL

JOSEP BORDAS PARTICIPA EN

EL PROGRAMA DE COLABORACION
DEL B.C. DONETSK

entro del marco de colaboracion internacional que la
AEEB mantiene con el BC DONETSK, Josep Bordas,
Director del Programa de Deteccion de Talentos (FEB), se
desplazd a Donetsk (Ucrania) donde durante 8 dias realizo
una serie de entrenamientos para mejorar la formacion de
entrenadores y jugadores. [

JORNADA TECNICAS PARA ENTRENADORES
DE BALONCESTO (VALLADOLID)

a Junta de Castillay Le6n, la ACLEB y la AEEB,
Lorganizaron unas Jornadas Técnicas para
entrenadores de Baloncesto. Dichas jornadas
contaron con la presencia de 3 entrenadores:
Alfred Julbe, Juan Orenga y Porfirio Fisac. Los
mas de 130 entrenadores asistentes, pudieron

escuchar las conferencias sobre "Juego Por con-
ceptos"”, "Ejercicios para jugadores altos" vy
"Conceptos y variantes del 2c2". Entre los asis-
tentes se encontraban el Seleccionador Nacional
Femenino, D. Evaristo Pérez, y el Director de la
revista GIGANTES, D. Paco Torres. [
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aeeb ENTREGA DEL TROFEO AL MEJOR
ENTRENADOR DEL ANO AEEB
MEMORIAL “ANTONIO DIAZ MIGUEL”
A AITO GARCIA RENESES

El sabado 4 de octubre, tuvo lugar la entrega del Trofeo al Mejor Entrenador
del Afio AEEB -Memorial “Antonio Diaz Miguel” que acredita esta designa-
cion- a Aito Garcia Reneses, tras votacion de los socios celebrada al finalizar
la temporada pasada. Durante el encuentro que disputé el Unicaja y el Real
Madrid en el Palacio de Deportes “José M2 Martin Carpena” de Malaga,
DfAa. Eva Latorre, viuda de Diaz Miguel y D. Juan Maria Gavalda efectuaron la
entrega del trofeo. O

Pedro Ferrandiz,
medalla de oro

al mérito deportivo de

la Comunidad Valenciana

| ex entrenador de baloncesto Pedro Ferrandiz,
que dirigié al Real Madrid durante muchos
afos, recibié la medalla de oro al mérito deportivo
del Gobierno Valenciano el 9 de octubre.
El técnico alicantino, que logré 13 titulos de Liga,
12 de Copa y cuatro Copas de Europa para el Real
Madrid, cuenta con un gran nimero de distinciones. Asi, posee del Collar de la Orden
Olimpica, de la medalla de oro del Consejo Superior de Deportes y de la Gran Cruz de
la Real Orden del mérito deportivo, la mayor distincién espafiola en este ambito. O
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IV SEMANA DE ENTRENAMIENTOS
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SEDE FUENLABRADA SEDE GRANADA

Ya ha comenzado el programa “Semana de entrenamientos”; adjuntamos fotos de las primeras
sedes (Fuenlabrada y Granada). O

ENTRENAMIENTOS a “Semana Qe Entrenamient9§”, que va por la 32 edicion, es una actividad engl_obada, o_lentro

(47 morslamire SO0, 5 skl 3088 del Convenio de Colaboracion suscrito entre la FEB y la AEEB y que organizan conjunta-
mente con la inestimable colaboracidn de las Federaciones Autondmicas y de los Clubes Adecco
Oro, Platay Bronce.

Los entrenadores de los distintos clubes, eligen una semana, durante la cual, los candidatos
seleccionados asisten, siguiendo la linea de promover la “Formacion Continua” dentro del
marco de CLUB DEL ENTRENADOR, a los entrenamientos y partido del equipo solicitado.

Al finalizar, todos los participantes realizaran un trabajo conjunto y recibiran un certificado
de asistencia. Este certificado servird para convalidar horas de préactica para la obtencion del titu-
lo de Entrenador Superior. Y para los de | y Il nivel, siempre que las diferentes Federaciones
Autondmicas asi lo establezcan.

[ . Las fechas en las que se desarrollara esta interesante actividad son desde el lunes 17 de
——— noviembre hasta el 5 de abril..

Si quieres ampliar informacion de esta actividad, te recomendamos que visites las siguientes

paginas WEB: www.aeeb.es y www.feb.es . Adjuntamos los cuadros con todas las fechas. O
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VIDADES AEEB

XIV_CLINIC INTERNACIONAL RAIMUNDO SAPORTA

" I T I L.

";ﬁ = res El préximo 23 de
TSN st diciembre, tendra lugar
i S ey  ——" el XIV CLINIC
T R - B INTERNACIONAL

RAIMUNDO SAPORTA

L VR ] 55assn || enel Pabellon Ext. del

"’r"-—"a ~ T ——— CSD. Adjuntamos triptico
o =T informativo con todos

i los detalles del evento.

; | Para ampliar informacion,
1 . ¥ visita nuestra web
didiii 13 Bidimibes di B1) .t-""'u .I;n' (WWW aeeb eS)

ACTIVIDADES FUNDACION FERRANDIZ Q e

IX CONFERENCIAS INAUGURACION DE LA SALA DEDICADA
PARA ENTRENADORES DE A LA SELECCION NACIONAL
FORMACION. NAVIDAD 2008 DE BALONCESTO. SUBCAMPEON

Se celebraran los dias 17 y 18 de diciembre OLIMPICO EN PEKIN 2008

de 2008, en la sede de la Fundacion en | 20 de noviembre se celebr6 en la FPF la inaugu-
Alcobendas. Se celebraran, cada dia, dos racion de la sala dedicada a los subcampeones
conferencias de 75 minutos cada una. olimpicos en Pekin y que completa la exposicién per-
Alguno de los entrenadores que ya han manente en homenaje a los campeones del mundo en
pasado por estas conferencias han sido: Japén 2006.
JesUis Mateo, Tirso Lorente, Angel Jarefio, A lainauguracion asistieron, entre otros, D. Pedro
Juan A. Orenga, Pepe Laso, José Beiran, Ferrandiz, José Luis Saez, Alfonso Seoane, y diferen-

Jose R. Cuspinera. O tes personalidades del mundo del baloncesto. O

Il CONCURSO INTERNACIONAL DE FOTOGRAFIA.
BALONCESTO RURAL Y URBANO
S e han presentado mas de 70 fotografias de diferentes
partes del mundo. Los ganadores han representado
con sus fotografias diferentes imagenes y momentos con el
baloncesto como denominador comun. El ganador de la
| presente edicién fue Eugeni Gay Marin. En la foto que
adjuntamos podemos ver algunas de las fotos que partici-
paron en el concurso. O

VENTA DVD’'S AEEB

Mas de 300 entrenadores ya tienen su copia de los DVD’S AEEB.
Si estas interesado en adquirir un ejemplar, consulta nuestra web
para hacer tu pedido. (www.aeeb.es )
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gradezco la confianza

que de nuevo me brinda

la AEEB para escribir en
nuestra revista. Este articulo es un
pequefio resumen de lo que para
mi ha sido una gran experiencia:;
Un campamento de baloncesto en tie-
rras ucranianas trabajando con ni-
fios de 12 y 13 afios. La oferta me
llegd cuando estaba inmerso en la
preparacion de los Ultimos parti-
dos de la liga ACB 2007-2008.
Acepté con agrado la propuesta.

Esta actividad, se enmarca en
un convenio que la Asociacion
Espafiola de Entrenadores de
Baloncesto tiene con el club ucra-
niano Donetsk, cuya finalidad,
es la formacion de jugadores y
entrenadores mediante la ayuda
de técnicos espafioles. En este
caso se trataba de un grupo de
jugadores del 95 y 96, los mas
jévenes y con mayor margen de
progresion.

Desde el 15 al 22 de junio se
llevé a cabo el Campus en un pue-
blo cercano a la ciudad de
Dnepropetrovsk. Para llevar a
cabo mi trabajo, conté con la
ayuda y compariia de un ucrania-
no afincado hace muchos afios en
Catalunya: Gregorio Rizhik. Se
mantiene unido a su pais gracias
al baloncesto. Actda como inter-
mediario de jugadores, concierta
giras de equipos ucranianos por
Esparfia y mantiene relaciones con
los diferentes clubes de su pais.

Después de varias charlas
por teléfono y correos electroni-
cos, el mismo dia del viaje conoci
en el aeropuerto a Gregorio, que
se convertiria en mi compafiero
de viaje y lazarillo en un pais, el
suyo, para mi totalmente desco-
nocido. Tras un largo viaje
(Barcelona-Viena-Dneprope-
trovsk) llegamos a nuestro desti-

Un

no, donde nos esperaria Igor, el
coordinador de la cantera con su
hijo. En el viaje por carretera,
tengo la impresién de que estoy
en un pais de contrastes entre lo
antiguo y lo moderno.

El campamento estaba situa-
do en las afueras del pueblo, den-
tro de un pequefio bosque, en el
gue se encontraban esparcidas
las cabafias o barracones donde
residian los chicos y los monito-
res. La pista de baloncesto que
estaba al aire libre, tenia un suelo
desnivelado, desgastado y mal-
tratado por el climay el paso del
tiempo. Estaba formado por pla-
cas de goma, una especie de cau-
cho que nunca habia visto ante-
riormente. Habia cuatro canastas
y todo el material que previa-
mente habia solicitado: un balon
de baloncesto por cada alumno,
balones de fatbol, balones de
balonmano, aros, conos y petos.

El primer dia de préactica los
chicos tuvieron un calentamiento
particular. Consistio en barrer y
secar toda la pista inundada del
agua de una tormenta matinal.
Al final de la semana, cuando el
tiempo empeorod vy la lluvia era
constante, tuvieron que pedir
prestado el pabellon de un cole-
gio cercano al campamento.

viaje en el tiempo por
tierras

ucranianas

Teniamos dos grupos de tra-
bajo: veintisiete jugadores del
afo 95 y veintiséis jugadores del
96. Estaba previsto que cada
grupo entrenara en una unica
sesion diaria de 2 horas. Un
grupo por la mafianay otro gru-
po por la tarde.

En cada entrenamiento tenia
el soporte de diez entrenadores
ucranianos y la ayuda de Gre-
gorio como traductor. Los alum-
nos entendian un poco el inglés
pero los monitores s6lo hablaban
ucraniano. De los diez entrena-
dores, tres eran mujeres y siete
varones con edades comprendi-
das entre los 30y los 40 afios.

A partir del segundo dia de
entrenamientos, decidimos ha-
cer dos grupos con los mas
pequefios. Trabajar con los 27
chicos del afio 96 a la vez era
complicado. Tenian grandes difi-
cultades en los fundamentos
bésicos del juego y optamos por
buscar una solucion intermedia,
cada grupo entrenaria dos horas:
una hora separados y otra todos
juntos.

LA PLANIFICACION

Antes de viajar a Ucrania
disefié una planificacion general.

[ Josep Maria ]
Berrocal
Entrenador Superior.
Entrenador Ayudante
del Regal Barcelona.
Es licenciado en
Educacion Fisica.
Inicié su trayectoria
en las categorias
inferiores de la E.
Garbi, y posteriormen-
te en la E. Thau. Del
90 al 95 estuvo en
las categorias de for-
macion del Joventut y
tras un afio en
Pineda entré en el
Barcelona en la tem-
porada 96/97. Desde
el 2002 es ayudante
en el primer equipo.
La temporada 06/07,
dirigiendo al equipo
junior, quedd
Campeon de Espafia.
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al final de cada sesion se

Lunes | Martes | Miérc. | Jueves | Viernes | Sabado | Tiempo total
Estiramientos 5 5 5 5 5 Circuito 25
Juegos 15 15 10 10 9 59
Dominio balén 10 10 5 5 Circuito 30
Arrancadas, 15 15 10 9 7 Circuito 56
paradas y fintas
Bote 10 10 7 7 6 Circuito 40
Pase 10 10 7 7 6 Circuito 40
Tiro 10 10 10 10 10 Circuito 50
Rebote 10 10 9 9 7 45
Contraataque 10 10 9 9 10 43
lcl 10 10 8 8 6 Circuito 42
2c2 10 10 7 Circuito 27
3c3 8 12 10 Circuito 30
4cd 10 12 12 34
5¢c5 15 15
Defensa (Shell drill) 10 12 12 34
Circuito 70 70
Partido Amistoso
Descanso 5 5 5 5 5 25
Tiempo de practica 120 120 120 120 120 90

acordase de todas las nor-
mas que se iban dando
cada dia. El primer dia s6lo
habia que recordar tres
normas y el premio era
pequefio: un pin del Barca.
A medida que pasaban los
dias y aumentaba la difi-
cultad de recordar todas
las normas acumuladas, el
valor del premio también

A Cuadro 1: Contenidos y tiempos que posteriormente se distribuyeron y ordenaron en cada sesion.

GLIMG

Elegi los contenidos que preten-
dia trabajar:

Fundamentos basicos del
juego (paradas y arrancadas, fin-
tas, pase, bote, tiro, rebote, 1cl,
2c2, 3c3, contraataque) Yy una
pequefia introduccion a los con-
ceptos basicos del ataque y la
defensa colectiva.

Distribui el tiempo designado
a cada contenido y luego distri-
bui ese tiempo en cada dia de tra-
bajo. Los contenidos eran practi-
camente los mismos cada dia, lo
que variaban eran las tareas, los
gjercicios y los juegos utilizados.
La intenciéon era mostrar a los
entrenadores el maximo namero
de herramientas y recursos para
trabajar esos contenidos.

Con el cuadro general adjun-
to, cuadro 1, s6lo faltaba ordenar
los contenidos anteriores en las
diferentes sesiones. Cada dia ele-
gia diferentes ejercicios, tareas o
juegos. Siempre habia una parte
de calentamiento, una parte mas
dedicada a la técnica individual,
un pequefio descanso de 5 minu-
tos y una segunda parte con méas
situaciones jugadas (1c1, 2c2, 3c3,
contraataque).

Como siempre he hecho en
equipos de formacion, al princi-
pio de cada sesién daba tres nor-
mas basicas que los jugadores
tenian que intentar cumplir ese
dia. Una norma de ataque, una
de defensa y otra general. Por
primera vez, intenté ir un poco
maés lejos. En esta ocasion, tenia
previsto premiar al jugador que

aumentaba: el segundo dia
un banderin, el tercero un panta-
I6n, el cuarto una camiseta, el
quinto un pantalén y una cami-
seta y el Ultimo dia un chandal
completo.

Fue curioso ver como muchos
nifios apuntaban en un papel o
en una libreta las normas del dia
para no olvidarlas y poder repa-
sarlas. El dltimo dia hicimos un
examen final. Cada nifio tenia un
papel y un boligrafo. El que escri-
biera antes las 15 normas de
forma correcta ganaba el premio
final.

Este pequefio reto, me dio un
NUEvO recurso para conseguir
que los nifios estuvieran mas
atentos y concentrados. Cuando
volvi de Ucrania lo puse en prac-
tica en cursos de formacion con
profesores de Educacion Fisica y
Técnicos de Baloncesto. El resul-
tado fue el mismo. jLa competi-
cién nunca falla!

TAREAS, EJERCICIOS
Y JUEGOS

A continuacion podéis encon-
trar algunos ejemplos de tareas,
gjercicios y juegos utilizados
durante el Campus. Gran parte de
esta informacion es conocida por
la mayoria, no obstante, la descri-
bo con detalles. Confio que algu-
no de esos detalles o ideas pue-
dan ser (tiles.

» 1) Dominio y manejo del
balon.

a) Lanzar el balén al aire y
pasar por debajo cada vez que

bota en el suelo. Pasar mas de
una vez entre bote y bote.
Cuando el bal6n bota bajo, obli-
ga al alumno a lanzarse por el
suelo. ¢Quién pasa mas veces por
debajo del balén?

b) Coger el bal6n con las dos
manos delante de la cabeza y
botarlo hacia atras entre las pier-
nas. El bote tiene que ser fuerte y
tenso. Intentar coger el bal6n por
la espalda, justo detrds de la
cabeza. Tendremos que arquear
el cuerpo para poder agarrar el
baldn.

» 2) Bote con 2/3 balones.

a) Avanzar por el campo con-
trolando un balén con los pies 'y
otro botdndolo con las manos.
Podemaos hacer el mismo ejercicio
con tres balones, uno por el suelo
y dos botdndolos con las manos.
Al utilizar un balén que se con-
duce con los pies, conseguimos
que la mirada no se centre en el
bote.

b) Avanzar botando simulta-
neamente dos balones. Hacer
paradas en un tiempo y a la vez
intentar pasar los dos balones de
forma simultanea entre las pier-
nas, de atras hacia delante. Hacer
el mismo ejercicio pasando el
balén de delante hacia atras.

» 3) Balones y aros.

El aro es un gran complemen-
to para trabajar en la iniciacién al
baloncesto. Al afiadir el aro con-
seguimos por ejemplo, no focali-
zar nuestra mirada en el balon y
en el bote. Podemos utilizar los
aros para trabajar basicamente el
bote, las paradas y arrancadas, la
vision y la lectura del juego.
Todo ello de una forma divertida
y diferente.

a) Lanzar el aro al suelo
rodando hacia delante. Intentar
rodear al aro en bote el maximo
numero de veces. Hay que botar
por el lado del aro, adelantarlo y
luego pasar por detrds de él
mientras sigue rodando hacia
delante.

b) Lanzar el aro al suelo []



[ rodando hacia delante. Mientras

el aro avanza, correr justo detras
de él botando el balén a través
del aro.

c) Lanzar el aro al suelo
rodando hacia delante. Correr
por el lado, adelantarse y pasar
a través del aro. Podemos inten-
tar pasar en bote o agarrando el
baldn.

d) Lanzar el aro al suelo
rodando hacia delante. Correr
por el lado del aro e intentar sal-
tar por encima.

e) Lanzar el aro al suelo
rodando hacia delante pero con
efecto para que vuelva hacia
atras. Botar hacia delante y cuan-
do el aro vuelve hacia nosotros,
saltar por encima de él frontal-
mente con las piernas abiertas.

f) Cada alumno tiene un aro
que se hace girar sobre si mismo
en un sitio fijo del campo. Una
vez que el aro estd girando lo
abandonamos y botamos el bal6n
por todo el campo. Cuando
alguien ve que un aro va a dejar
de girar, antes de que este se
muera, hay que cogerlo y activar-
lo de nuevo. Con este juego tan
simple entrenamos a la vez que el
bote, la lectura y la vision del
juego.

g) Avanzar botando el bal6n
con una mano y con la otra
vamos rodando un aro hacia
delante.

h) Todos los alumnos con un
balén y la mitad con un aro.
Pasarse los aros entre los alum-
nos que se desplazan botando el
balén por todo el campo. Cuando
uno deja de botar, dice en voz
alta el nombre de un compafiero
y le pasa el aro rodando por el
suelo.

i) Repartir los aros por la
pista. Cada jugador con un balén,
tiene que ir botandolo por toda
la pista y cuando esta cerca de
un aro, tiene que lanzar el balén
para que bote dentro del aro.
Después de lanzar el balén, hay
que saltar hacia el aro, coger el

balén en el aire y caer
dentro del mismo con
parada en un tiempo.
Después de la parada,
pivotar y salir en bote
buscando otro aro libre.
Realizar la misma tarea
parando en dos tiempos.

j) Realizar la anterior
tarea, pero en lugar de
hacerlo con un auto-
pase, realizar la parada
desde el bote. Primero
entrenar con la parada
en un tiempo y luego
con la parada en dos
tiempos.

» 4) Pases en parejas
con 2/3 balones.

a) Cada jugador con un balén.
Los dos jugadores realizan tres
botes con la misma mano y rapi-
damente hacen un pase con la
misma mano al compafiero. Ir
alternando la mano de bote y de
pase. ¢Quién da primero el pase?

b) En posicion estética, pasar
con las manos un balon por arri-
ba (variar el tipo de pases). El
otro balén hay que pasarlo con
los pies rodando por el suelo.

c) Podemos hacer la tarea
anterior en movimiento. Si el
balén que nos pasamos con los
pies se escapa, la pareja tiene que
ir a buscarlo en carrera pasando-
se el otro balon con las manos,
sin cometer pasos.

d) Realizar las dos opciones
anteriores (b y ¢) pero con tres
balones. Dos balones se pasan
con las manos y el tercero con los
pies.

e) En posicién estatica con
dos balones se hacen pases sin
parar, de pie, de rodillas, en cucli-
llas, sentados y por ultimo en
posicion tumbada. Desde la posi-
cion de tumbados y en orden
inverso, volver a ponerse de pie
sin dejar de hacer pases.

5) Entrada a canasta desde
pase mano a mano.

En la iniciacion es habitual
que los nifios cometan pasos al

realizar las entradas a canasta.
Normalmente se ensefia la entra-
da desde el bote. Yo aconsejo
hacerlo desde el pase, concreta-
mente desde un pase mano a
mano.

El entrenador o un alumno
(receptor) se ponen en la cabeza
de la zona, sobre la linea de tiros
libres. El jugador con baldn pasa
al receptor y corre hacia él. Al lle-
gar cerca del balon lo agarra en
una situacion de pase mano a
mano y luego hace la entrada a
canasta.

» 6) El espejo en movimien-
to (trabajo del marcaje y des-
marcaje).

Repartimos todos los jugado-
res en dos equipos. Cada equipo
esta sobre la linea de fondo orga-
nizado en dos filas. Entre las dos
filas dejar una separacion de
unos 4 metros

Uno de los equipos es la fila
dominante, la que manda. La otra
fila es la que obedece o imita. Los
jugadores de la fila dominante
tienen que ir avanzando y retro-
cediendo en linea recta utilizan-
do los cambios de ritmo y de sen-
tido. Cada jugador de la segunda
fila, tiene que imitar a un juga-
dor de la fila dominante intentan-
do mantenerse a la misma dis-
tancia. Los jugadores de la fila
dominante tienen que hacer méas
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de un sprint y varias arrancadas
y paradas.

Si el jugador de la segunda fila
consigue llegar hasta la linea de
fondo contraria imitando a su
comparfiero, gana un punto. Si el
jugador de la fila dominante consi-
gue sacar a su imitador alguna vez
2 metros de ventaja (por delante o
por detrés), el punto es para él.

Hacer competicion por equi-
pos o de forma individual.

» 7) Rueda de tiro y rebote.

Do filas. Todos los jugadores
con balon excepto el primer
jugador de una de las dos filas.
Las filas colocadas a cada lado
de la canasta, en la posicién de
alero.

Se tira de forma alternativa de
un lado y del otro. Después de
tirar hay que ir al rebote del tiro
que se hace en la otra fila.
Después de coger el rebote hay
que cambiar de fila. Cada canasta
anotada vale un punto.

Se tiene que coger el rebote sin
que el balén bote en el suelo. Si el
balén cae al suelo, se resta un
punto de los conseguidos con las
canastas convertidas. El primer
jugador que llega a 5 puntos gana.

8) Ruedas de palmeos.

a) Una fila de jugadores delan-
te de una canasta. El primer juga-
dor con baldn. Lanzar el baldn al
tablero para que el jugador que
viene detras lo palmee. Después
de palmear, corremos al final de la
fila. Podemos palmear con las dos
manos o con una sola. Podemos
palmear en un solo lado del table-
ro o podemos alternar con los dos
lados. Si trabajamos con nifios
pequefios, podemos sustituir el
tablero por una pared adaptando
la tarea al nivel del grupo.

b) Dos filas con el mismo
nimero de jugadores. El primer
jugador de la fila con balén. Las
filas estan una al lado de la otra
delante de la canasta. Hacer el
mismo ejercicio anterior, pero des-
pués de palmear el balon, en lu-
gar de volver al final de la misma

fila, ir al final de la contraria.

¢) Rueda de dos palmeos
seguidos. Dos filas, una a cada
lado del tablero. Una fila con un
solo jugador (fila corta) y una
segunda fila con el resto de juga-
dores (fila larga). Las dos filas
con un balén. Luego de palmear
en la fila larga, nos desplazamos
al lado para hacer un segundo
palmeo en la fila corta. Después
del segundo palmeo hay que
correr para ponerse el Gltimo de
la fila larga.

» 9) Juego de “recuperar el
balén”.

Limitar la zona de juego de-
pendiendo del nimero de juga-
dores. La mitad de los jugadores
con balén y la otra mitad sin
balén. Los jugadores con balén
que se desplazan botadndolo por
la zona de juego, tienen que
robar el balén a los demas com-
pafieros.

Tres opciones de menor a
mayor dificultad:

a) Si un jugador sin balén toca
el cuerpo de un jugador con
balon, lo recupera.

b) Si un jugador sin bal6n
toca el balén de un compafiero,
lo recupera.

c) Para recuperar el balon se
tiene que robar, no es suficiente
con tocar el balon.

» 10) “Tutti-Frutti”.

Esta préctica es una evolucion
divertida y completa del tipico
gjercicio del espejo defensivo tan
visto y utilizado.

Todos los jugadores delante
del entrenador o de un compafie-
ro que hace de “director” o
“lider”. El director dirige al resto
de comparieros que lo tienen que
imitar: derecha, izquierda, ade-
lante y atrés.

Cuando el director simula un
tiro, el resto de jugadores simulan
saltar a puntear el tiro. Luego
simulan cerrar el rebote para
coger el balén bien arriba.

Luego de coger ese rebote,
damos un primer pase de contra-

ataque imaginario para salir al
sprint hacia la canasta contraria.
Finalizar el contraataque imagi-
nario. Podemos finalizar con una
entrada, un mate o un triple ima-
ginario.

Al finalizar el contraataque,
corremos atras en situacion de
balance defensivo. Cuando corre-
mos atras, hay que imaginar que
corremos sefialando y comuni-
cando a viva voz, que jugador
vamos a defender (“jMio el 7.
“iYo al base!”. “iCojo a
Bullock!”...)

iLa imaginacion al poder!
Con este simple juego aprende-
mos y practicamos varias de las
facetas més importantes del
juego: el contraataque, el balance
defensivo y la comunicacion.

» 11) Contraataque Yy replie-
gue defensivo (2c1+1 continuo).

Minimo ocho jugadores. Un
defensor en cada canasta. Dos
atacantes con bal6n en el medio
del campo. Dos jugadores, uno
en una esquina de la canasta y el
otro en la esquina de la contraria.
Dos jugadores fuera de la pista
en la linea del medio campo.

Los atacantes juegan una
situacion de 2c1 a media pista.
Cuando el baldn pasa la linea de
medio campo un segundo defen-
sor entra desde fuera de la pista
y la situacion de 2c1 se convierte
en un 2c2. Los atacantes solo
pueden hacer un tiro. Los dos
atacantes y los dos defensores
luchan por el rebote. El jugador
que coge el rebote sale con el
jugador de la esquina para atacar
la otra canasta.

El juego sigue de forma conti-
nuada. Tenemos que estar atentos
para que todas las posiciones
estén ocupadas. Necesitamos que
haya buena comunicacion entre
los jugadores.

EL CIRCUITO CON MUSICA

Para ocasiones especiales, el
altimo dia de un Campus lo es, me [ ]



[ gusta organizar un circuito por
estaciones con musica. La masica
siempre es un buen elemento
motivador. Organizar este tipo de
trabajo requiere un importante
trabajo previo, pero el esfuerzo
vale la pena. El dia que se pone en
préactica el circuito, s6lo hay que
sentarse y disfrutar mientras el
grupo trabaja solo, sin la inter-
vencion del entrenador o profesor.

Seleccionamos catorce cancio-
nes o podemos dejar que las eli-
jan los propios alumnos, garanti-
zando los gustos musicales del
grupo. Una vez elegidas las can-
ciones las ordenamos, procuran-
do que la primera y la Ultima
sean las mas tranquilas (calenta-
miento y vuelta a la calma). Una
vez ordenadas las canciones, cor-
tarlas para que todas tengan una
duracidon de 3 minutos. Entre can-
cién y cancion dejar un espacio
en blanco de unos 20 segundos.
Todo este proceso lo podemos
hacer facilmente con la ayuda de
un ordenador y un simple pro-
grama como el nero.

Una vez grabado este proyec-
to en un CD, tenemos que elegir
los contenidos y el material con el
que queremos trabajar cada una
de las estaciones del circuito.
Normalmente trabajamos con
cuatro estaciones. Si sélo dispone-
mos de un par de canastas, se pue-
den utilizar dos espacios libres
donde se puedan trabajar tareas,
juegos o ejercicios que no requie-
ran una canasta (dominio/manejo
de baldn, pases, aros, etc.).

Hacemos cuatro grupos con
el mismo namero de alumnos y
cada grupo, si es posible, con un
peto de colores diferentes. En
cada estacion se cuelga un cartel
donde se proponen aquellas tare-
as que se tendran que practicar.
Los alumnos pasaran cuatro
veces por cada estacion. Cada vez
realizaran una tarea diferente
(siguen la numeracién con orden
de menor a mayor).

Mientras la musica suena, los

alumnos realizan las tareas asig-
nadas en los carteles. Cuando se
para la musica y hay silencio, se
hace el cambio de estacion.
Cuando la musica suena, vuel-
ven al trabajo en la nueva esta-
cion. La rotacion es simple y se
pasa por todas las estaciones (A,
B, C y D) cuadro 2. Una vez expli-
cado el funcionamiento del cir-
cuito, se les asigna la estacion de
inicio a cada grupo. Después de
unos 3 minutos de estiramientos
con todos los jugadores, cada
grupo se dirige a su estacion para
iniciar la practica.

Estiramientos iniciales (12
cancion); todos juntos en el centro
del campo. Circuito (12 canciones): 4
estaciones x 3 vueltas.

Foto final (dltima cancion):
vuelta a la calma, final del entrena-
miento.

El trabajo en circuito permite
a los alumnos trabajar sin la
direccion del entrenador o profe-
sor, ellos son los que toman las
decisiones. En este circuito en
concreto podemos encontrar acti-
vidades conjuntas para todos
(3c3, partidos, competicion de
tiro) y a la vez, actividades por
niveles (el jugador/alumno elige
por ejemplo el tipo de pases o de
gjercicios que quiere practicar).

o Conclusiones

Mi viaje a Ucrania me permi-
ti6 conocer un pais nuevo: cultu-
ra, costumbres, comidas, su ba-
loncesto y sobretodo su gente.
Todos me recibieron con los bra-
zos abiertos y me trataron de
forma excelente, en especial
Gregorio Rizhik, compafiero de
viaje, traductor infatigable y hoy
buen amigo.

Mis dias en Ucrania fueron
una vuelta a mis inicios como
entrenador, cuando en el 1989
empezaba a entrenar en el colegio
Garbi de Barcelona, en una pista
descubierta, con nifios y nifias
muy jévenes, coincidiendo con
mis primeros afios de formacion
en el INEF de Barcelona. Esos pri-

0 Estacion A

1) Dominio/manejo de balén

2) Bote con 2 balones

3) Aros y balones

4) Ir al centro del campo para hacerse una foto conjunta

0 Estacion B

1) 3¢c3: maximo 2 botes por jugador

2) Kao: organizar una competicién junto al grupo que tie-
nes en la canasta de enfrente

3) Juega un partido a toda la pista contra el grupo que
tienes en la canasta de enfrente

4) Ir al centro del campo para hacerse una foto conjunta.

0 Estacion C

1) 1cl: maximo 4 botes

2) 1c1 con un pasador. Maximo 2 botes

3) Pases con 2/3 balones

4) Ir al centro del campo para hacerse una foto conjunta.

0 Estacion D

1) 3c3 sin bote

2) Kao: organizar una competicién junto al grupo que tie-
nes en la canasta de enfrente

3) Juega un partido en toda la pista contra el grupo que
hay en la canasta de enfrente

4) Ir al centro del campo para hacerse una foto conjunta.

meros afios marcaron mi filosofia
como entrenador. Con los afios he
ido mejorando y ampliando
aquellas ideas juveniles, pero las
bases siguen siendo las mismas:
llusién, pasion y tener ganas de
seguir aprendiendo cada dia.

Antes de finalizar, de nuevo
quiero reiterar mi agradecimien-
to a todos los que han hecho posi-
ble este proyecto: a la AEEB, a
Gregorio por su esfuerzo y
paciencia ante las largas jornadas
de formacion; a los chavales por
su ilusion y entusiasmo (jal final
ya saludaban hasta en catalan!); a
los entrenadores por sus ganas de
aprender y por aquella cena tan
agradable con sus risas, anécdo-
tas y alguna que otra copa de
vodka; a la amabilidad y hospi-
talidad con la que me trataron en
aquel hotel tan familiar... En
resumen, gracias a todos, por
hacerme recordar porque un dia
decidi ser entrenador y sobre to-
do, por comprobar una vez mas
que el baloncesto no tiene fronte-
ras: no entiende de culturas, ni
de lenguas. O

Para cualquier consulta u opinion
podéis escribir a mi e-mail:
berrocal_7@hotmail.com

GLIMG
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Carlos Sanchez ]
Monserrat

Arbitro ACB.
Diplomado en
Empresas y
Actividades
Turisticas.
Responsable de
seleccién y gestion
de personal de
Viajes El Corte
Inglés. Es arbitro
desde los 14 afios y
lleva dirigidos méas
de 300 partidos en
la liga ACB.
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Falta personal

ecuerdo un chiste

(muy viejo y malo por

cierto) que venia a
decir algo asi:

En una obra, trabajaba una
cuadrilla de peones cuando el
capataz dijo “Falta Personal” y
uno de los obreros respon-
di6.... “Pues que tire Epi”.

Es malo ;verdad?, por
supuesto no por culpa de Epi.

Expresiones como esta y
otras como Equipo, Liderazgo,
Toma de decisiones, Reglamento,
Imagen, Formacion, Nuevas tec-
nologias, Compromiso, etc... me
acompafian desde hace afos
tanto en mi ocupacion profe-
sional como en mi vida depor-
tiva. En mi vida deportiva, soy
arbitro de la Liga ACB, y en mi
vida profesional trabajo en el
Dpto. de RR.HH. de Viajes El
Corte Inglés. Os podréis ima-
ginar la cantidad de situacio-
nes que me hacen dudar si
estoy trabajando para mi
empresa o arbitrando un parti-
do de baloncesto.

Equipo, es una palabra
clave en cualquier grupo
humano que tenga un objetivo
comin. En wuna empresa,
todos somos parte de un gran
equipo, aunque pertenezca-
mos a dptos o equipos diferen-
tes, pero igualmente impor-
tantes para la consecucion de
los objetivos que marca la
direccion de la compafiia. Si el
equipo no funciona..... “per-
demos el partido”.

En un partido de balonces-
to participan 3 equipos, el
local, el visitante y el equipo
arbitral, Cuando los arbitros
saltamos a la cancha, no lo
hacemos de manera indivi-
dual, si uno de los Tres falla, el
equipo fracasa y el resultado
final es “suspenso”. Nuestro
trabajo “en equipo” comienza

Equipo, es una palabra clave
que tenga un objetivo comun.

desde el momento en el que la
direccion de arbitraje nos
marca las directrices en el
stage de pretemporada y en
cada partido, desde que nos
comunican la designacion,
planificamos el viaje, convivi-
mos el dia antes, hacemos el
pre-partido y por supuesto
cuando actuamos en la can-
cha. EI mantener la unidad en
todo momento nos ayudara a
“ganar nuestro particular par-
tido” y conseguir el éxito
COmMo equipo.

En ambos casos (empresa y
arbitraje), tenemos que fomen-

en cualquier grupo humano

tar el “espiritu de equipo”,
entendiendo como tal, la capa-
cidad para crear, mantener y
desarrollar un grupo coordi-
nado que comparta objetivos
comunes y se apoye mutua-
mente para lograr un éxito
comun.

En todos los grupos huma-
nos, y en nuestro caso “equi-
pos”, se hace necesario tener
un lider, alguien que nos guie
en el camino. En una empresa,
el primer lider es el Director
General, si bajamos un pelda-
flo, tenemos a los lideres de
cada departamento o “equi-[ |



po”. Una de responsabilidades
de un Dpto. de RR.HH. y de la
mia en particular, es saber
detectar personas con talento
y potencial para ser lideres,
personas que sean capaces de
trasmitir los valores de la
empresay motivar a su equipo
para conseguir los objetivos
marcados por la direccion.

La direccion de arbitraje es
quien debe detectar ese poten-
cial en arbitros jovenes que
puedan dar el salto a la Liga
ACB. Posteriormente seguirdn
trabajando con nosotros para
gue sigamos creciendo una
vez dentro de la competicion
para asumir mayores respon-
sabilidades como arbitro 2y 1
(‘&rbitro principal).

En nuestro equipo arbitral,
aunque seamos un grupo de
solo Tres, también existe la
figura del lider, ese es el &rbi-
tro principal. El es el dltimo
responsable (y digo ultimo
porque los Tres somos igual-
mente responsables) de velar
para que el criterio sea justo y
acorde con las directrices que
marca nuestro departamento
de arbitraje y los Tres trabaje-
mos en la cancha como si fue-
ramos un unico arbitro.

Para gestionar un grupo
humano, es necesario tomar
decisiones a diario. Alguna de
ellas seguro que no son popu-
lares, pero un Departamento
tan estratégico como es el de
RR.HH., a parte de cuidar al
empleado, formarle, darle
plan de carrera etc.... debe
tener como prioridad el cola-
borar en la consecucion de los
objetivos de la empresa. En la
toma de decisiones influyen
varios factores como el crite-
rio, la equidad y sobre todo la
credibilidad. También se pue-
den ver condicionadas por fac-
tores tales como situacion eco-
némica o presion del tiempo.
La experiencia acumulada a lo

largo de los afios va aportando
al gestor de RR.HH. una con-
fianza en el entorno que le
rodea, que le ayuda a ser res-
petado y por consiguiente
también en sus decisiones.

En el aspecto arbitral, este
apartado es fundamental, se-
guro gque vosotros como entre-
nadores tenéis mas o menos
confianza en alguno de noso-
tros como arbitros dependien-
do de las experiencias que
hayamos podido vivir juntos
durante nuestra vida deporti-
va 0 como observadores en
otros partidos que no hayamos
coincidido en la cancha. Para
ganarnos esa credibilidad, co-
mo arbitros debemos trabajar
manteniendo el mismo criterio
durante todo el partido con
independencia de situaciones
de “stress” tales como presion
ambiental, final de partido,
clasificacion ...

Recuerdo que cuando
empecé a arbitrar en la liga
ACB hace ya 13 afios, uno de
mis referentes era Javier
Fajardo, “parecia” que nunca
se equivocaba y digo “parecia”
porque lo hacia como cual-
quiera de nosotros (si lees este
articulo Javier, ya sabes lo
mucho que te aprecio pero
también te equivocabas...).

La diferencia estaba en la
confianza que transmitia en la
cancha en cada una de sus
decisiones. Se me vienen a la
cabeza vivencias de mis inicios
cuando coincidia en partidos
con Javier. En situaciones en
las que era evidente que habia
cometido un error, yo pensa-
ba, si lo llego a pitar yo........
de aqui salgo con escolta, si es
que salgo!!!.

La diferencia era, que mi
apellido es Sanchez Monserrat,
debutaba ese afio en la liga
ACB con 23 afios y Javier se
apellida Fajardo, en aquel
momento llevaba arbitrando

partidos en la maxima compe-
ticion los mismos afios que yo
tenia entonces.... 23. Es decir,
un “pequefio matiz sin apenas
importancia”.

En la toma de decisiones influyen
varios factores como el criterio, la
equidad y sobre todo la credibilidad.

En el mundo de la empresa
y el deporte, la imagen es casi
tan importante como realizar
un buen trabajo en la empresa,
arbitrar, entrenar o jugar bien.
La credibilidad se gana poco a
poco, pero se puede perder
facilmente. En ocasiones inclu-
SO por causas 0 elementos aje-
nos a nuestro trabajo.

Debido a asuntos profesio-
nales, coincido en eventos de
la empresa y fuera de ella con
empleados de la compafiia. Es
inevitable que su percepcion
sea de estar hablando con su
jefe de personal y no con un
compafiero més. Un desliz, un
comentario inapropiado una
opinion improcedente puede
echar por tierra una buena tra-
yectoria trabajada durante
afos. En el mundo arbitral
ocurre exactamente igual,
cuando la gente nos ve fuera
de la cancha, también nos ve
como arbitros. Para ganarnos
la credibilidad de jugadores,
directivos, entrenadores, y que
nuestro trabajo sea respetado,
es fundamental cuidar esta
parcela tanto entro como fuera
de la cancha.

La credibilidad se gana poco a poco,
pero se puede perder facilmente. En
ocasiones incluso por causas o ele-

mentos ajenos a nuestro trabajo.

Vivimos en la era de las
nuevas tecnologias, por lo que
Si una empresa quiere ser com-
petitiva debe estar a la Gltima
en este aspecto. Debe desarro-
llar e implantar nuevas herra-
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mientas que le permitan maxi-
mizar recursos, mejorar pro-
ductividades, minimizar erro-
res y prestar un buen servicio
al cliente.

Por enumerar alguna de las
herramientas de las que dispo-
nemos en el Dpto. de arbitraje
de la Liga ACB, contamos con
nuestra Pagina Web de arbi-
traje, donde podemos compar-
tir situaciones de juego, visio-
nar videos, repasar normati-
vas, ver nuestras designacio-
nes... El “precision time” para
ajustar al maximo el tiempo
real de juego y detener el reloj
justo cuando un arbitro pite
alguna situacion. El “Instant
Replay” también nos ayudara
en aquellas situaciones en las
gue se puede decidir un parti-
do con una canasta sobre la
bocina... y demas elementos
tecnolégicos aplicados al
mundo arbitral.

Este afio como novedad, el

club local nos facilitard el
video del partido segun acabe
el encuentro. Esta herramienta
seguro nos ayudara a clarifi-
car aquellas situaciones “du-
dosas” que hayan sucedido
durante el partido con el fin de
mejorar y corregir errores.
Estoy convencido que
avances como estos y los que
puedan llegar en el futuro nos
servirdn de ayuda, sin perder
la nocion de lo que realmente
Somos, personas y no maqui-
nas, por lo que el error huma-
no seguira existiendo, aunque
esperemos que con estas ayu-
das seamos un poco mejores.
Seguro que hay muchas
coincidencias mas entre mi tra-
bajo como gestor de RR.HH y
arbitro de la Liga ACB, pero
éstas son las que me han veni-
do a la cabeza cuando me he
sentado a contaros como es mi
vida deportivay laboral. Al fin
y al cabo, son solo unas refle-

xiones de una persona que
desde joven ha tenido un
reglamento de baloncesto en
unamanoy en laotra, el esta-
tuto de los trabajadores. Y si
tuviera que decir que me ha
enriquecido mas como profe-
sional y como persona, diria
sin duda que los valores
aprendidos durante estos afios
en el mundo del deporte y en
particular del arbitraje han
sido mi mejor escuela.

Si en el futuro os FALTA
PERSONAL u os pitan FALTA
PERSONAL, seguramente o0s
podré ayudar; solo os pido
gue me aviséis con la suficien-
te antelacién para ponerme la
corbata o el silbato dependien-
do de la situacioén. Y para tirar
los tiros libres, lo tenéis féacil,
llamar a Epi que seguro tiene
mejor mano que Yyo.

Suerte a todos en la tempo-
rada que acabamos de comen-
zar. O
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Valoracion subjetiva de la carga

del entrenamiento técnico-tactico.
Una aplicacion practica (I)

na de las
grandes
preocupa-

ciones de los prepa-
radores fisicos ha
sido el poder cuanti-
ficar la carga total
del entrenamiento,
entendiendo ésta co-
mo la suma de estimu-
los a los que el jugador
se ve sometido durante
el proceso de prepara-
cién, es decir, todas
las sesiones, tanto
técnico-tacticas, co-
mo fisicas. Todas
ellas deben tenerse
en cuenta para poder
planificar con sensa-
tez y, lo que es mas importante,
intentar aumentar el rendi-
miento de nuestro equipo has-
ta el maximo de nuestras posi-
bilidades.

En nuestro baloncesto
“perfeccionista”, los equipos
técnicos ya tienen un ndmero
considerable de recursos. En
cuanto a los equipos profesio-
nales o semi-profesionales, la
figura del preparador fisico es
algo habitual, por lo que esta
herramienta se podréa utilizar
en todos estos contextos.

En el caso de equipos de
formacién, se puede emplear
una forma de evaluar nues-
tros entrenamientos similar,
algo mas simplificada, sin
necesidad de tener un espe-
cialista en el apartado fisico
pues, como veremos més ade-
lante, la escala esta disefiada
con parametros y con bare-
mos facilmente aplicables

para cualquier entrenador.

El proceso de evaluacién-
quizas deberiamos decir de
autoevaluacion-, debe ser una
constante en la formacién per-
manente del entrenador y, con
este tipo de registros, somos
capaces de objetivar las accio-
nes que planteamos en nuestros
entrenamientos.

Desde esta inquietud, nace
esta Escala de valoracion subjeti-
va de las cargas del entrenamiento
técnico-tactico (Coque, 1, 2002),
como respuesta a una situacion
de cuantificacion, poco exten-
dida y que resultaba fécil de
emplear, tanto con lapiz y
papel, como con la ayuda de
una aplicacion informatica
(hoja de célculo), PDA, etc.

Esta aplicacién se ha ido
perfeccionando a medida que
diferentes comparfieros han
estado utilizando esta meto-
dologia desde 2003.

Finalmente, afadir que
esta es solo una forma de
constatar nuestra practica
(subjetiva), no la Unica, ni es
perfecta. El objetivo era desa-
rrollar algo Util para el dia a
dia. Tengo constancia de que
muchos comparieros de profe-
sion llevan otro tipo de anota-
ciones, que no desmerecen, en
absoluto, a ésta.

Lo importante es registrar
lo que hacemos para que el
entrenamiento no esté basa-
do en la improvisacion, o la
mal llamada “experiencia”.
Aunque asi fuere, los ejerci-
cios basados en la “experien-
cia”, los improvisados, supo-
nen un estimulo fisico para
los jugadores, exactamente
igual que los planificados. El
beneficio de este “método” es
que se realiza a posteriori,
cuando ya sabes lo que real-
mente ha pasado en el entre-

[ Nacho Coque

Entrenador Superior
de Baloncesto.
Entrenador Nacional
de Atletismo.
Coordinador del area
de preparadores
fisicos de la FEB
desde 2004.
Responsable del area
de entrenamiento de
la Escuela Nacional
de Entrenadores de
la FEB. Componente
del Gabinete Técnico
de la FEB. Integrante
del staff técnico de
la Seleccion Espafiola
de Baloncesto,
campeona del mundo
y subcampeona
europea y olimpica.

Fotos: Emilio Cobos
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1) POR QUE UTILIZAR
UNA ESCALA DE
VALORACION

Las ventajas de la anota-
ciony la ponderacién de cada
uno de los ejercicios del
entrenamiento diario son
numerosas. A continuacién
voy a desgranar algunas de
ellas:

a) el poder conocer a qué
tipo de entrenamiento se
somete el jugador y no incidir
en las mismas capacidades
gue las sesiones de prepara-
cion fisica.

b) establecer un registro de
los modelos con éxito de tu
propio equipo y de las sema-
nas en las que su estado de
forma es o0 no es dptimo

c) el entrenamiento técnico
ocupa un volumen de trabajo
prioritario en cualquier equi-
po. La cuantificacion del es-
fuerzo en estas sesiones no
solo esté justificada sino que es
determinante.

d) Nos facilita el control de
cargas respecto a los dias en
los que queremos mayor o
menor intensidad y volumen
de entrenamiento, de una
manera objetiva.

€) conocer la tasa de inter-
vencion del entrenador en las
sesiones, aspecto determinan-
te en la magnitud de la carga
de entrenamiento.

f) el conocimiento de estos
valores sumado con los valo-
res registrados en el entrena-
miento fisico, nos da un para-
metro muy valioso de la
carga total a la que se ve
sometido el organismo del
jugador.

g) se puede conocer en
tiempo real el valor del
entrenamiento, si la anota-
cién de los ejercicios se reali-
za con una PDA, un portatil,
etc.

2) VALORACION DE
LAS CARGAS.
ASPECTOS CONCRETOS

Cada egjercicio se puntta de
0 a 4 en cada una de las
siguientes categorias, tal y
como aparece en el gréafico. A
modo de ejemplo, en un ejerci-
cio de “contraataque de 117, la
puntuacion seria la siguiente:

3 = superioridad/inferiori-
dad en un jugador (3c2, 2c1, etc.)

4 = igualdad numeérica
(5C5........... 1c1)

v 2. Densidad de la tarea.

En este capitulo tomamos
como referencia el ritmo
intrinseco del ejercicio (si los
jugadores lo realizan con otro
distinto al que nos gusta se
vera reflejado en el apartado
del tiempo util de practica

Apdo.1 Apdo. 2
CONTRATAQUE DE 11 3 2

Apdo.3 Apdo.4 Apdo.5 Apdo.6 TOTAL
2 3 3 1 14

A continuacioén, aparecen
los apartados valorables que,
posteriormente, iremos des-
glosando:

ESCALA DE VALDRACION DARGAS
TECHICC-TACTICHRS
IR O (R Kol
e i . L T

v 1) Grado de oposicién.

En este apartado se tendra
en cuenta que, en cuanto a la
valoracion, el indice superior
estd en la igualdad numérica
llegando hasta el minimo
valor en las situaciones sin
ninguna oposicion. Siguiendo
una escala de valores y por
poner un ejemplo:

Valor méximo (4 puntos):
situaciones de 2c2, 4c4, 5c5,

Valor medio (2 puntos):
situaciones 3c1, 4c2, etc.

Valor minimo (0 puntos)
situaciones 5c¢0, etc.

Escala:

0 = sin oposicion

1 = superioridad/inferiori-
dad en tres jugadores (5c2,
4cl, etc.)

2 = superioridad/inferiori-
dad en dos jugadores (4c2,
3cl, etc.)

Nos interesa conocer la
relacion existente entre el
tiempo de trabajo y el tiempo
de recuperacion

Escala: (tiempo trabajo/
tiempo recuperacion. Ej: 1/1
mismo tiempo de trabajo que
de recuperacion)

0 = el ejercicio se realiza
andando o en trote muy
suave. Ej: un ejercicio de tiros
libres.

1 = el ritmo de ejecucion es
continuo, pero la intensidad
no es maxima porgque somos
capaces de mantener dicha
tarea durante un tiempo muy
prolongado. Ej: rueda de fun-
damentos del calentamiento.

2 = larelacién entre tiempo
de trabajo y recuperaciéon se
encuentra entre 1/2 y 1/4. Ej:
ejercicio de contraataque de 3
0 4 jugadores en los que 2 0 3
grupos esperan mientras uno
gjecuta a la méxima intensi-
dad.

3 = el tiempo de carga es
igual o sensiblemente mayor
gue el de descanso 1/1- 2/1.
Ej: ejercicios de 4c4c4 en todo
el campo.

4 = el tiempo de carga es
superior al de descanso. Ej:
Tareas de 5c5 en equipos de
10-12 jugadores. La relacion
carga/recuperacién podria
expresarse 1/0.



En este apartado, para
equipos que puedan trabajar
con pulsémetros, es muy Util
registrar varios entrenamien-
tos durante el afio. De esta
manera podemos marcar ran-
gos de trabajo de los diferen-
tes ejercicios que se realizan
durante la temporada. Por
ejemplo: la frecuencia cardia-
ca media en una actividad de
“contraataque de 11” se sitla
entre 140-160 pulsaciones por
minuto. De esta forma podria-
mos establecer los ejercicios
con medias de:

+ de 170 pulsaciones por
minuto =4

150-170 pulsaciones por
minuto = 3

130-150 pulsaciones por
minuto =2

110-130 pulsaciones por
minuto =1

Menos de 110 =0

De esta forma podemos
“objetivar” maés esta referen-
cia y sustituir los baremos de
densidad por valores de
Frecuencia cardiaca media.

v 3. Numero de ejecutan-
tes implicados simultinea-
mente (en una secuencia)

En este apartado se valora
como el propio ejercicio indu-
ce a la participacion de un
numero de jugadores concre-
to, a la vez que repercute en la
recuperacion de otros simul-
tdneamente. Tareas para com-
prender mejor la escala en
esta seccion:

Valor méaximo (4 puntos):
partido 5c5.

Valor medio (2 puntos):
contraataque de 11.

Valor minimo (0 puntos):
concurso de tiros libres en que
uno tiray los demés aplauden
(es dificil que se den ejercicios
de esta indole)

Escala:

0 =1, 2 jugadores (10-20%
del total de jugadores)

1 =3, 4 jugadores (20-35%

FLOR
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del total de jugadores).

2 =5, 6 jugadores (35-55%
del total de jugadores)

3= 7, 8, 9 jugadores (55-
80% del total de jugadores)

4 = 10-12 jugadores ( 80-
100% del total de jugadores)

v 4. Carga competitiva
(emotiva, psicologica).

Se tiene en cuenta que en
el disefio de ciertas tareas no
se contempla la carga compe-
titiva para el jugador, que
ademés de motivador, le
supone un plus en cuanto a
las prestaciones a emplear, lo
gue, evidentemente se debe
valorar. Situaciones tipo:

Valor méximo (4 puntos):
Situaciones reales de juego
con refuerzo positivo o nega-
tivo en cuanto al resultado
por equipos 5c5.

Valor medio (2 puntos): 5c0
puntuando los tiros en tres
equipos, concursos de tiros de
campo por parejas, etc.

Valor minimo (0 puntos):
rueda de fundamentos, etc.

Escala:

0 = sin valorar nada, no
compite.

1 = situaciones con oposi-
cion sin contabilizar (valora
porque la oposicion en si
supone carga competitiva).

2 = concursos con valora-
cion de gestos de técnica indi-
vidual (tiro, pase, bote).

3 = situaciones reducidas
con oposicion contabilizando
(2c2, 3c2, 4c4).

4 = Partidos (5c5) en todas
sus variantes siempre que se
contabilice el resultado.

v 5. Espacio y dimensio-

nes en el que se desarrolla el
gjercicio.

Desde los ejercicios més
comunes en todo el campo a
los que se limitan a la zona.
No creo que sea necesario
poner ningun ejemplo.

Escala:

0 = los jugadores partici-
pan en estatico, tiros libres,
etc.

1 =se desarrolla el ejercicio
en 1/4 de campo

2 = se desarrolla el ejercicio
en 1/2 de campo

3 =se desarrolla el gjercicio
en campo completo

4 = se desarrolla el ejercicio
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no so6lo en un campo.
Por ejemplo: 1/2 cam-
po+ cancha completa

v 5. Implicaciones
cognitivas (carga tacti-
ca). Solo en situaciones
tacticas o tactica indivi-

dual.
En este caso se va-
lora la implicacién

mental, concentracion,
atencién del jugador,
en determinadas tareas
en las que la carga tac-
tica es importante, es
decir, se valora que el
jugador ademas de rea-
lizar las acciones habi-
tuales de juego, tenga
que realizar un esfuer-
Z0 extra en movimien-
tos especificos (defen-
sivos u ofensivos) en
los que la coordina-
cion colectiva sea im-
portante.

Me parece signifi-
cativo resaltar que en
este tipo de escala se
valora igual el primer
dia que realizamos un
sistema, que el mismo ejerci-
cio dentro de 4 semanas (la
fluidez y el aprendizaje se
verd plasmado en las ocasio-
nes que debe detener el entre-
nador el ejercicio, al principio
con asiduidad y no asi con la
practica. Esto se vera reflejado
en el tiempo atil de préctica).
Ejemplos:

Valor méaximo (4 puntos):
partido 5¢c5

Valor medio (2 puntos):
3c3 con defensa especifica de
bloqueo directo

Valor minimo (0 puntos):
rueda de fundamentos, etc.

Escala: (coordinacion de
los jugadores para conseguir
un objetivo tactico)

0 = con intervencién indi-
vidual.

1 = con intervencion de
dos jugadores.

[ =l

2 = con intervencion de
tres jugadores.

3 = con intervencién de 4
jugadores.

4 = con intervencion de 5
jugadores.

Volviendo al ejemplo ini-
cial del contraataque de 11:

mayor que el tiempo que eje-
cuta, estableciéndose una
relacién carga/recuperacion
de 1/1.5 aproximadamente.
En el tercer apartado (N°
de ejecutantes simultdneos)
esta actividad emplea a 5
jugadores de un total de 12, es

Apdo.1 Apdo. 2
CONTRATAQUE DE 11 3 2

Apdo.3 Apdo.4 Apdo.5 Apdo.6 TOTAL
2 3 3 1 14

Valoramos con 3 en el pri-
mer__apartado (Grado de
Oposicién) porque es una
accion de superioridad y el
grado de oposicibn no es
maximo (seria de 4 puntos)

En el segqundo apartado
(Densidad)  consideramos
gue con 12 jugadores, la recu-
peracién media del jugador es

decir 7 descansan y 5 trabajan.

Referido a la carga compe-
titiva (4°), se pueden dar pau-
tas para que este ejercicio sea
con anotaciones con puntua-
cion personal y acabe siendo
una tarea de elevado nivel
competitivo (3 sobre 4 pun-
tos), considerando que las
situaciones especificas de par- [ ]
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tido (5¢5) representan el maxi-
mo nivel competitivo para un
jugador.

En el 5° apartado consigue
la puntuacion maxima puesto
que se desarrolla en todo el
campo.

El dltimo de los factores
por analizar se pondera con 1
punto, al considerarse de muy
bajo componente cognitivo
porque la implicacion tactica
es baja, incidiendo en la difi-
cultad de la defensa en tan-
dem y no considerando es-
fuerzo cognitivo el ataque en
esta situacion. En el caso de
aumentarse la dificultad com-
plicando la reglamentacién y
obligando a hacer un esfuerzo
“extra” al ataque, se subiria
esta puntuacién.

La puntuaciéon de este
gjercicio es de 14 puntos
sobre un total de 24 posibles,
pero ser4 determinante el
siguiente parametro porque
es el que puede hacer que
este ejercicio tenga una carga
media o alta.

3) TIEMPO TOTAL vs
TIEMPO UTIL

Ademas de los parametros
anteriormente citados afadi-
mos un valor especial, es la
diferencia entre el tiempo total
de la tarea y el tiempo util de
ésta, entendiendo tiempo Uutil
como “el aprovechamiento méxi-
mo del ejercicio teniendo como
referencia la no intervencion del
entrenador y que la propia tarea se
desarrolle con o sin interrupcio-
nes”. (Coque, I, 2002)

Es uno de los datos mas
valiosos porque trata sobre la
intervencion del entrenador
en el proceso de entrenamien-
to. Este parametro es basico
para calcular la carga final
de cada sesion. Evidentemen-
te, los entrenamientos con
intervenciones numerosas y
amplias disminuyen el ritmo
del entrenamiento y, en conse-
cuencia, se produce un des-
censo de la intensidad y de la
carga.

Esta medida se utiliza para
relacionarla con los 6 parame-
tros explicados y asi “VALO-
RAR” la carga de entrena-
miento. Evidentemente, un
mismo ejercicio puede tener
una carga de entrenamiento
severa si el entrenador le da
continuidad, sin interrupcio-
nes constantes, o una carga
ligera si interviene y lo trans-
forma en una tarea rica en
detalles tacticos y aportacio-
nes personales, pero sin ritmo
de ejecucion.

La manera de realizar esta
anotacién es muy sencilla, se
realiza con dos cronémetros.
El primero se pone en funcio-
namiento cuando comienza el
gjercicio y se detiene cuando
acaba (nos da el tiempo total).
El segundo es el que requiere
la maxima atencion puesto
que arranca al iniciar el ejerci-
cio y se detiene cada vez que
los técnicos detienen la activi-
dad. Al finalizar sélo registra
el tiempo de accién (nos da el
tiempo atil). O
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Recuperacion funcional
de una lesidn de rodilla

nte la presencia de

una lesion deportiva

de un jugador de
baloncesto profesional es nece-
sario aplicar todos los medios
para que el deportista retorne
lo antes posible a la competi-
cion en una condicion fisica y
técnica similar a la que presen-
taba antes de sufrir la lesion.
Para llevar a cabo este proceso
de recuperacion funcional
deportiva se precisa la inter-
vencion de varios profesiona-
les que actuaran en diferentes
fases. Los médicos efectan su
diagnéstico, disefian el trata-
miento y el proceso de rehabi-
litacion. Los fisioterapeutas
aplican los protocolos de recu-
peracion y los preparadores
fisicos llevan a cabo la readap-
tacidn fisica hasta conseguir la
incorporacion del deportista al
juego de competicion.

En el baloncesto las carac-
teristicas antropomeétricas de
los jugadores son muy especi-
ficas, presentando un predo-
minio de elevadas estaturas y
pesos corporales lo que supo-
ne un mayor riesgo de lesion.
En general en los deportes de
equipo se produce una gran
incidencia de lesiones tanto
de tipo traumatico, asi como
aquellas provocadas por so-
breuso o hipersolicitacién. Pa-
ra que se pueda disminuir la
cantidad de lesiones produci-
das en los deportes de contac-
to, es necesario conocer de
forma exacta el tipo y la inci-
dencia de las lesiones.

En este estudio se plantea
un protocolo de recuperacion
funcional de una lesion me-
niscal de rodilla, en un juga-
dor profesional de baloncesto

A Fig.1: Aplicacion de frio mediante crioterapia gaseosa de CO5 en

fase liquida.

gue precisé de tratamiento
quirdrgico mediante artrosco-
pia.

La lesién se produjo me-
diante un traumatismo por
torsion durante el transcurso
de un partido de competicion
oficial de baloncesto, siendo
intervenido quirdrgicamente
mediante artroscopia 4 dias
mas tarde.

Se trataba de una rotura
del cuerno posterior del me-
nisco interno en un jugador

cion de la rodilla se provoco la
rotura completa de dicho
menisco.

Se pretende con este
modelo establecer un protoco-
lo de recuperacion funcional
de lesiones meniscales de
rodilla que han sido tratadas
mediante artroscopia. Dicho
protocolo establece de manera
sistematica la aplicacion de
medidas de readaptacion fun-
cional divididas en 5 fases
(Tabla 1).

Pann £
L L

lwmance
ek
S
ol ey

e p—
e '
At i
Wt e P e B
S rrErTn 4 § e
ey

TABLA 1: PROTOCOLO DE RECUPERACION
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con antecedentes de patologia
meniscal degenerativa de un
mes de evolucién. Sin embar-
go como consecuencia de un
movimiento de flexion y rota-

MEDIOS UTILIZADOS

El protocolo de readapta-

cion funcional se lleva a cabo [ ]



[] con un equipo de 3 personas
que incluye en la parcela sani-
taria un médico y un fisiotera-
peuta y en el proceso de rea-
daptacion fisica un prepara-
dor fisico.

Se dispone para la recupe-
racion de un pabellén cubier-
to de baloncesto (parquet flo-
tante), un gimnasio de mus-
culacién completamente equi-
pado y una pista de atletismo
con campo de hierba. Ademas
en el centro médico se cuenta
con un equipo de crioterapia
gaseosa (Fig.1), un equipo de
corrientes analgésicas y trofi-
cas (corriente de baja frecuen-
cia y electroestimulacion mus-
cular) y de un equipo de ultra-
sonidos.

El programa de recupera-
cion se divide en 5 fases de 4
dias de duracion cada una,
contando como fase 0 la fase
prequirdrgica. En cada una de
las fases se lleva a cabo de
forma sistematizada un incre-
mento gradual de la carga
hasta alcanzar la préactica de-
portiva a ritmo de competi-
cion.

En la fase 1 predomina el
trabajo fisioterapéutico, basa-
do en la descarga, la potencia-
cion del tren inferior (Fig. 2) y
el mantenimiento de la mus-
culatura de los grupos activos
no afectados.

Durante la fase 2 se alterna
la labor del fisioterapeuta con
el inicio del trabajo aerébico
en descarga (Fig. 3) para con-
seguir una recuperacion de la
condicion fisica, afiadiendo
acciones técnicas complemen-
tarias.

En la fase 3 se lleva a cabo
la readaptaciéon funcional y
fisiologica del sujeto en la
préactica de su deporte especi-
fico, en este caso el balonces-
to. Para ello es necesario
implicar la articulacién lesio-
nada en los gestos habituales

A Fig. 2: Ejercicios de potenciacion del tren inferior.

que el deportista realizaba
antes de producirse la lesion e
integrarla gradualmente en la
dinamica de los esfuerzos del
entrenamiento, mediante ejer-
cicios individualizados.

Finalmente en la fase 4 el
jugador se reincorpora a los
entrenamientos de grupo de
manera progresiva, logrando
el nivel de condicion fisica
deseado, y alcanzando el
nivel de confianza necesario
para su total incorporacion a
la competicion.

DISENO
DEL PROTOCOLO
DE TRABAJO

A la hora de establecer este
protocolo de trabajo se tienen
en cuenta una serie de princi-
pios basicos que incluyen los
antecedentes lesionales, el
tipo de lesioén, la gravedad de
la misma, el mecanismo de
produccién, los medios de
tratamiento asi como los obje-
tivos considerando el calen-
dario de competicion y la
fecha prevista de incorpora-
cion.

O Fase 0: Prequirurgica.
Duracion: 4 dias

En este periodo previo a la
cirugia se realiza un tipo de
entrenamiento para evitar la
pérdida total de la funcion
muscular en el miembro afec-
tado. Este trabajo debe apli-
carse de forma coordinada
con el tratamiento médico
previsto.

Los ejercicios que se llevan a
cabo son:

e Potenciacién cuadriceps
(Isométrico).

o Crioterapia e higiene
postural (Fig. 1)

o Fortalecimiento del tren
superior.

O Fase 1: 1° - 4° Dia.

El entrenamiento realiza-
do en esta fase facilita la recu-
peracion de las funciones per-
didas a la vez que protege las
estructuras que han sido
sometidas a la cirugia. Los
ejercicios realizados en esta
fase son los siguientes:

e Potenciacién rodilla
(Isométrico 0°) y del tren infe-
rior (2° a 4° dia) (Fig. 2)

o Crioterapia e higiene
postural

GLIMG
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A Fig. 3: El mantenimiento de la condicion fisica se lleva a cabo mediante la reali-

zacion de ejercicio aerébico en descarga.

e Descarga: 2 bastones (1°-
2° dia) y 1 bastdn (3°-4° dia).

e Movilizacion de la rotula
(2° al 4° dia)

O Fase 2: 5° 8° Dia.

En este periodo de la recu-
peracion funcional se realiza
una planificacion de las car-

.

A Fig. 4: Con la aplicacion del trabajo propio-
ceptivo se agiliza la recuperacién de la lesion
especialmente a partir de la segunda fase.

gas para poder integrarse de
forma progresiva en la dinéa-
mica de esfuerzos y descansos
del entrenamiento normaliza-
do. Esto se consigue a través
de los siguientes ejercicios:

46 GLIMG

e Supresion de descarga
para la marcha y crioterapia.

e Trabajo aerdbico en des-
carga (eliptica o piscina)
incremental de 10" a 20" (Fig.
3).

¢ Incremento de la poten-
ciacion de rodilla a diferentes
grados y trabajo de propio-
cepcion (Fig. 4).

O Fase 3:9°- 16° Dia.

En esta fase se trata de
conseguir el nivel de condi-
cion fisica acorde al rendi-
miento previo a la lesién,
alcanzando una capacidad de
gjecucion técnica comparable
con su anterior situacion.

Este periodo se divide en dos
fases (3/A y 3/B) que incluyen
los siguientes ejercicios:

0 Fase 3/A 9° - 12° Dia;
Trabajo aerdbico progresivo
en carga, terreno blando (hier-
ba), técnica de carrera y tiro a
canasta en estético.

0 Fase 3/B 13°- 16° Dia:
Trabajo aerObico progresivo
en cancha y circuito de movi-
mientos especificos de basket.

O Fase 4: 17° - 20° Dia.

Finalmente en este periodo

se persiguen dos objetivos.
Por una parte conseguir un
nivel de confianza suficiente
para poder efectuar el entre-
namiento y el juego a ritmo de
competicion y por otra, alcan-
zar la integracion total con el
grupo de entrenamiento. Esto
se alcanza con el siguiente tra-
bajo:

e Calentamiento especifi-
co individualizado para la
practica deportiva.

o Introduccion al trabajo de
grupo de manera progresiva.

CONCLUSIONES

Se establece un protocolo
sistematizado para la recupe-
racion de una lesion meniscal
de rodilla tratada por via
artroscOpica en un jugador de
baloncesto.

Dicho protocolo se utiliza-
ra de referencia en el proceso
de recuperaciéon de otras
lesiones de rodilla suscepti-
bles de tratamiento mediante
artroscopia.

Se considera la necesidad
de realizar un trabajo multi-
disciplinar basado en la acti-
vidad coordinada del servicio
medico y del cuerpo técnico
gue permita la agilizacién en
la recuperacion de este tipo de
lesiones.

Se considera necesario que
el preparador fisico domine
las técnicas de readaptacion
fisica ante este tipo de lesio-
nes.

Se propone ampliar la
aplicacion de este tipo de pro-
tocolo a otras lesiones depor-
tivas que afecten a otras
estructuras articulares

Nota: Este trabajo se ha rea-
lizado con la colaboracion de los
miembros del equipo técnico del
club Baloncesto Fuenlanbrada,
D. Manuel Gonzalez (fisiotera-
peuta) y D. Sergio Sanchez
(Preparador fisico). [



Cuatro afios mas al frente de la AEEB

Wﬂf‘ﬁ ~

El objetivo de
Juan Maria Gavalda:
“SERVIR A LOS ENTRENADORES”

Hablo con Juan Maria Gavalda al dia
siguiente de que se haya hecho ofi-
cial de que seguira al frente de la
AEEB durante los proximos cuatro

afios. Ningun otro entrenador pre-

sentd candidatura y por tanto, la
que encabezaba Gavalda quedaba
formalmente elegida para presidir la
Asociacion que agrupa a todos los

entrenadores espafioles.

[ Paco Torres ]

Periodista.
Licenciado en la
Facultad de Ciencias
de la Informacién de
la Universidad
Complutense.
Coordinador de la
revista “Guia 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.

Fotos: Gigantes
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—Enhorabuena. Va a dis-
poner de otros cuatro afios
para seguir al frente de la
AEEB.

—NMuchas gracias. Trataré,
junto al equipo que me ha acom-
pafiado desde que llegué a la
Asociacion, de seguir trabajando
para que los entrenadores espa-
fioles estén cada vez mas prote-
gidos y mejor informados.
Somos una asociacion dinamica
y como tal queremos seguir
dando pasos hacia delante que
nos haga mejores.

—Permiteme que la pri-
mera pregunta que te haga
no sea como presidente, sino
como entrenador. ;Qué
baloncesto te gusta?

—EI que permite que la ins-
piracién del jugador se asocie a

|

“SOMOS UNA ASOCIACION
DINAMICA Y COMO TAL QUEREMOS
SEGUIR DANDO PASOS HACIA
DELANTE QUE NOS HAGA MEJORES”

la de otros compafieros para que
se transforme en un juego de
equipo. Me gusta que el juego
colectivo sea la suma de inspi-
raciones, que sea el talento indi-
vidual el que transforme el
juego del equipo. He entrenado
desde la base hasta la élite y
tengo muy claro que los entre-
nadores debemos ayudar a los
jugadores a sacar lo mejor de si
mismo para luego implicarlo en
la labor del colectivo, del con-
junto.

—Y ahora si, jcual es tu

méxima como presidente de
la AEEB?

—Dar la talla. He tratado,
junto al extraordinario equipo
que me ha acompariado los Glti-
mos cuatro afios, de ofrecer el
méaximo en cuanto a trabajo y
dedicacién para sacar adelante a
una Asociacion que no pasaba
por los mejores momentos cuan-
do nos hicimos cargo de ella.
Nuestro Norte sera seguir dando
la talla, que no es otra cosa que
sacar adelante todos los temas a
los que nos enfrentemos.

—Antes de hablar del
futuro, de la época que ahora
empieza, echemos una mira-
da al pasado inmediato. ¢En
qué medida estas satisfecho
de los conseguido?

—MIi gran satisfaccion es
ver la ilusion y la lealtad que
han puesto y siguen poniendo en
el proyecto mis colaboradores
maés directos, la Junta Directiva
que me acompafid en el inicio y
me seguird acompafiando ahora;
les estoy muy agradecido por su
apoyo y entusiasmo. Pero quiza
lo més importante, lo que de
verdad me produce una gran
alegria es ver como entrenadores
anénimos se han dirigido a
nosotros para agradecernos la
reactivacion y el espiritu de una
entidad que ellos quieren mucho.

—No debieron ser faciles
tus comienzos.

—No lo fueron, no. Para
empezar debimos de tomar una
serie de decisiones muy urgen-
tes, la primera de todas, el cam-
bio de sede y la adaptacién de la
actual. Ser arquitecto me ayudo
mucho para adecuar fisicamente
y convertir donde estamos en un
lugar austero pero digno.

—Yo quizé haria hincapié
en tu capacidad para el
entendimiento, para el diélo-
go con todos los estamentos
que conforman el baloncesto
espafiol. Habia relaciones que
estaban muy deterioradas



“TENGO MUY CLARO QUE LOS
ENTRENADORES DEBEMOS AYUDAR
A LOS JUGADORES A SACAR LO
MEJOR DE SI MISMO PARA LUEGO
IMPLICARLO EN LA LABOR DEL
COLECTIVO, DEL CONJUNTO”

cuando llegaste a la presiden-
cia de la AEEB.

—Asi era; habia unos cuan-
tos puentes rotos, pero debo
decir que es muy facil el didlogo
entre la gente del baloncesto, con
lo que no me fue nada complica-
do llegar a acuerdos y a consen-
s0s. Con todos los estamentos
del baloncesto espafiol tenemos
un dialogo muy fluido y muy
eficaz; también con el Consejo
Superior de Deportes con el que
Ilevamos a cabo diversas accio-
nes que ayudan a mejorar nues-
tra profesion, y lo que de verdad
me produce una gran alegria es
ver cdmo entrenadores andnimos
se han dirigido a nosotros para
agradecernos la reactivacion y el
espiritu de una entidad que ellos
quieren mucho.

También poner nuestros
conocimientos al servicio de
la sociedad.

—¢Cudles son sus priorida-
des para este nuevo periodo?

—La recuperacion econdémica
y también de imagen. Pero ante
todo lo més primordial es sequir
ayudando a los entrenadores en
su formacion y su desarrollo. De
ese objetivo no nos podemos des-
viar porque es nuestra razén de
ser: el servir a los entrenadores y
ayudarles en su crecimiento.
Asimismo creemos que nuestros
conocimientos pueden servir para
la integracion social; tenemos que
potenciar el que nuestros entrena-
dores ayuden sobre todo a los chi-
cos y chicas que vienen de otros
paises; el baloncesto puede ser un
modo perfecto para ayudarles a
que se integren en nuestra socie-

dad. Somos una Asociacion que
ademaés de velar por los conoci-
mientos del juego queremos forjar
formadores.

—También conozco tus
desvelos por animar a las
mujeres a que se hagan entre-
nadoras.

—Asi es; es otro de nuestros
objetivos. No hacen falta medi-
das institucionales para la igual-
dad. No hay distincion entre
sexos. Ellas estan tan capacita-
das como los hombres y quere-
mos ver a mas mujeres sentadas
en los banquillos.

—Los entrenadores espa-

“LO QUE DE VERDAD ME PRODUCE UNA GRAN
ALEGRIA ES VER COMO ENTRENADORES
ANONIMOS SE HAN DIRIGIDO A NOSOTROS
PARA AGRADECERNOS LA REACTIVACION
Y EL ESPIRITU DE UNA ENTIDAD QUE
ELLOS QUIEREN MUCHO”

fioles, en cuanto a la élite se
refiere, parecen atravesar un
buen momento. Quince de
los diecisiete banquillos de la
ACB estan ocupados por téc-
nicos espafioles.

—Es un gran orgullo, pero
sin desdefar a aquellos que vie-

[
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“DEBO DECIR QUE ES MUY FACIL
EL DIALOGO ENTRE LA GENTE DEL
BALONCESTO, CON LO QUE NO ME
FUE NADA COMPLICADO LLEGAR A
ACUERDOS Y A CONSENSOS”

nen de otros paises y ayudan a
nuestro crecimiento. Sergio
Scariolo, por ejemplo, aunque
ahora no entrene, ha sido parte
fundamental en la Junta
Directiva de la AEEB y sus
conocimientos han sido valiosisi-
mos para nosotros, como lo han
sido para los clubes en los que
ha entrenado de manera muy
exitosa. Dicho esto, es cierto que
me siento muy orgulloso del
nivel de nuestros entrenadores y
asi lo demuestran, no sélo los
que entrenan en ACB, sino en
todas las categorias, especial-
mente en las de base como bien
se demuestra cada verano con
los éxitos internacionales de
estas selecciones.

—¢Y en Estados Unidos,
cémo nos ven alli? Hace muy

poco has tenido oportunidad
de reunirte entre otros con
Phil Jackson. ¢qué piensan de
nuestro baloncesto?

—Aunque culturalmente
estamos mas alejados, tienen un
gran respeto por lo que aqui
hacemos. Para ellos ahora
mismo el baloncesto espafiol es
el que lleva al cuello la medalla
de plata de los Juegos
Olimpicos que tan dificil les
puso a ellos obtener el oro.
Luego estan nuestros jugadores
en la NBA,; su papel esté siendo
muy destacado, con lo que su
respeto por el baloncesto espa-
fiol es maximo. Durante mi
estancia alli hemos acordado
reunirnos técnicos de uno y
otro paises para hablar de
baloncesto y poner en comun
nuestras experiencias e ideas.

—A partir de ahora, a tra-
bajar de nuevo. Otros cuatro
afios por delante. ;Hasta
dénde pueden crecer como
Asociacion?

—Lo que queremos ahora es
dar otra vuelta de tuerca a lo

“SOMOS UNA ASOCIACION QUE
ADEMAS DE VELAR POR LOS CONO-
CIMIENTOS DEL JUEGO QUEREMOS

FORJAR FORMADORES”

que hicimos hace cuatro afios.
Mejorar la pagina web es muy
importante para que ella nos
sirva de formacion y de platafor-
ma de contacto.
Econémicamente, aunque hemos
superado el momento critico con
un esfuerzo casi patrimonial,
estamos en disposicion de seguir
trabajando en ese campo.

—No queria despedirme
sin felicitarte por los 20
anos... y un mes de esta
revista, de Clinic.

—Te lo agradezco. Es una
revista de un contenido técnico
excelente; me atreveria a decir
que de las mejores del mundo.
La editamos con mucho entu-
siasmo y queremos que siga
siendo nuestro modo de compar-
tir conocimientos entre nuestros
asociados. [J
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