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LA TRANSICION DEL VERANO

Juan M? Gavalda
Presidente AEEB

Hemos visto esta semana como, un ano mas, nuestras ninas y ninos acaban
su curso escolar. Final de etapa temporal de aprendizaje, esfuerzo, cooperacion,
preocupacion y sobre todo de un ritmo rutinario de los dias de la semana. Ahora
a revisar donde se puede mejorar y sobre todo a disfrutar lo que sus edades
demandan para el verano.

Para aquellos que practican algun deporte también tendran que aprovechar
las vacaciones para involucrarse y participar de las actividades que se ofrecen
alrededor de las diferentes disciplinas. Incluso con actividades que no sean ex-
clusivamente alrededor del deporte.

El Minibasket es donde todo empieza en nuestro baloncesto. Son unos anos
donde muchas criaturas inician unos procesos de competicion frente a rivales
gue mayoritariamente no conocen. Todos ellos con deseo, nervios, alegria y a
veces preocupacion. Un poco de todo. Desde la escuelas deportivas iniciales
hasta las distintas categorias que les van agrupando por edades, terminando en
alevines, que coinciden con sus ciclos escolares. Esta larga fase de varios anos
acaba con el final de su educacion Primaria. Luego vendran otras cosas y otros
momentos, en muchos casos con cambios de escuela, de companeros, de en-
trenadores y sobre todo de amigos. Pero eso sera mas adelante. En Secundaria.

Decia que en el Minibasket es donde todo empieza y por supuesto en muchos
casos también empezamos a ser entrenadores. Tal vez simultaneando también
con nuestra etapa de jugadores. Alli es donde nos iniciamos en un largo camino
gue no conocemos donde nos va a llevar, pero que hemos de saber, desde el
primer momento, que estamos alli para colaborar con las familias en la buena
educacion de nuestros jovencisimos jugadores. Paciencia y acierto.

Por supuesto es donde, cada vez mas a menudo, jovenes como nosotros de-
ciden iniciarse en la dificil labor de ser arbitros. Si, ellos también hay un momen-
to que empiezan y quieren la misma paciencia y trato que los otros dos actores
participantes (jugadores y entrenadores) van a recibir. De parte de todos.

Pero hay otro grupo humano que también empieza: las familias. Nos traen
a sus hijas e hijos cinco o mas horas a la semana para que colaboremos con
las voluntades educativas que quieren para ellos. Lo mismo que piden a sus
profesores de escuela. Pero han de saber que los recorridos en el aprendizaje
deportivo son largos y lentos. Por tanto, no hace falta que anadan exigencias a
los pequenos debutantes, tanto en casa como en los partidos. Han de dejarlos
caminar de la mano de sus monitores y entrenadores. No pueden llevar a ese
escenario deportivo sus antiguos conocimientos como practicantes, sus volunta-
des competitivas encaradas solo hacia la victoria y mucho menos sus pasiones.

Este ano la FEB ha puesto en marcha los Campeonatos de Espana de Mini-
basket. Es una ocasion emocionalmente especial para las nifnas y ninos clasifi-
cados con sus equipos. Incluso puede que sea Unica. Todos los adultos que de
ninos participamos en torneos nacionales sabemos que es motivo de recuerdo,
reagrupacion y cenas pasados muchos anos. Dejemos que disfruten y lo recuer-
den siempre con alegria.

Luego ya vendra el verano y sus actividades lidicas de transicion hacia la
préxima temporada.



Jota Cugpinera

€n 2003 entra en
el equipo ACB
de €studiantes
como ayudante
de Pepu
Hernandez y
Luig Casimiro.
Se incorpora

al R. Madrid
(09-1%) como
ayte de Ettore
Messina,

LeCe Moliny
Pablo Laso,
sucesivamente.
€n 207% agigte
a J66n Navarro
en Baskonia y
enla 15-16 a
ZanTabak en
Fuenlabrada,
dirigiendo el
equipo desde
nov. de 2075
hasta el final
de la temp.
16/1%. Trag un
Greve paso por
el Tecnyconta
Zaragoza
(17/18), divige
al Fuenlabrada
18/19 y 19/20)
y de febrero de
2020 a abrié de
2022 vuelve a
Estudiantes.
Destaca tambicn
su trabajo para
el Gabinete
Técnico de Ca
FEB (2005-2008).

CONTRAATAQUE Y TRANSICION

ara que el

equipo corra

en los partidos
hay que crear antes el
habito. Para conseguir-
lo hay que utilizar todos
los ejercicios.

Si imaginamos una
simple rueda de entra-
das en 2c0, para gene-
rar la chispa de cambiar
rapidamente de defen-
sa a ataque propongo
ofrecerse para recibir el
primer pase de contra-
atague y desplazarse
con bote a la fila con ve-
locidad (Grafico 01).

Igual que el con-
cepto del “spacing” lo
inunda todo, si queréis
que vuestro equipo co-
rra, hay que trabajarlo
siempre para no gene-
rar contra habitos.

S DE BALONCES]

BALL Ccoacm

Pedimos a los juga-
dores que corran unos
contrataques de 2cO,
3co y 4¢0. Normalmen-
te se corren en oleadas
y las calles que utilizan
cambian (Grafico 02).

¢Como se organizan
los jugadores? ¢Es una
situacion real? Si deci-
den hacer trenzas -mds
alla de dar el primer
pase, coger el centro y
correr por detrds-, ées
una situacién real?

Yo quiero quedar-
me con el concepto, no
con el ejercicio. Debe-
mos tener cuidado con
los malos habitos, por
ejemplo, abrirse siem-
pre al primer pase u or-
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FORMARCION

ganizar ejercicios de contraataque
con los jugadores colocados en
filas. El baloncesto es un deporte
de gran variabilidad; contrario a
las filas y las calles. Buscamos re-
cursos para dar variabilidad a los
ejercicios.

El balén debe ir al espacio libre,
y este espacio libre depende de
muchos factores. Debemos apren-
der a reconocer los espacios libres
(que van cambiando). A menudo
solo es cuestién de repeticion, ya
qgue lo que nos parece complicado
es aquello que hemos entrenado
poco.

Por otro lado, es importante
aceptar que jugar rapido provoca-
rd mds pérdidas de balén. Tendre-
mos que elegir qué queremos.

Jugamos 4c0 (me gustan mu-
cho las situaciones sin defensa)
con los jugadores moviéndose
por donde quieran. El entrenador
pasa el baldn a cualquiera de ellos
y todos corren al aro contrario.
Luego vamos al 4c4.

Normas:

e El pase hacia delante (si esta
libre), se da siempre, ya que
nos permite dejar atras a al-
gunos defensores.

e Debemos ocupar la linea de
fondo del campo de ataque
en menos de 3 segundos.

e La esencia del spacing es no
perjudicar con mi posicién la
accién del balén.

e Respetar el spacing horizontal
-aprovechando la anchura del
campo- y en el spacing verti-
cal -aprovechando la longitud
de la pista- (Grafico 03).
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Concepto: “imanes” de los ju-
gadores:

*  Para los exteriores es la
linea de tres puntos.

*  Para los interiores es el
poste bajo.

*  Para los que corren por
las calles centrales, es el
tiro libre.

Los ultimos 6 metros son los
mas efectivos en contraata-
que. No queremos dejar de
correr al llegar a la linea de
tres puntos. No desacelerar al
llegar a la linea. “Romper los
imanes”.

La ventaja es que los imanes
también funcionan para la de-
fensa.

Si el baldn estd lejos de la li-
nea de tres puntos, cortamos
para evitar que mi defensor
se meta en la ayuda y dejar
espacio al compafiero que co-
rre por detras.

Si el baldn esta en la linea de
tres puntos, buscamos un es-
pacio que no moleste la pene-
tracién (me quedo o voy a la
esquina).

Utilizar las diagonales del
campo (Grafico 04).

Al correr el contraataque hay
que levantar la cabeza para
ver a los demds compafieros
y a sus defensores.
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e Elobjetivo es pasar en carrera
o en situaciones donde tenga
ventaja para tirar o jugar den-
tro. No pasar el balén a un ju-
gador que se para: o se lo doy
en carrera o cuando estd si-
tuado completamente dentro
de la zona.

e Al correr hay que llegar hasta
la linea de fondo, no quedarse
en la imaginaria linea parale-
ra al fondo desde la altura del
aro. De esta manera damos
mas espacio a los que corren
por detras.

Enlazo el juego en llegada con
el juego de espacios. Me gusta ju-
gar con 4 jugadores exteriores y 1
interior. Es pura matematica, esta
es la distribucidon que genera mas
espacios (Grafico 05).
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Los exteriores ocupan las esqui-
nas y las posiciones a 60 grados.
Sumamos un jugador interior.

Creo que en el juego rapido es
en el que hay mas posibilidades
ofensivas para todos los jugado-
res. EI 5 va por detrds y toma una
decision:

1. Bloquear directo al baldn.

Seguir corriendo el centro.

3. Bloquear indirecto en el lado
contrario.

N

Si no jugamos el baldén tras el
bloqueo indirecto, jugamos uno
directo (Graficos 06 y 07).

Bloqueo Indirecto
+ Bloqueo Directo

Bloqueo Indirecte |
+ Bloqueo Directo

Creo que cuando damos liber-
tad a los jugadores, éstos hacen
siempre lo mismo.

El entrenador debe forzar esa
variabilidad proponiendo a los ju-
gadores distintas alternativas.

(Apuntes recopilados por la
AEEB durante la celebracion del
XXVI Clinic Raimundo Saporta)
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Chema Buceta

Actual
seleccionador
femenino de
Gran Bretana.
Profesor de
Pgicologia,
Psic6ogo del
Deporte, Agesor
de directivos

y empresag y
Entrenador de
Baloncesto.
Toda una vida
dedicada al
6aloncesto
femenino. Fue el
entrenador qgue
trazé y ayudé
a crear Ca gran
Gase gobre la
Gue hoy se
sienta el exitoso
6aloncesto
femenino
espanol.
Seleccionador
egpanol entre
7985 y 1992,
incluyendo
008 Juegos de
Barcelona 92.
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DEFENSA DEL BLOQUEO DIRECTO CON CAMBIO

xisten mu-

chas maneras

de defender
el bloqueo directo vy
en cada partido el en-
trenador puede elegir.
Vamos a explicar la de-
fensa de cambio en el
blogueo directo que
ya fue importante en
la seleccidon espafiola
femenina de 1992 y
qgue también es la de-
fensa principal actual
de la seleccion femeni-
na de Gran Bretafia.

Las claves son:

e Cambiar en los ul-
timos segundos.

e Cuando no haya
un miss-match.

e Incluso en los ca-
sos de miss-match.

No me importa el
miss-match porque
siempre vas a recibir

puntos. Lo que quere-
mos es poder elegir las
canastas que vamos a
recibir. Ademas, el rival
puede obsesionarse con
aprovechar la ventaja
del miss-match.

La defensa de cam-
bio en el bloqueo direc-
to tiene que provocar
un problema al ataque
(Grafico 01):

e Primero cerrar la
penetracion por el
lado contrario del

bloqueo.
e El defensor del pos-
te salta agresivo

para dificultar el
pase. Actividad de
manos.

e ElI defensor blo-
gueado no debe
guedarse detras del
poste (nien el roll ni
en el pop). Se que-
da pegado a él.

X1 alarga la pierna para meterse
entre el balén y el atacante. Aprove-
chamos el movimiento del atacante
para ponernos por delante, sin em-
pujar (Grafico 02).




EJERCICIO 2c2

Jugamos alternativamente por
cada lado. Cambiamos ataque y
defensa. Todos los jugadores pa-
san por todas las posiciones del
campo (Grafico 03).

Es muy importante el mo-
vimiento de los pies. El pivote
“largo” es la clave (mas los des-
plazamientos defensivos). En
los desplazamientos, las piernas
siempre estan separadas la mis-
ma distancia. Después del primer
bloqueo directo, jugamos un se-
gundo bloqueo (Grafico 04).

EJERCICIO 3c3

Introducimos a un tercer juga-
dor. X3 debe entender si el blo-
gueo directo va a su lado -en este
caso X3 negaria la linea de pase-
(Grafico 05) o no -en tal caso X3
estaria colocado en posiciéon de
ayuda- (Grafico 06).

En el desarrollo del ejercicio, el
entrenador decide por qué lado
se va a poner el bloqueo directo
de inicio.

La clave estd en el juego de
pies. No debemos perder el equi-
librio si hay una segunda jugada.
También es muy importante la
presion sobre el baldn.

No importa que en el entrena-
miento todos los jugadores hagan
todos los papeles.

Si fallan los pivotes o los des-
plazamientos defensivos, paro el
ejercicio y nos ponemos en linea
para trabajar esos detalles.

EJERCICIO 4c4

Ocupamos cuatro posiciones
abiertas. No se puede botar hasta
la sefal del entrenador. Jugamos
pases y reemplazos y vamos co-
rrigiendo errores. El jugador con
balén siempre debe mirar a la ca-
nasta, etc. (Grafico 07).
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FORMACION

El entrenador (desde la linea
de fondo para que los defensores
no lo vean) hace una sefial y el
ataque juega un bloqueo directo
(Grafico 08).

Hay que valorar el esfuerzo de
la defensa. Si es necesario, damos
un paso atras en el ejercicio para
trabajar la defensa del bloqueo
directo con cambio, incluso a ca-
mara lenta.

4c4 EN TODO EL CAMPO

Empezamos con una rueda de
palmeos en la que vamos interca-
lando a los jugadores de los dos
equipos. Cuando el entrenador
toca el silbato, se juega 4c4 en el
aro contrario. Es obligatorio poner
un bloqueo directo (Grafico 09).

Otro ejercicio: los jugadores se
desplazan por el campo de ata-
que. El entrenador grita “negar”
o “ayuda” y los defensores tienen
gue adoptar esas posiciones.

Cuando suena el silbato, los
atacantes van a por el balén y los
defensores cierran el rebote. La
defensa debe ver siempre dénde
estd el baldn (Grafico 10).

1) [GLINE

Lo trabajamos también sin uti-
lizar la canasta, tomando como
referencia y centro la posicién del
balén (Grafico 11).

Al cambiar de aro y jugar el
4c4, poner un bloqueo directo en
el aro contrario. Uno de nuestros

principios defensivos es hacer
siempre dudar al jugador con ba-
I6n, también en las recuperacio-
nes (“close out”).

Al apretar la linea de pase in-
tentamos que el atacante reciba
mas lejos del aro (donde es me-
nos peligroso). Si la continuacién
del BD va al poste bajo, cuando el
atacante coge la posicion, defien-
do completamente por delante.

Trabajamos en 3c3 y 4c4 jugar
con un poste bajo en el ataque.
Queremos que busquen el pase
interior para intentar robarlo. En-
contramos problemas al cambiar
el baldn de lado. El poste bajo tie-
ne la posicion ganada. El defensor
del balon debe retrasar el pase
para que su compaifero pueda co-
locarse bien (Grafico 12).

Empezamos el ejercicio indi-
cando por qué lado bloquear.

(Apuntes recopilados por la
AEEB durante la celebracion del
XXVI Clinic Raimundo Saporta)
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LA DEFENSA EN ZONA DEL R. MADRID

EN LA FINAL DE LA EUROLIGA 2023

| pasado 21 de
mayo se disputé
en el Zalgiris Are-

na de Kaunas la final de
la Euroliga de balonces-
to entre el Olympiacos y
el R. Madrid. El resulta-
do final: 78 - 79 a favor
del equipo espafiol.

PRECEDENTES

Para llegar hasta aqui,
el equipo de Chus Mateo
se vié obligado a tirar de
épica para remontar la
eliminatoria de cuartos
de final ante el Partizan
de Belgrado entrenado
por Zeljko Obradovic y a
eliminar en semifinales
al Barca de Sarunas Ja-
sikevicius.

Fruto de la cargada
temporaday de la cruen-
ta batalla de la elimina-
toria de cuartos, el R.
Madrid se presenté en la
final con las importantes
bajas interiores de Vin-
cent Poirier, Guerschon
Yabusele y Gabi Deck.

Walter Tavares (a la
poste MVP de la final)
guedaba como unica re-
ferencia interior -junto
con un Anthony Randolph
poco rodado tras su grave
lesion de rodilla.

Tras perderse el se-
gundo partido de la se-
rie contra el Partizan por
problemas también en Ia
rodilla (y apenas aparecer
en la 22 parte del primero)
"Edy” habia completado
tres grandes actuaciones
en los partidos 39, 42 y 52
contra el Partizan, prome-
diando 31 minutos en la
cancha, 17,6 puntos, 8,3
rebotes y dominando am-
bos aros.

En la semifinal contra
el Barca jugd 33 minutos
mads, anotd 20 puntos y
capturé 15 rebotes. Una
pieza fundamental para
Su equipo.

En rueda de prensa
posterior a la final, Chus
Mateo declaré que uno de
los objetivos que se habia

planteado al equipo era la necesidad
de proteger a Walter Tavares. Permitir-
le jugar muchos minutos, no cargarle
de faltas, etc. Y por supuesto, aprove-
char todo su potencial, tanto en ataque
como en defensa.

EL RIVAL

Su rival en la final, Olympiacos. El
equipo que habia liderado la fase re-
gular con 24 victorias y 10 derrotas y
gue contaba con Sasha Vezenkov, ele-
gido MVP de la fase regular. Durante
esta fase, Olympiacos habia anotado
84 puntos por partido y promediaba
un 76,5% de acierto en los tiros libres,
el 60,9% en los tiros de 2 puntos y el
37,6% en los tiros de 3 puntos, lanzan-
do 26,47 triples de promedio en cada
encuentro (en la final, solo en la prime-
ra parte ya habia lanzado 22 triples).
Entre los jugadores exteriores, tres
jugadores llegaban por encima de esa
media de acierto en el triple: Sasha Ve-
zenkov (37,8%), Isaiah Canaan (38,2%)
y Kostas Papanikolaou (42,9%).

Entre las filas interiores de Olympia-
cos, los norteamericanos Joel Bolom-
boy y Tarik Black y -sobre todo- el pivot
francés Moustapha Fall. Un jugador

GG 11



de caracteristicas similares al propio
Tavares. Las piezas estaban sobre el
tablero.

LA DEFENSA EN ZONA
DEL R. MADRID

Para alcanzar el objetivo de pro-
teger a sus pivots -especialmente
al MVP “Edy” Tavares- Chus Mateo
opté por una defensa en zona 2-3,
(ya utilizada en otros partidos) que
con el paso de los minutos se convir-
tid en la defensa principal del equipo.

La caracteristica que mas nos ha
llamado la atencién de esta zona fue
la posicidn de la segunda linea, a la
altura del semicirculo interior del tiro
libre. Una posicidn alta, de mucho
riesgo, especialmente si rondando
el poste bajo puedes encontrar a un
jugador como Moustapha Fall, con
sus 2,18m. Es cierto que con el baldn
en un lado, el ultimo defensor (en el
lado débil) se cerraba sobre el pos-
te, pero siempre en gran inferioridad
fisica. Esta apuesta madridista de
grandes espacios en la linea de fon-
do fue muy poco aprovechada por el
ataque de Olympiacos.

¢Como es posible? La respuesta
-quizds- sea la influencia defensiva
de Walter Tavares, maximo tapo-
nador histérico de la Euroliga. Un
jugador que impone su intimidacién
cerca de la canasta y que es capaz de
defender cualquier situacion de ba-
I6n colgado a su espalda, interponer
tapones, cambiar los tiros, etc.

Por otro lado, Georgios Bartzokas
(entrenador del Olympiacos) eligio
atacar frecuentemente la zona 2-3

12 [GLIMNG

La 2° lmea sube y deja mucho espaczo asu espalda
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OLYMPACOS

REAL MADRID

con un doble corte, al lado contrario
del primer alero que recibia cuando
ponian el balén en juego, buscando
la superioridad ofensiva con una so-
brecarga (Graficos 01 a 03).

Teniendo en cuenta que Tava-
res no iba a salir al perimetro, esto
obligaba a la defensa del R. Madrid
a elegir tirador, ser mas permisivos
con los triples lanzados desde las

s

8 - BFUGLORY
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esquinas (en principio, con peores
porcentajes de acierto) o a jugar con
fintas y recuperaciones para intentar
puntear todos los tiros desde la linea
de 3 puntos.

EL FACTOR PSICOLOGICO

Todos sabemos que la gestidn de
la presidon es uno de los factores de-




cisivos a la hora de afrontar una final.
La confianza es una valiosa y delicada
cualidad, que se forja a base de ac-
ciones decisivas y finales apretados.

Estos son partidos en los que la
aportacion estadistica y animica de
los jugadores de mas talento y expe-
riencia se multiplica. No es lo mismo
anotar un tiro liberado (o bien pun-
teado) cuando no te juegas nada,
gue “meterla” cuando luchas por
conseguir una final continental.

El hecho estadistico es que la
efectividad de Olympiacos desde
el perimetro fue menguando en el
transcurso del partido:

e 192:5/13 triples (38%).
e 29 3/9triples (33%).
e 32 2/6triples (33%).
e 49:2/8triples (25%).

"Cortes de Olympiacos pa
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Differance

Fuente:www.euroleague.net

® ourmpiacos piRaEus B REAL MADRID

Mientras que el R. Madrid estuvo
muy irregular en su porcentaje de
tiro de tres puntos, destacando su
acierto en el segundo periodo:

e 19:1/5triples (20%).
e 29:6/12 triples (50%).
e 32:2/9triples (22%).
e 49:3/7 triples (43%).
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Minute

En los ultimos 133 segundos de la
final, Olympiacos no encontré el ca-
mino al aro. Dos veteranos tomaron
el dltimo tiro. Sergi Llull acerté; Kos-
tas Sloukas (contra una defensa indi-
vidual de 3,1 segundos, sin cambios
en los bloqueos) fallé, convirtiendo
al R. Madrid de Chus Mateo en cam-
pedn de la Euroliga 2023.

Por tanto, la obligacién de defen-
der en zona para proteger al jugador
mas determinante en una situacién
de poca rotacién interior, se convir-
tid en virtud, al forzar a Olympiacos a
realizar mds lanzamientos de lo nor-
mal desde el perimetro (casi 6 mas),
con un porcentaje 4 puntos inferior
(12/36 = 33%), sin forzar en exceso
el juego interior y -por tanto- permi-
tiendo que Walter Tavares pudiera
aportar su talento en la final durante
sus 35 minutos en la cancha.

Por todo ello nos preguntamos:
¢la insistente zona 2-3 del R. Madrid
en el partido mas importante de la
temporada fue una necesidad, un re-
curso tdactico o la solucién?

o] 1J

Primer cuarto

Segundo cuarto

Tercer cuarto
Cuarto cuarto

Olympiaces: posiciones de tiros de 3 puntos
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DAN PETERSON

Nacido en Evanston (lllinois} el 9 de enero de 1936.
Con 30 afios, se convirtié en entrenador jefe de la
Universidad de Delaware (1966-1971), pero fue fuera
de su pais donde adquirié mayor notoriedad: prime-
ro como entrenador de la seleccién nacional de Chi-
le (1971-1973) y sobre todo en Italia, donde entrené
a la Virtus Bologna (1973-1978) y al Olimpia Milano
(1978-1987).

En su palmarés podemos encontrar 1 Copa de Euro-
pay 1 Copa Korac (Olimpia Milano -1987- y -1985-), 1
Lega y 1 Copa de Italia con la Virtus Bologna y 4 Le-
gas y dos Copas mds con Olimpia Milano.

Recibié el premio Coach of the Year para Europa de
la WABC y el Coach of the Year de Italia dos veces y
fue incluido en el Salén de la Fama del Baloncesto de
lllinois en 1995, Tras dejar los banquillos desarrollé
también una importante labor como comentarista
deportivo.

REVISTA DEL ENTRENADOR DE BALONCESTO

SEFPARATA TECNICA
n° 16. JULIO 1985

La AEEB nacié en 1973 bajo el nombre de
Asociacién Nacional de Preparadores de Balon-
cesto y desde el primer momento se convirtié en
el altavoz de los mejores entrenadores del mo-
mento a través de la edicion de las “Separatas
Técenicas” que rescatamos para vosotros.

iPisfrutad de las ensehanzas de algunos de es-
tos miticos técnicos a quien tanto debemos!

ATAQUE A LA ZONA
DAN PETERSON

ATAQUE A LA ZONA

Para mi es importantisimo atacar bien las de-
fensas en zona. Utilizo 10 esquemas contra de-
fensa individual y los aprovecho también contra
zona. Asi ahorro tiempo en los entrenamientos.

ouT

El base “1” pasa el balén al escolta “2” y va
a recibir mano a mano. Cuando el base realiza
este movimiento, significa que van a jugar “out”
(Grafico 01).

CONTRA DEFENSA INDIVIDUAL

1 dribla hacia la banda para crear un buen
angulo de pase. 3 y 4 ocupan posiciones en el
poste medio. 5 va al angulo bloqueandose sobre
4 (Grafico 02).

Si 5 (el mejor tirador) no goza de una buena
posicidn, devuelve el balén al base, es bloquea-
do por 4 y va al otro angulo aprovechando la po-
sicion de 3 mientras el baldn circula (Grafico 03).

CONTRA ZONA

Contra zona 3-2, jugamos igual que contra in-
dividual. Se crea la opcidon de pasar al poste si el
defensor sale a 3 (Grafico 04).
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Contra zona 1-3-1 utilizamos el mismo esque-
ma (Grafico 05).

N\, Gréfico o 05

Ataque contra todo tipo de defensas. Lo rea-
licé con un equipo de élite como la Virtus de Bo-
logna y ganamos los play off (lo que antes era la
Copa de Italia.

1 pasa a 3 y va al angulo. 5 va al poste medio
en el lado fuerte. 3 puede tirar, pasar al angulo,
pasar a 5 o devolver el baldn arriba. Es un buen
ataque para darle el balén al posta (Grafico 06).

Si pasa a la esquina, 1 dribla hacia arribay 3

corta y vuelve al angulo. Es posible que llegue el
balén a 3 de nuevo y éste tire (Grafico 07).

N\ Gréficon® 07
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Si pasa al poste, 3 bloquea a 1. Este bloqueo
es posible contra zona. Cuando 3 y 4 ven meter
el pie para el gancho, van al rebote o a recibir un
pase de gancho de 5 (Grafico 08).

Si devuelve el balén arriba, 3 bloquea a 1. Se
producen diversas opciones: dar un pase “LOB”
a 3, pasar el balén a 5, pasar a 1 que es bloguea-
do. 4 saca el brazo para recibir, si lo hace debe
acercarse rapidamente sin dribling a la canasta
(Grafico 09).

CONTINUIDAD

Si 2 no hace uso de ninguna de las opciones
anteriores, podemos continuar jugando por el
otro lado de igual modo (Grafico 10).
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Ataque contra zona 3-2 Ataque contra zona 2-3

El ataque debe presionar sobre uno de los Normalmente, los postes defienden por den-
dos defensores laterales de la parte superior de tro para protegerse. jLa defensa tiene miedo!
la zona {“fijar” a un defensor). 1 presiona sobre (Grafico 13).
el defensor. 2 va a la esquina y recibe de 1. 3
sube al poste alto. 4 va a la linea de fondo, don-
de junto a 5, estan en una buena posicién para
el rebote ofensivo (Grafico 11).

Y Grificon® 13

CONTINUIDAD

Si no hay tiro o pase, 2 devuelve el balénaly
éste jugard por el otro lado. 2 sube al poste alto,
5va ala linea de fondo y 3 va al dngulo. A veces

. es posible meterle el balén a 3 cuando penetra
en la zona (Gréfico 12).
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Nuestro jugador n2 2 es un buen tirador. 5
bloguea a 1, que dribla, llamando la atencion
del otro defensor de la parte superior de la
zona, dejando solo a 2. Si a éste (2) le sale a
puntear el tiro el defensor de abajo, 4 quedaria

~ solo (Grafico 14).

J Si no hay un buen tiro, 3 corta con 4 apanta-
llando (Grafico 15).

Si 3 tampoco encuentra una opcién de tiro, 4
puede bloquear al defensor del centro para que
la defensa no pueda recuperar. Esta accién per-
mite que 5 corte por la zona en condiciones de
recibir un baldn interior (Grafico 16).

CONTINUIDAD. Si ninguna de estas opciones
se puede aprovechar, 5 sube a bloquear a 1y
continuaa de igual forma (Grafico 17).




Nuevq seadon web SPORTne’r4Women
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"$e necesita
un proyecto
de Estado”

MARIA ANTONIA MARTINEZ

M? Antonia Maztinezgperiodistass

SPORTnet4Women es una red colaborativa de
mujeres interesadas en el deporte y la actividad
fisica, impulsada por la Asociacion del Deporte Es-
pafiol (ADESP) y Laliga, que en muchos casos se
plantean desarrollar su carrera profesional dentro
de esta industria. La Red nace con la vocacion de
conectar, compartir y apoyar la trayectoria de cada
una de ellas, ofreciendo una comunidad esencial
de encuentro e informacion. Es un espacio donde
acoger todas las iniciativas y a todos los actores
que quieran contribuir a superar los retos que el
Deporte Espafiol tiene aln pendientes en torno al
deporte femenino.

Proyecto ltinerario Deportivo de la Mujer

Programa disefiado por la AEEB que formula el
trayecto a recorrer por las mujeres en el deporte,
mencionando los momentos clave, las necesida-
des, las dificultades, las ventajas y las soluciones
a los obstaculos. Fomentar la ruta necesaria para
conseguir la presencia de mujeres en puestos di-

rectivos y de toma de decisién, en el deporte, en
la sociedad y en otros sectores, viniendo desde
sus experiencias como deportistas y guiandolas
como aspirantes a lograr esos objetivos, aportan-
do todo su talento, apoyandose con otras que son
referentes y que tienen visibilidad.

Programa Red de Lideres

Espacio disefiado para capacitar a mujeres rela-
cionadas con el mundo del deporte para que sean
lideres y multiplicadoras en cuestiones de depor-
tes y género, realizando programas cuatrimestra-
les de capacitacién, empoderamiento y liderazgo
femenino en el territorio y generando una red lo-
cal que se incorporara a la plataforma de SPORT-
net4Women.

Dirigido a las mujeres gestoras del Deporte Fe-
derado Espafol con proyeccion en el deporte re-
gional y local.

Puedes encontrar estos y otros contenidos en la
nueva secciéon AEEB de nuestra pagina web.




TRABAJO VIAJE USA 2022 (California)
-por Pedro J. Argachal

A continuacion, os presentamos el informe del
viaje USA 2022 realizado por nuestro socio cola-
borador de la AEEB, Pedro J. Argachal.

. SACRAMENTO KINGS =
NORMAS DE JUEGO - ATAQUE @

SACAAMENTO

Encontraréis los puntos clave de las diferentes
reuniones de trabajo con el staff de Sacramento
Kings-NBA, el equipo femenino de California State
University en Sacramento-NCAA div I, los Golden
State Warriors-NBA, el equipo masculino de San-
ta Clara Univerity-NCAA div | y el equipo varsity
masculino de Archbishop Mitty High School.

El analisis realizado contiene también las conclu-
siones sobre los diversos focos de estudio como
pueden ser el doble rol de ESTUDIANTES-DEPOR-
TISTAS, los requisitos de contratacion de los en-
trenadores, la incorporacion de jugadores/as en
los diferentes niveles de competicién y las opor-
tunidades para jugadores extranjeros, a través de
becas y diferentes programas, entre otros.

Un estudio muy completo.

@ -

"SI EL PROCESO SE PREPARA BIEN, EL
RESULTADO ACABARA POR LLEGAR ¥
SEMANTENDRA EN EL TIEMPO"

MIKE BROWN
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Puedes consultar este detallado e interesan-
te documento al completo en nuestra pagina
web (www.aeeb.es).

I CONGRESO IBEROAMERICANO AEEB DE ENTRENADORES DE BALONCESTO EN EEUU

GOLDEN STATE WARRIORS |

 JEROM
FORWARD

10 STEPHEN CURRY
sUARD

STEVE KERR
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Abrakam
Carrion

Empezé a
entrenar en

el C.D. Jerez,
pagsando -entre
otrog- por C.D.
Once Andalucia,
C.D.Fundosa, CB
Lag Rozas y el
actual AMIAB
BSR (donde
congiguié una
Copa del Rey,
una Supercopa,
un campeonato
de ligay Ca
Champions
League).

Con La geleccion
espanola
masculina como
ayudante Cogré
una medalla

de Gronce en

el europeo de
JIsrael 11y Ca
clagificacion
para Cos juegos
de Londreg 712 (5°
puesto).

Con La geleccion
espanola
femenina Cogré
el oro en el
€uropeo B de
Atri (Jtalia),y
la clagificacion
por 1°vez en la
higtoria para

un mundial (3°
puesto).

Desde gept 2021
vuelve a dirigir
la seleccion
masculina.

RECURSOS TACTICOS OFENSIVOS AMIAB BSR,

DOBLE CAMPEON DE EUROPA

ntes de co-

menzar a

desgranar lo
que serian los recur-
sos tacticos del equi-
po Amiab Bsr, que ha
conquistado de mane-
ra consecutiva en los
dos ultimos aios, el
Campeonato de Liga
de Espafia y la Copa
de Europa, creo que es
muy importante cono-
cer ciertos aspectos de
esta temporada para
darle mas valor aun
a estos éxitos y que
ademas han marcado
la ruta a seguir en el
trabajo del cuerpo téc-
nico.

Lo normal es que
cuando un equipo
hace la mejor tempo-
rada de su historia y
gana La Liga y Cham-
pions se mantenga la

estructura tanto de-
portiva como técnica y
como mucho se consiga
algin pequeiio refuer-
zo. Esto es justamente
lo contrario de lo que
ocurrio al finalizar la
temporada 21/22 en el
Club Amiab Bsr.

Pese a ganar esos
titulos la directiva del
Club tomd la decisidn
de cambiar de cuerpo
técnico y la plantilla del
equipo sufrid cambios
importantes.

En cuanto a lo juga-
dores se refiere, deja-
ron el club los dos juga-
dores mas importantes
en el apartado ofensi-
vo, tanto en anotacién,
minutos como creacion
de juego. Estos dos ju-
gadores se sustituyeron

W iy Rotterdam
cotkom in O) ENGINEERIN
elder]an, ™ p—

por otros dos de caracteristicas to-
talmente distintas a la hora de jugar.

Ante esta situacion, el nuevo
cuerpo técnico se encontrd con una
plantilla con mucha calidad, pero
con las dudas de si los cambios fun-
cionarian, con jugadores nuevos
gue tenian que acoplarse muy rapi-
do a un equipo que venia de ganar
casi todo y sabiendo que ya no se
podia jugar a lo que se jugd la tem-
porada anterior y que tan buen re-
sultado dio.

El primer objetivo que se mar-
co el cuerpo técnico fue el de con-
vencer a toda la plantilla, de que
el nuevo estilo de juego y la nueva
filosofia de trabajo diario les permi-
tiria seguir peleando por todos los
titulos. Sabiamos que no seria fa-
cil, la temporada anterior se habia
jugado a partidos de mucha ano-
tacion y con mucha mas presencia
de tiro exterior en el ataque que el
juego interior. Eso era precisamente
lo contrario de la idea sobre la que

Rottert
ENGIN  elkom i
= Clderlan
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Foto: Agueda Lucas (Amiab)
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TACTICA

se queria basar el nuevo proyecto,
desde el primer dia se dieron dos
normas inquebrantables:

1. Nosotros nacemos, crece-
mos y somos fuertes desde la de-
fensa.

2. Si uno de nuestros hom-
bres interiores estd en una buena
posicién siempre es nuestra pri-
mera opcion de pase, trabajamos
para ellos y seran ellos los que ge-
neren espacios para los tiradores.

Afortunadamente, la planti-
lla desde el primer dia aceptd el
cambio con generosidad y senti-
miento colectivo y es aqui donde
podemos empezar a hablar de los
recursos tacticos que hemos utili-
zado en la temporada 22/23.

FILOSOFIA DE ATAQUE

1. Todas nuestras opciones
ofensivas tienen una idea en co-
mun, queremos finalizar por el
lado débil, para ello siempre mon-
taremos nuestros ataques fijando
los defensores del lado fuerte con
una pareja ofensiva muy agresiva
gue obligue a la defensa a realizar
ayudas, y serd en ese momento
cuando tendremos que hacer la
lectura correcta de respetar los
espacios y atacar por el lado dé-
bil. Nos da igual que sea una tran-
sicion que un ataque de 5x5, con
esta idea trabajamos y creamos
nuestros ataques.

2. Si algdn hombre interior
consigue posicidn cercana al aro
tiene que recibir, los porcentajes
de acierto cerca del aro son siem-
pre mas altos, ademas de conse-
guir sacar muchas mas faltas a los
defensores.

3. No hay un tiempo marca-
do para un tiro, cualquier jugador
(sobre todo los tiradores) puede

26 [ELNNIE
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tirar en cualquier momento del
ataque, no importa que sea el se-
gundo 5 o 21, si el tirador tiene el
“feeling” de que es un buen tiro,
ha de hacerlo, queremos que ten-
gan esa confianza y libertad.

Lo Unico que les pedimos an-
tes del tiro, es que tiene que sa-
ber cual es la situacion colectiva,

Foto: Agueda Lucas (

beneficio grupal, pero también
tienen que asumir la responsa-
bilidad de sus errores en la toma
de decisiones, esto les hara crecer
como jugadores y ganar en segu-
ridad, algo vital para luchar por
todos los titulos.

6. Todos los jugadores de la
plantilla son importantes y nece-

si hay balance, si se ha ganado
una posicion clara interior, si hay
un compaiiero en mejor posiciéon
para un tiro exterior... etc. Si des-
pués de esa visualizacién general,
el jugador cree que es un buen
tiro, queremos que lo haga sin im-
portarnos el nimero de fallos. A
lo largo de la temporada trabaja-
remos para la mejora en la selec-
cién de tiro.

4. Nuestros ataques se basan
en conceptos o ideas de lo que
gueremos conseguir, en ningln
momento queremos encorsetar a
ningun jugador, todo lo contrario,
necesitamos que los jugadores
sientan la libertad de poder crear
en cualquier momento.

5. El talento estd por encima
de los movimientos marcados o

sistemas, los jugadores en pista
pueden decidir en cualquier mo-
mento lo que quieran cambiar,
siempre que sea buscando un

sarios, es cierto que algunos tie-
nen mas minutos que otros o mas
presencia en ataque con baldn,
pero a lo largo de la temporada
necesitaremos de todos para ga-
nar en algin momento.

7. Phil Pratt (una de las nue-
vas incorporaciones), es la exten-
sién del entrenador en pista, se
juega a lo que él diga sin dudarlo
y él marcard el ritmo del partido.
Podriamos decir que este jugador
es un recurso tactico ofensivo en
si mismo. Para los veteranos del
equipo puede que sea complica-
do entender que un recién llega-
do tenga ese rol tan importante,
pero para el cuerpo técnico es in-
negociable, es uno de los mejores
generadores de juego colectivo
del mundo y tiene la capacidad de
hacer al resto mejores.

Estas serian las lineas basicas
con las que se construye la iden-
tidad ofensiva del equipo, sabien-



do que conforme avance la tem-
porada iremos evolucionando y
mutando para conseguir nuestros
objetivos, que consisten en pelear
por todos los titulos.

Pasemos ahora a ver un poco
mdas de cerca lo que serian los
conceptos tacticos en pista.

CONCEPTOS TACTICOS

*  Como hemos dicho anterior-
mente el equipo va a tratar de
ejercer una defensa intensa
y dura (en ocasiones con una
linea alta, otras presion o de-
fensas mixtas de ayudas).

Y desde ahi es donde empieza
nuestro ataque, porque lo prime-
ro que queremos hacer cuando
recuperamos el balén es correr
y finalizar en transicidn todos los
ataques que podamos.

Tenemos un equipo perfec-
to para correr y finalizar rapido,
con jugadores muy versatiles y
rdpidos ademas de grandes, pero
sobre todo con gran capacidad
para leer correctamente los movi-
mientos de la defensa y atacar sus
puntos débiles. En las transiciones
siempre buscamos llegar en supe-

rioridad de jugadores mediante
cruces para dejar defensores por
detras del balén. Cuando llega-
mos a zona de peligro en ataque
siempre intentamos aplicar nues-
tra idea, montar por el lado balén
una pareja ofensiva que atraiga a
la defensa para tratar de generar
espacios en el lado débil defen-
sivo y que uno de nuestros hom-
bres grandes pueda llegar cerca
del aro y definir.

Nunca montamos una pantalla
para el hombre con balén en una
transicion, ya que eso haria que la
defensa lo defendiera con un solo
jugador y le concediera el tiro ex-
terior (Grafico 01).

E| Jugador con palén se cokoa defrés de la pantale y b
defensa ke concederael fro exteror porque estaen

despuésdala

- 1ad 5
nierior L]

A nuestro hombre baldn le pe-
dimos que sea agresivo y que bus-
gue a un defensor en el poste alto

@
=

de su lado de ataque, mientras
gue otro de nuestros hombres im-
portantes atacard a otro defensor
en poste bajo de ese mismo lado.
De esta manera generamos dos
situaciones de 1x1 en un mismo
lateral y conseguimos mucho es-
pacio y superioridad numérica en
lado débil (Grafico 02).

Al proveesr ks dos 1 del ldo fuerte. en el lado débil hay
muhos: més espacios y superioridad numérica

A partir de ahi, como hemos
dicho antes depende de la lectu-
ra de los jugadores y movimientos
de la defensa la finalizacién de la
transicion.

Se puede buscar un tren con
la ayuda del punto bajo, el aclara-
do por la linea de fondo del lado
débil o ganar un 1x1 con espacios
llegando en velocidad. Tenemos
que recordar que en este equipo
hay jugadores interiores muy do-
minantes y que en el momento
gue consiguen la posicidn cercana
a aro son muy dificiles de detener.

Si finalmente por una bue-
na defensa, una mala lectura de
nuestro equipo o cualquier otra
situacion, no podemos definir
rdpido la transicién, montamos
lo mas rdpido posible el ataque
estatico, siempre empezando a
generar desde el lado de uno de
nuestros tiradores.

*  Cuando hablamos de ataque
estdtico, ya sea después de
una transicién no finalizada o
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TACTICA

porgue no hemos podido co-
rrer, nuestras ideas estan muy
claras. Queremos hacer gque
la defensa tenga que pensary
moverse para nosotros poder
aprovechar los desajustes e
indecisiones.

Buscamos un movimiento de
balén rapido y fluido para que las
posibles ayudas no tengan tiempo
a llegar. Nuestro equipo cuenta
con varios jugadores con un por-
centaje de tiro exterior bastante
alto, y es ahi desde donde empe-
zamos a generar. Sabemos que
la mayoria de los equipos tienen
gue saltar a estos jugadores, por
eso lo primero que montamos es
una pantalla en lado fuerte para
empezar a jugar un pick and roll.

Como es normal la defensa va
a intentar frenar la continuacion
del bloqueo con un triple switch,
y es en este momento donde em-
piezan nuestras variantes tacticas
dependiendo del rival.

1. Silo que buscamos es tratar
de finalizar interior, colocare-
mos en la cabecera del ata-
gue a un punto bajo, sabemos

qgue el defensor del medio lo
va a “despreciar” cuando ten-
ga que ir a la ayuda. Y en el
lado débil de ataque, tendre-
mos una pareja formada por
un tirador y un jugador inte-
rior. Estos dos ultimos se colo-
caran siempre de la siguiente
manera, el tirador en poste
bajo y el hombre interior en
poste alto. (Grafico 03).

A partir de ahi, cuando nuestro
jugador pequefio (punto bajo) ha
sido liberado porque el defensor
del medio va a la ayuda, no espera
recibir el pase, lo que hace es rea-
lizar un bloqueo ciego al hombre
interior del lado débil para que
este pueda entrar en la zona por
el poste alto (Grafico 04).
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'thru'hla__l_ldl yelpunto bap aprovecha y
bouea | jugadar nterior enl poste atto

Si finalmente no podemos me-
ter el pase al jugador interior, el
pequefio habrd ido a realizar una
pantalla al tirador del lado débil
que podra recibir y tirar liberado
(Grafico 05).

2. En muchas ocasiones la de-
fensa esta muy cerrada, y el
defensor del medio esta muy
hundido y hace que sea muy
dificil el movimiento que aca-
bamos de explicar. En estas
situaciones, Amiab Bsr ha re-
currido al “sacrificio” de uno
de sus hombres altos como
solucién, cambiando la dispo-
sicion inicial de ataque.

Como siempre empezaremos
con una pareja jugando el blo-
queo y continuaciéon en un late-
ral, pero esta vez nuestro hombre
mas grande y dominador de la
zona, se apostilla en la linea de
tiro libre, mientras que en el lado



débil tenemos a nuestro punto
bajo haciéndole pantalla a uno de
nuestros tiradores (Grafico 06).

¢Qué conseguimos con esto?
Que el defensor central tiene que
subir a defender en 1x1 todo el
tiempo a nuestro hombre grande
para que no gane pintura. Ahora
la defensa esta partida en dos por
los laterales, si quieren saltar a
nuestro hombre baldn se arries-
gan a no tener ayuda y que haya
una continuacién interior facil
(Grafico 07).

Siel defersor delado fuerte sala yrio hay aywda delldo
debdl se consigue una continuacion muy Facil

Y sila ayuda llega, serd del lado
débil, con lo que un pase skip con-
seguiremos un tiro totalmente
liberado de nuestro tirador (Gra-
fico 08).

Esto implica que uno de nues-
tros jugadores mas determinan-
tes, puede que no reciba balén
durante una buena parte del jue-
go, pero es el sefiuelo perfecto
para liberar a nuestro tirador. En

Coro le ayuda pera impedir ke continuecin viena del ledo
@uhquipnﬂhnﬂhl mhn&kquqmd!

realidad, no queremos que gane
ese 1x1 central, solo que manten-
ga ocupado a su defensor.

3. Cuando el equipo contrario
es mas bajo que el nuestro,
usando esta misma idea, lo
gue hacemos es que ahora el
jugador que va al medio para
atraer al defensor es nuestro
tirador. Y en el lado débil, co-
locamos al punto bajo junto
con nuestro hombre grande
(Grafico 09).

El resultado es el mismo, si no
saltan a nuestro hombre baldn
tendremos un tiro cémodo de-
trds de pantalla, si saltan puede
gue no haya ayuda y tendremos
la continuacién, y si la ayuda lle-
ga del lado débil, nuestro hombre
pequeiio le podrd hacer un tren al
grande y meterlo hasta debajo del

aro porque estaran en una situa-
cién de 2x1 (Grafico 10).

M&kqﬂq}%dﬂhﬁﬂmnhuﬂd
purio bap sprovecha para mater el hambre nfarir

4. Reducir jugadores para te-
ner mas espacios: {Qué que-
remos decir con esto?, muy
sencillo, en el baloncesto en
silla de ruedas el concepto
mas importante a la hora de
estructurar un ataque es el
espacio.
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La mayoria de los equipos se
cierran en zonas que son muy di-
ficiles de romper y esto obliga al
equipo atacante a jugarselo todo
a una carta, el tiro exterior. En
nuestro equipo, por ejemplo, te-
nemos excelentes tiradores. Pero
todos sabemos que hay dias que
la pelota no quiere entrar. Ante
esta situacidon nosotros este afno
hemos trabajado para una vez
que iniciamos nuestro ataque,
todos los jugadores trabajan para
conseguir detener a uno de los ju-
gadores contrarios, a ser posible
uno de los jugadores grandes.

La mayoria de los equipos ante
esta situacion de ataque lo que
hacen es tratar de finalizar rapi-
do un 5x4 con ese ultimo defen-
sor llegando por detrds. Nosotros
no, nosotros dejamos a uno de
nuestros jugadores mads rdpidos
con ese defensor en nuestra pista,
impidiéndole avanzar todo el rato,
de esta forma, el equipo tiene un
ataque prolongado de 4x4, lo que
supone que cada defensor ahora
tiene que defender mas espacios
y las ayudas son mds complicadas.

5. Y por ultimo las sobrecargas.
Hay situaciones en los parti-
dos en las que nuestros tira-
dores estan acertados y estan
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consiguiendo hacer dano al
rival, pero queremos tener
presencia interior para que la
defensa no pueda ajustarse
sobre los tiradores. El recurso
gue hemos usado de manera
mas habitual esta temporada
es la sobrecarga.

Como siempre empezamos
con nuestro trabajo de 2x2 agre-
sivo en lado fuerte, pero ahora
montamos una doble pantalla en
lado débil para nuestro mejor ti-
rador (Grafico 11).

Sabemos que es un riesgo alto
desproteger nuestro posible ba-
lance sin un hombre en cabece-
ra, pero lo asumimos confiando
en nuestra capacidad de lectura
colectiva. Ahora la defensa tiene
gue tomar decisiones, si salta a

nuestro hombre baldn, sabe que
al tener que hacer la ayuda para
gue no haya continuacion, con un
pase skip nuestro mejor hombre
en tiro exterior tendrd una posi-
cion muy comoda desde el lateral
(Grafico 12).

Cuanda b defensa sala y lga b ayuda con un pase skp”

En muchas ocasiones, después
del pase skip los defensores tra-
tan de saltar como sea al tirador,
eso es precisamente lo que que-
remos, porque es ahi donde se
produciran los espacios para que
nuestros hombres grandes entren
en la zona.

Estos serian los principales re-
cursos tacticos generales del equi-
po, evidentemente, a partir de ahi
tendriamos que hablar de jugadas
cerradas o sistemas que tenemos
para buscar objetivos especificos
o aislados, al igual que depen-
diendo del rival nuestra forma de
jugar sera una u otra. Lo que no
cambia es nuestra filosofia y lo
que queremos conseguir en cada
uno de nuestros ataques.
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VARIABILIDAD DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO:

¢QUE ESY COMO PUEDE SER APLICADA EN EL BALONCESTO?

@ Qué es la Va-
riabilidad de la
Frecuencia car-

diaca (HRV)?

La variabilidad de
la frecuencia cardiaca
(Heart Rate Variability;
HRV o VFC) es una varia-
ble que mide la variacién
temporal de los latidos
sucesivos del corazén en
un intervalo de tiempo
concreto (Thayer et al.,
2012).

Se considera un mé-
todo no invasivo que
proporciona informacion
sobre el equilibrio entre
los sistemas nerviosos
parasimpatico (“descan-
so y digestion”) y sim-
patico (“lucha o huida”)
(Garcia-Ceberino et al.
2022).

Con el dominio per-
sistente  del sistema
nervioso simpatico, la

b

frecuencia cardiaca y la
presidon arterial perma-
necen créonicamente ele-
vadas, lo que lleva a una
reduccién de la VFC y a
una serie de problemas
de salud multisistémicos
gue pueden incluir enfer-
medades cardiacas, dis-
minucion de la funcidn
inmunolégica y trastornos
psicoldgicos (Viljoen y Cla-
assen, 2017).

(DESCANSO Y DIGESTION)

Por este motivo la VFC se considera
un biomarcador de sobreentenamien-
to y un indicador de estrés (Shaffer et
al., 2015).

¢Como podemos medir? Estas son
algunas recomendaciones:

La VFC se registraba tradicional-
mente con electrocardiégrafos (ECG)
en el laboratorio o con monitores de
frecuencia cardiaca en el campo. Pero
hoy en dia, la tecnologia de teléfonos

SISTTEHA
SCTRATIEE

(LUCHA O HUIDA)




inteligentes permite el registro del
HRV de una forma asequible y facil
de usar (Flatt & Esco, 2015).

En este articulo nos centraremos
en el HRV en reposo, que es medi-
do al despertarse antes de realizar
ninguna actividad. No obstante, hay
otros valores de HRV que pueden
ser interesantes para los jugadores/
as de baloncesto como, por ejemplo,
el HRV durante el entreno, después
del entreno o durante la noche. Es
importante diferenciarlos para poder
hacer un analisis adecuado de esta
variable.

APLICACIONES PARA MOVILES:
HRVTraining
@

Polar Flow
A CAMARA DEL
PULSOMETRO MOVIL

p ey

# kubios

Diferentes investigaciones han
demostrado que el HRV se puede
evaluar con precisidn en tan solo 60
segundos en atletas de deportes de
equipo cuando se esta evaluando el
logaritmo de la raiz cuadrada media
de intervalos sucesivos R-R (InRM-
SSD) (Esco & Flatt,2015).

Dado que la actividad del sistema
nervioso auténomo es muy sensible
a las condiciones ambientales (p. €j.,
ruido, luz, temperatura...) (Achten
& Jeukendrup, 2003) es importante
establecer unas condiciones esta-
bles y repetibles diariamente, sin la
influencia de factores externos a fin
de aislar los efectos inducidos por el
entrenamiento en el sistema nervio-
so auténomo. Algunas recomenda-
ciones son:

e Realizar la medicién siempre en
la misma postura (estirado supi-
no o sentado).

e Utilizar siempre el mismo dispo-
sitivo para realizar la medicion.

e  Realizar la medicién lo antes po-
sible al despertarse.

En cuanto a la frecuencia de me-
dicidon, Plews et al. (2014) en su es-
tudio nos muestra que, en atletas
entrenados, los deportistas deben
tener un minimo de 3 registros de
HRV por semana para obtener una
evaluacion razonable del estado de
entrenamiento. En individuos menos
entrenados (p. ej., recreativos) es
probable que el nimero minimo de
dias necesarios sea mayor (~5 dias)
debido a las mayores variaciones dia-
rias observadas en HRV.

INTERPRETACION
DE SUS VALORES

Para interpretar los datos hay que
tener en cuenta dos tipos de respues-
ta sobre el sistema nervioso (aguda y
crénica). En general, el ejercicio in-
tenso de forma aguda disminuye los

indices de HRV durante 24h a 48h, lo
qgue puede coincidir con la restaura-
cién de la homeostasis y los niveles
de recuperacién percibidos (Plews et
al., 2013).

La orientacidn diaria basada en
cambios agudos de la VFC sin duda
puede ser util para hacer pequefios
ajustes en tu plan de entrenamiento
diario o estilo de vida. Sin embargo,
este tipo de analisis no puede ofre-
certe una vision general sobre tu es-
tado fisico y tu respuesta a la carga
de entrenamiento a largo plazo.

Cuando consideramos los valores

obtenidos durante varias semanas,

entrenamientos moderados estan

relacionados con un _aumento del

HRV mientras que altas cargas de en-

trenamiento se asocian a una dismi-

nucion del HRV (Pichot et al., 2000).
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Otro aspecto importante para
tener en cuenta es la linea base pro-
medio (generada por el promedio
de los ultimos 30 o 60 dias). La lite-
ratura cientifica proporciona algunos
rangos que podrian usarse como in-
dicadores, pero cada persona es di-
ferente debido a muchos factores,
como la edad, el sexo, el tamafio, la
genética, etc. (Stanley et al. 2015) v,
por lo tanto, los datos son individua-
les. Se necesitan al menos de 5 a 6
semanas para obtener una linea base
fiable. Una vez establecido el rango
promedio de los valores individuales
de HRV de cada deportista, podre-
mos ver las adaptaciones crénicas de
nuestros atletas dependiendo de si
los valores obtenidos se encuentran
por encima, por debajo o dentro de
ese rango.

De los numeros a la ‘pista’: Carga
de entrenamiento y rendimiento en
baloncesto

Dependiendo del balance entre
la intensidad de los entrenamientos
y las competiciones y la duracién
de la recuperacién, el atleta pue-
de progresar a través de un proce-
so continuo de 3 etapas: el sobre-
entrenamiento funcional (SEF), el
sobreentrenamiento no funcional
(NSEF) y el sindrome de sobreentre-
namiento (SSE) (Thiel et al. 2011). El
SEF ocurre cuando a un periodo de
entrenamiento intenso le sigue una
breve reduccién del rendimiento,
una recuperacién rapida (menos de
2 semanas) y una supercompensa-
cion del rendimiento posterior. Los
deportistas de élite a menudo usan
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el SEF para mejorar su rendimiento,
lo que requiere un control cuidadoso
de sus respuestas fisioldgicas y sub-
jetivas para optimizar el equilibrio
entre el entrenamiento y la recupe-
racion. Por el contrario, NSEF es un
estado indeseable de fatiga y dismi-
nucién del rendimiento que requiere
semanas o meses de recuperacion. El
entrenamiento continuo en el estado
NSEF puede conducir a SEE, definido
como “una acumulacidn de estrés de
entrenamiento y/o no entrenamien-
to que resulta en una disminucion a
largo plazo en la capacidad de rendi-
miento”. (Kreider y O’Toole, 1998).
Sin embargo, en nuestra experiencia,
el SEE no es habitual en jugadores/as
de baloncesto.

APLICACION PRACTICA:
HRV en el baloncesto

El HRV puede informarnos en
qué estado se encuentran nuestros
jugadores, evitando de esta manera

estados de fatiga no deseados. Es de
vital importancia analizar esta varia-
ble dentro del contexto individual de
cada jugador. Es por eso por lo que
el andlisis de otras variables como la
carga de entrenamiento, la calidad
del suefio y/o los valores subjetivos
de bienestar nos van a facilitar la
comprension e interpretacion de los
datos de HRV vy la posterior toma de
decisiones.

ESTRATEGIA PARA LA MEJORA DE LA
VARIABILIDAD DE LA FRECUENCIA
CARDIACA

Nuestro objetivo como entre-
nadores es que el sistema nervioso
parasimpatico sea dominante (o al
menos que existe un cierto equilibrio
respecto al sistema simpatico) en
nuestros atletas. Esto se va a traducir
en un elevado HRV pudiendo reflejar
mayores niveles subjetivos de bien-
estar y una disminucidn de enferme-
dades (Mueller, 2019), permitiendo a
nuestros deportistas tener una mejor
recuperacion ante la carga de entre-
namiento.

Estas son algunas de las estrate-
gias que pueden favorecer el predo-
minio del sistema nervioso parasim-
patico: (Bennet, 2022)

e Ejercicios de respiracién.

e Buena higiene del suefio.

e Nutricién (alimentos con propie-
dades antiinflamatorias).

e Hidroterapia.

e Estiramientos y yoga.
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OPCIONES DE ATAQUE EN TRANSICION -

SELECCION CATALANA CADETE FEMENINA 2022

spectos fun-
damentales:

Definicién para
nosotros de las ju-
gadoras entre:

*

Grandes: ju-
gadoras inte-
riores o que
pueden ayu-
darnos en es-
tas posiciones.
Pequefias: ju-
gadoras exte-
riores.

Intentar llevar el
balén al campo de
ataque lo mas ra-
pido posible.

Minimizar el nu-
mero de botes.

Toda jugadora que
tiene el balén lo

tiene para crear
una opcioén clara de
anotacion (no re-
nunciarasutirooa
su ventaja, aunque
sea primer o segun-
do pase).

“Devolver”  accio-
nes (recibo canasta
y sacar lo mas rapi-
do posible para de-
volverla).

Intentar finalizar en
los primeros segun-
dos de la posesion.

éCuando?

*  Después de re-
cuperacién de
balon.

*  Después de re-
bote defensivo.

*  Después de ca-
nasta recibida.

Nos centraremos en estas dos
ultimas en las que la estructura sera
intentar conquistar lo mas rapido
posible la canasta contraria con
nuestra jugadora “primera”. No nos
importa si es grande o pequena. En
funcién de esto ultimo, actuaremos
de una manera u otra con la juga-
dora “primera”.

Tanto si es después de canasta
recibida como de rebote defensivo,
intentaremos llevar el primer pase a
uno de los dos laterales para, acto
seguido, tratar de llevar el balén a
nuestra “primera” para finalizar.

Si no lo conseguimos, “primera”
tiene opcién de quedarse al poste
bajo o “alargar” la pista hasta la es-
qguina del lado balén con lo que te-
nemos opcién de un segundo corte
para “conquistar” la zona.

Insistimos con las jugadoras que
es importante a veces bajar un poco
la velocidad de la carrera para no
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“desconectarnos” del balén (que
el balén no nos pueda llegar por-
gue corremos “demasiado”).

Si no hemos conseguido una
situacion de finalizacion facil, ini-
ciamos las diferentes opciones de
nuestro ataque en transicion, a
partir del mismo inicio.

PRIMERA OPCION

e lajugadora (1) que da el pase
a la (2) corta hacia lado con-
trario mientras que (3) le libe-
ra el espacio en la esquina. La
jugadora (4), que no tiene por
gué ser una jugadora “gran-
de”, ocupa la posicion central
fuera de linea de 6,75m a la
gue nombramos “Gira”. Pue-
de ser la ultima jugadora en
llegar o la que ocupe la posi-
cién de 452 en lado contrario
(Graficos 01y 02).

e Simetemos baldn interior ala

“primera” (5) dejamos espa-
cio alejando las ayudas para
juego de poste bajo siempre
con movimiento en el lado
débil.
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.
Grafico 01

Grafico 02

“Gira” puede caer buscando
la espalda.

Si no metemos baléon a (5),
invertimos balén y (3) busca
puerta atrds con reemplazo
de (1) (Grafico 03).

Si no hay pase a la puerta
atras, jugamos mano a mano
o pase y bloqueo directo en-

Grafico 03

tre (4) y (1). (5) subiria para
liberar el espacio vy, si no he-
mos conseguido ventajas con
el bloqueo directo, se inicia la
misma situacién por el otro
lado con (5) de “gira” (Grafi-
cos 04 a 06).

Grafico 04

Grafico 05

Grafico 06



SEGUNDA OPCION

Inversion de baldn y bloqueo
de (3) a (5) para recibir pase
cerca de canasta y finalizar
(Grafico 07).

Grafico 07

(3) realiza un segundo blo-
qgueo a (2) para buscar opcién
de pase en el corte o en la
continuacién (Grafico 08).

)

Grafico 08

TERCERA OPCION
(Inversion de balén y “rizo”)

(2) inicia la puerta atrds pero
esta vez corta hacia el mismo
lado mientras que (1) inicia
su reemplazo. Cuando (1) y
(2) estan a la misma altura, es
(1) la que corta hacia canasta
aprovechando el cuerpo de
(2) (Grafico 09).

Si no hay pase a esta opcidn
continuariamos con un mano
a mano o bloqueo directo en-
tre (4) y (1).

Grafico 09

CUARTA OPCION
(Inversion de baldn y “flare”)

(3) se aproxima al balén y (1)
realiza un bloqueo para un
pase “flare” o a su continua-
cién (Grafico 10).

Sino hay pase al “flare”, (1) re-
cibe para jugar mano a mano
o bloqueo directo con (4). (5)
sube para liberar espacio y (2)
ocupa la esquina del campo
(Grafico 11).

QUINTA OPCION

(3) inicia la puerta atras y en
lugar de finalizar con bloqueo
o llegada al lado débil, vuelve
sobre sus pasos para recibir
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e Existe la posibilidad de fintar
el mano a mano entre las ju-
gadoras (2) y (5) y que sea (5)
la que penetra.

e (4)libera el espacio hacia lado
balén, reemplazando la posi-
cion de (2).

¢ Si no han podido finalizar ni
(2) ni (5), (3) jugara mano a
mano con (5) para penetra-
ciéon mientras (2) gana la posi-
cion de la esquina para liberar
espacio (Grafico 15).

o

Grafico 10 Grafico 12 Gratfico 14

\&/

Grifico 11 Grafico 13 Grafico 15

pase de (1) si tiene superiori-
dad fisica sobre su defensora.

e (5) libera el espacio y (2) bus-
ca esquina (Graficos 12y 13).

SEXTA OPCION

e (5)subearecibir en poste alto
sin que haya inversién de ba-
[6n. Recibe y puerta atras de
(2) o mano a mano para finali-
zar (Grafico 14).
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“Mi ilusion es avudar alas iuqadoras_, no solo a mejorar,
sino que lo hagan disfrutando en la pistaen el diaadia”.
-Rubén Burgos

Departamento
Comunicacion
Valencia Basket
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Rubén Burgos (1979, Valencia) llegd al Valencia Basket en
2010. Paso por el banquillo del equipo de Liga EBA y desde Ia
temporada 2017-2018 ha unido su destino al primer equipo
femenino del club. Desde entonces ha conseguido con su
club un ascenso a Liga Femenina, una Eurocup Women,
una Supercopa de Espana, una Supercopa de Europa y
-recientemente- una Liga Femenina Endesa. El trabajo en
equipo bien hecho, siempre rinde resultados.
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Llevas practicamente toda
la vida en el Valencia basket,
los ultimos 6 afios como en-
trenador del primer equipo
femenino y anteriormente
con el equipo EBA. Cuando
jugabas aqui, ite imaginabas
gue estarias haciendo esto y
tanto tiempo?

En absoluto. Y no solo
cuando jugaba aqui, en cate-
gorias de formacion y unos
anos en el primer equipo.
Tampoco en mi etapa como
jugador en otros equipos y
en otras ligas tenia el plan
trazado de qué hacer tras mi
retirada. Si es cierto que en
las ultimas dos temporadas
en activo ya habia cursado
los cursos federativos con
las titulaciones de entrena-
dor y eso fue lo que motivd
un poco dejar de jugar para
empezar a entrenar, ya que
lo hice a una edad relativa-
mente temprana.

éRecuerdas el momento
en gque tomaste la decision?
¢Fue una idea que se fue for-
mando en tu cabeza? ¢élLle-
gd en el momento en que el
club te hizo la oferta para en-
trenar al equipo EBA?

En mi cabeza tenia prepa-
rarme para entrenar y en al-
guno de mis ultimos equipos
en LEB ya habia entrenado a
algunos ninos a nivel social.
Pero fue realmente cuando
me incorporé a la estructu-
ra de Valencia Basket como
ayudante del equipo EBA
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cuando empecé a hacer esa
transicion y cambio de men-
talidad imprescindibles, de
jugar a entrenar.

Empezaste entrenando a
chicos en categorias inferio-
res y luego pasaste a entre-
nar a chicas con el objetivo
de llegar a la élite. ¢Como vi-
viste ese cambio?

Con total naturalidad. Su-
pongo que hacerlo en la mis-
ma entidad, en mi casa, con
la gente a la que conocia que
me guio en el proceso -espe-
cialmente Chechu Mulero
y Esteban Albert-, ayudé. A
nivel metodoldgico, como
de trabajo y de gestion, no
percibimos nadie en nuestra
entidad que tuviéramos que
adaptar nada del género
masculino al femenino.

Supongo que en esos pri-
meros pasos -siendo un en-
trenador jo-
ven- tenias
varios refe-

en un primer momento. En
tu caso, seguro que Miki
Vukovic seria uno de ellos...
¢Tuviste mas?

La referencia de Miki es
a nivel baloncesto y a nivel
vital, porque era una perso-
na muy capaz en todos los
ambitos y a la generacion
que coincidimos con él aqui
en Valencia nos ayudo a for-
marnos como jugadores vy
como personas y por eso
siempre esta presente.

A nivel de baloncesto, mu-
chas ideas, muchos concep-
tos siguen siendo actuales a
dia de hoy, respecto a la ma-
nera de trabajar y al basket
gue tenia Miki. Siempre es-
tuvo cerca del equipo feme-
nino, de mi personalmente,
viendo entrenamientos vy
aconsejandonos hasta el ul-
timo momento. Y también
he aprendido mucho de

“A nivel de baloncesto, muchas ideas, muchos

conceptos de Miki Vukovic siguen siendo actuales

rentes en los
banquillos,

a dia de hoy”.



entrenadores que me han
entrenado en mi carrera de-
portiva, desde formacion en
Valencia Basket hasta luego
en profesionales. Es cierto
gue los afos en que entrené
al equipo de Liga EBA pude
ver trabajar dia a dia a los
equipos profesionales del
club (una suerte que tene-
mos en nuestro club y tenia-
mos que aprovechar).

Con Perasovic, Carles Du-
ran, Jaume Ponsarnau, Pe-
dro Martinez, tuve la suerte
de poder seguir su dia a dia,
aprender mucho y -sobre
todo- que mis “jefes” en el
club (Esteban y Chechu) se
preocupaban por el equipo
pero también por nuestra
formacion. En el dia a dia,
con los staff que he trabaja-
do, me han inspirado mucho
-especialmente- Santi Pérez
y Roberto Hernandez, con
grandes trayectorias y expe-
riencia.
anos

Seis después de

gue tomaras las riendas del

equipo feme-
nino has acu-

“El proyecto estaba disefiado y la mentalidad

de la entidad también estaba clara. Crear un blo-

mulado un
ascenso, una
Eurocup Wo-
men, una Su-
percopa de Espafa, una Su-
percopa de Europa, una Liga
Femenina... ésientes que ha
ido todo muy deprisa y que
han pasado muchas cosas en
poco tiempo?

Deprisa han llegado los
éxitos y los titulos, y no es lo
normal, pero el proceso no
ha ido tan rapido. Los que
formamos parte del dia a dia
del equipo somos conscien-
tes de que hay mucho traba-
jo detras, que hay muchas
horas de entrenamiento, de
planificacion y que luego he-
mos tenido la suerte de que
se ha materializado a nivel
resultados.

El proceso no ha tenido
pausa, sigue en linea ascen-
dente y estoy agradecido de
formar parte de él, pero es
cierto que lo normal no es

que de jugadoras nacionales con identidad”.
I —

cosechar tantos éxitos en un
periodo de tiempo tan cor-
to. Hemos tenido la suerte
de disponer de los medios,
a nivel de instalaciones, a ni-
vel humano y a nivel recur-
sos, para tener las maximas
facilidades de trabajo diario.

No suele ser habitual que
un club apueste tanto tiem-
po por el mismo entrenador,
algunas jugadoras que llevan
en el club varios afios... ¢Con
una apuesta firme y confian-
za en el proyecto los éxitos
acaban llegando?

Que lleguen los éxitos a
nivel titulo puntual depende
de muchas cosas, incluso el
factor suerte, porque lo que
mas influye son los rivales y
tienen muchisimo nivel, se
preparan igual que tu y tie-
nen la misma ambicion.

Lo cierto es que el pro-
yecto estaba disenado y la
mentalidad de la entidad
también estaba clara. Crear
un bloque de jugadoras na-
cionales con identidad y que
quisieran estar aqui ha sido
clave y los entrenadores y
entrenadoras que hemos
formado parte del staff nos
hemos sentido seguros y
respaldados. Luego no todo
depende de ti, pero esa
confianza y esa sensacion

GUMGE 2
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ENTREVISTA

de familiaridad y de formar
parte de algo es esencial. En
nuestro caso es la razon de
ser. La mentalidad del club
-Alqueria y primeros equi-
pos- y que vayamos todos
en una misma direccion, fa-
cilita que tengas la confianza
para creer en tu grupo hu-
mano. Los resultados estan
llegando, pero depende de
muchos factores.

Respecto a la Liga Feme-
nina Endesa, ¢has apreciado
un aumento del nivel en los
ultimos anos?

Lo primero ha sido un au-
mento en equipos. En nues-
tra 12 temporada tras el
ascenso la liga tenia 14 equi-
pos -igual que el aifo del Co-
vid-, luego se ha ampliado a
16 y el nivel ha aumentado.

Seguimos viendo la vuel-
ta de talentos nacionales
gue salieron a otras ligas y
la apuesta de algunes clu-
bes de masculino que al
igual que nosotros (fuimos
precursores en eso) invier-
ten en equipos femeninos y
en formaciéon (masculina y
femenina). Eso aumenta el
nivel y lo hace mas atracti-
vo para los aficionados. Los
titulos no se concentran en
uno o dos equipos y la com-
peticion crece, provocando
de forma directa que crez-
camos los profesionales que
formamos parte de ella.

42 [ELIFIE

¢Qué crees gque hace falta
para que la Liga Endesa sea
todavia mas profesional?

Estoy convencido de que
los clubes, las federaciones y
las diferentes comunidades
que albergan equipos en su
region estan trabajando en
ello. Lo que tengo claro es
que a mayor cobertura, ma-
yor repercusion. Las jugado-
ras merecen tener ese reco-
nocimiento por el esfuerzo
gue hacen, pero al final tra-
bajamos para la gente, para
gue la masa social crezca.
Todos los medios que ayu-
den para que los pabellones
estén llenos, a que haya ma-
yores audiencias, aumentan
los ingresos. Esto depende
de que haya inversion.

En nuestra entidad somos
unos privilegiados, dado que
tenemos un mecenas ena-
morado del baloncesto, de
nuestro club
y de la Comu-
nidad Valen-
ciana y por
eso tenemos

esos recursos. Lo necesario
es que haya mas equipos
gue por diferentes vias con-
sigan tener los medios para
potenciar el baloncesto de
formacidén y profesional fe-
meninos. Esto pasa por que
haya mas repercusion me-
diatica -a nivel televisiones,
a nivel medios- y que los
pabellones los veamos con
cada vez mas gente.

¢Qué es lo basico para que
funcione un equipo? Tanto a
nivel tdctico como humano.

A nivel tactico, los grupos
tienen que ser sobre todo
“equipos”, no simplemente
rosters o una serie de nom-
bres importantes. Tanto en
el banquillo como en la pista.
El equipo es el staff, son las
jugadoras y no va cada uno
por su lado. El objetivo debe
ser comun. Las expectativas
individuales y las colectivas

“Seguimos viendo la vuelta de talentos nacio-
nales que salieron a otras ligas y la apuesta de al-
gunes clubes de masculino que invierten en equi-

pos femeninos y en formacién”.
I



deben estar alineadas a ni-
vel roles y a nivel de trabajar
a gusto. Creo que la gente
rinde mas cuando esta con-
vencida, no cuando esta for-
zada a ello.

Y a nivel baloncesto, la
clave es la solidaridad de la
implicacidn, tanto en ataque
como en defensa. Que los
esfuerzos defensivos siem-
pre sean por y para el equi-
po, no solo que las jugadoras
se preocupen de su respon-
sabilidad individual.

Todo es responsabilidad
colectiva. Que en ataque la
gente sea solidaria, compar-
ta el balon.

Tengo la suerte de entre-
nar un equipo donde hay
muchisimo talento y juga-
doras con muchisimas habi-
lidades ofensivas, pero que
sean solidarias y compartan
el balon seria lo imprescindi-
ble para nosotras como pun-
to de partida.

Y luego la aceptacion de
roles tiene que ser algo con-
sensuado. Al conformar un
equipo es muy importante
ser sinceros y honestos to-
dos con las expectativas y
con lo que esperamos unos
de otras. Una vez que hay
consenso en eso, mantener-
loy ser firmes en ello.

éEsta ha sido la clave del
éxito del equipo esta tempo-
rada o crees que también ha

habido algun

“El objetivo debe ser comun. Las expectativas

componen-
te mas para
gue se diera
el paso de ga-
nar la Liga Fe-
menina Endesa?

Para nosotros ha habido
una clave esta temporada: la
aportacion de las jugadoras
jovenes. Por la mentalidad
del club, la conexion “Alque-
ria — primeros equipos” es
vital y las jugadoras jovenes
tienen que tener referentes
y un espacio donde desarro-
llarse en el primer equipo.

Este ano, por la concep-
cion de plantilla y por le-
siones, han tenido mas pre-
sencia todavia si cabe y el
rendimiento ha sido espec-
tacular. Ha sido la base del
éxito durante toda la tem-
porada. En relacion al traba-
jo diario, poder conjuntar la
dinamica de los equipos, no
solo el equipo vinculado de
la LF Challenge, con el pri-
mer equipo (realmente han

individuales y las colectivas deben estar alineadas
a nivel de roles”.

sido trabajos paralelos) nos
ha permitido una calidad de
trabajo esencial. Sin duda la
clave de nuestro rendimien-
to hasido la aportacion de la
Alqueria al primer equipo.

¢Actualmente tienes algun
suefo por cumplir?

No soy de plantearme
suefios a largo plazo, ni si-
quiera a medio. Me gusta
disfrutar de la inmediatez,
focalizarme en el presente,
en el dia a dia. Creo que es
importante para personal-
mente vivir un poco mas fe-
liz. Focalizarte siempre en lo
gue viene genera frustracion
y ansiedad, igual que mirar
hacia atras.

Asi que -pensando en lo
que viene- espero volver a
hacer una buenatemporada,

GLIMIG
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“Me siento parte del staff... y trabajar en equipo
es lo que me ha ayudado a seguir siempre hacia

delante.

intentar que la aficion se
sienta identificada con los
valores del equipo, que ten-
gamos presencia y peleemos
por todos los titulos (caigan
de nuestro lado o no) y so-
bre todo que el equipo ten-
ga un buen dia a dia.

Mi ilusion es ayudar a las
jugadoras no solo a mejorar,
sino que lo hagan disfrutan-
do en la pista en el dia a dia.
Con pequeiios retos es como
intentamos trabajar y conse-
guir retos mas grandes.

En esta trayectoria en Va-
lencia Basket no todos los
momentos habran sido bue-
nos, tampoco psicoldgica-
mente. ¢Te has planteado en
algin momento dejarlo o ir
por otro camino?

No, pero momentos difi-
ciles ha habido muchisimos.
Cada temporada tiene un

a4 [GLINE

par de mo-
mentos du-
ros, determi-
nantes, que
tienes que
tomar decisiones y adoptar
caminos que no son senci-
llos. Lo que ayuda es no ha-
cerlo solo, es afrontarlo en
equipo.

Claro que personalmente
yo he tenido momentos de
“bajon”, de mas debilidad,
de necesitar ayuda... Y la he
pedido. Internamente me
siento muy respaldado tan-
to por la direccion deportiva
como -sobre todo- por mis
compaiieros del staff. Es la
Unica manera de salvar esos
momentos complicados,
porque solo hubiera sido im-
posible.

Pero no me he planteado
cambiar de rumbo porque
nunca he sentido que mi tra-
bajo sea “mono personal”.
Me siento parte del staff (en
el porcentaje que sea, ni si-
quiera el mdas importante

dentro del staff) y trabajar
en equipo es lo que me ha
ayudado a seguir siempre
hacia delante.

¢éTe ves entrenando duran-
te muchos afios o tienes en
mente en algin momento
del futuro hacer otra cosa?

No, como te decia antes
me focalizo en el dia a dia,
disfruto de este trabajo cada
dia un poquito mas porque
realmente no llevo tanto
tiempo y es un proceso, una
adaptacion. Me siento ro-
deado de gente con ilusion
(yo también la tengo) y en el
lugar donde quiero estar.

No me planteo mas. Dis-
fruto del dia a dia mientras
pueda seguir siendo valido
en esta posicion o en la que
sea para nuestra entidad, a
la que estoy agradecido y a
quien creo que todavia me
qguedan muchisimas cosas
por devolver; mas de las que
ya he recibido.

¢éTe plantearias pasarte al
baloncesto masculino? Pare-
ce que es un cambio que no
se da mucho y no deberia ser
tan raro, ¢no?

Lo importante es ser en-
trenador de baloncesto: en
masculino o en femenino,
en formacidn o con profesio-
nales. Asi ha sido mi camino
como jugador y como entre-
nador. He visto muchos ca-
sos que también han hecho



este camino en ambas direc-
ciones y creo que es total-
mente lo normal.

También internamente lo
percibo asi: con companeros
y dirigentes que en el area o
en el sector en el que traba-
jen, estan abiertos. No creo
que sea un camino que haya
gue plantearse. Son circuns-
tancias y oportunidades. Por
supuesto, estoy totalmente
abierto tanto a lo uno como
a lo otro.

Y ya para acabar, ser en-
trenador es un aprendizaje
constante y la formacion es
importante. ¢Qué opinas de
la labor que hace la AEEB
para vuestra formacion, para
gue estéis siempre al dia?

Bueno, es imprescindible.
Nosotros somos afortuna-
dos porque nuestro club,
con el seguimiento de los
tutores de los entrenadores
de cantera y de los profe-
sionales también, tenemos
una formacion interna bas-
tante potente, pero también
abierta periodicamente al
ambito externo, para que
crezcamos y a través de no-
sotros -también- entrenado-
res de otros clubes lo pue-
dan hacer.

Pero hay lugares que no
tienen estos medios y entre-
nadores que viven otras rea-
lidades. Creo que -ademas

asi lo he percibido- la AEEB
hace una muy buena labor.
Ahora también hay mas aso-
ciaciones y sindicatos -yo
personalmente pertenezco
al Sineb- y me siento muy
respaldado porlos compaiie-
ros, creo que estan haciendo
una labor muy importante
de apoyo a los entrenadores
y de formacion interna.

Cuantas mas instituciones
tengamos que defiendan los

derechos de los entrenado-
res y no solo se preocupen
por los contratos, sino por
nuestra mejora, mas ayuda-
ra al baloncesto nacional.

Creo que la figura de los
entrenadores es clave desde
el minuto “cero”, que empie-
zan a entrenar en formacion
a un nino o a una nifa, hasta
luego los entrenadores que
tenemos mas visibilidad en
el profesionalismo.

| COUCSOVRTSARNGRS

4c3 Continuo

Tres equipos de 4 jugadoras: 3 exteriores+ interior (participan |2 jugadoras).

Eiecucidn: superioridad ofensiva con 3 jugadoras atacando el perimetro y una atacando
en la pintura vs 3 jugadoras en defensa con una interior preparada en el fondo para activarse

en |a fase ofensiva.

Secuencia: Defensa+ataque+descanso.

Duracion: series cortas competitivas. Méx 9 minutos.

Dbjetivo ofensivo: pasar répido de fase defensiva a fase
ofensiva. Consequir ventajas en superioridad numérica. Tiros de
3 liberados o canastas bajo el aro. Habito de las interiores de
correr el carril central y llegar las primeras, amenaza de las
exteriores para anotar de 3 en primeros sequndos o tras rebote

ofensivo.

Objetivo defensivo: 3 jugadoras han de poder defender a 4 jugadoras. Actividad de pies
y manos, mucha comunicacion y anticipacidn, pelear rebote contra jugadora mas grande.

Normas para el atague: la interior no ha defendido, sale de linea de fondo a sprint cuan-
do sus compafieras rebotean, recuperan el baldn o reciben canasta. 14" méx para atacar.
3 exteriores con uso del bote limitado. Interiores siempre un pie minimo en la zona. Salo la
interior de cada equipo puede hacer rebote ofensivo, decide si finalizar o asistir a tiro exterior
de sus compafieras. El ataque acaba con canasta, rebote de la defensa o pérdida.

Normas para la defensa: no hay normas, las 3 se deben organizar para contener du-
rante 4" como méaximao partiendo de la inferioridad numérica (tactica o directrices de las que

queramos dotar al equipn).

Importante: objetivo competitivo contabilizado (puntos, rebotes, asistencias... elegir a
qué damos més valor en cada serie), ritmo intenso, series cortas de ejecucidn para alcanzar

méxima intensidad y velocidad.

Conseio: la clave es adaptar los trabajos y estructuras a cada equipo, a las necesidades
de cada jugadora, y crear nuestro ejercicio propio a partir de lo que otros nos inspiren.
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