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Qué opinan los entrenadores
sobre La Biblia del entrenador
de baloncesto

“Recomiendo este libro a ... todo aquél que quiera enseñar a los
jóvenes las acciones más importantes del baloncesto... De todos los
libros que he leído, éste es el más detallado y el que mejor explica los
fundamentos de este deporte”.

Dale Brown, entrenador del LSU.

“Definitivamente, este libro es una herramienta imprescindible para
enseñar las acciones básicas del baloncesto... Describe todos los aspectos
de este fantástico deporte de forma clara y sencilla. Felicidades por un
trabajo tan bien hecho”.

Jim Calhoun, entrenador de UConn.

“Este libro no va dirigido solamente a los entrenadores jóvenes, sino
a todos los entrenadores en general, ya sean cualificados o no... Los
jugadores recibirán una buena preparación si el entrenador utiliza estos
métodos”.

Charlene Curtis, ex-entrenadora del Temple U.

“Este libro es una de las mejores guías para entrenadores
principiantes de equipos jóvenes”.

Jack Mckinney, ex-entrenador en la NBA.

“¡Es genial! ... Contiene toda la información necesaria y los
principios fundamentales para entrenar con efectividad y confianza”.

John Been, Prairie duSac, WI.

“Las explicaciones y las actividades propuestas para cada
entrenamiento que aparecen en este libro me han dado grandes ideas
durante más de dos años, por lo que gran parte de mi éxito durante este
tiempo se lo debo a él”.

Tom Luker, entrenador de 7º curso.

“El sueño de un entrenador. Imprescindible para los entrenadores a
todos los niveles”.

Luine Jones, Instituto University City.

“ Todo aquél que esté interesado en la enseñanza del baloncesto
debería leer este libro, desde el entrenador no profesional al profesor de
instituto”.

John Wilson, director del Biddy Basketball.

“Gracias por sus esfuerzos y por sacar adelante este libro. Ha sido de
gran ayuda... para nuestros equipos juveniles de 7 a 12 años”.

Steve Hartman, Nebraska, entrenador.
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“La Biblia del baloncesto es el mejor libro que se ha escrito sobre este
tema. Comprarlo ha supuesto la mejor inversión que he hecho”.

Gregory S. Bigg, entrenador, NJ.

“Este libro es uno de los mejores que he leído nunca”.
Daniel W. Freeman III, Charlotte, NC.

“La Biblia del entrenador es una fuente de información única”.
Phil Jackson, NBA.

“Los expertos en baloncesto y los entrenadores que se entregan a sus
jugadores afirman que es el mejor libro que han leído sobre las reglas
básicas de este deporte”.

Robert Kuiserling, Odessa, MO, entrenador juvenil.

“Una excepcional herramienta de aprendizaje para todas las edades, y
de lectura obligatoria para los entrenadores”.

Stephnie Gaitley, entrenadora en la universidad St. Joseph.

“Un trabajo espléndido. Ojalá hubiese habido un libro como éste
cuando yo empecé a entrenar”.

“Speedy” Morris, entrenador en LaSalle University.

“Muy apropiado para todos los niveles. Es el mejor manual sobre las
acciones básicas del baloncesto que conozco”.

John Cornet, entrenador de instituto en Tenafly, NJ.

“Sin lugar a dudas, es un libro fantástico sobre los principios básicos
del baloncesto”.

Tom Shirley, Phila, entrenador.

“¡Fantástico! Este libro debió haberse escrito hace mucho tiempo”.
Bob Huggins, Universidad de Cincinnati.

“¡La Biblia del entrenador es un todo un acierto! Analiza
detalladamente todos los principios básicos del baloncesto. Realmente, es
un libro increíble. Si amas el baloncesto, amarás La Biblia del
entrenador”.

Jim Tucker, entrenador del Instituto Englewood

“Las ideas que contiene este libro serán tan útiles para los lectores
como lo fueron para nuestro equipo”.

Bernie Ivens, anterior entrenador del West Phil. HS.

“Las chicas de nuestro equipo mejoraron considerablemente gracias a
este programa de desarrollo de las acciones tanto individuales como de
equipo”.

Jennifer Lynch, entrenadora juvenil, Edmond, OK.

“Este libro representa una gran ayuda para todos los entrenadores ,
tanto para expertos como para principiantes”.

Scott Whaley, entrenador del Instituto Head Jr.
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“Nosotros utilizamos este libro para programar los entrenamientos...
Le dijimos al padre Brady que leíamos la Biblia cada noche, pero nunca
le dijimos qué Biblia”.

Albert Balingit, Sacramento, CA.
Lo que opinan los críticos y los periodistas deportivos...

“Estas dos guías (junto con La Biblia del jugador de baloncesto)
ofrecen un planteamiento detallado y muy organizado de la enseñanza y
del dominio de las acciones del baloncesto. Goldstein desglosa la
mayoría de acciones del baloncesto (lanzar a canasta, pasar, driblar,
interceptar el balón, rebotar, etc.) y propone ejercicios de diferentes
niveles de dificultad para trabajar cada una de ellas. En sí mismas, las
lecciones son prácticas, están bien presentadas y forman parte de un
conjunto unificado. Las instrucciones son sencillas y los diagramas y
gráficos (que acompañan las lecciones) son siempre muy ilustrativos.
Establecer unas normas básicas es una necesidad conjunta para todos
los niveles de competición: estos dos libros cumplen lo prometido”.

Booklist

“Un análisis detallado y minucioso de las bases del juego”.
Scholastic Coach

“Un libro claro, bien expresado y muy detallado”.
The Potomac Reader (Wash. DC) 

“¡Este libro es genial! ¿Dónde estaba cuando lo necesitaba?... hace
más de 30 años...”.

Marco Island Eagle (FL)

“Jugadores y entrenadores pueden encontrar en estos libros los
aspectos más importantes del baloncesto”.

Girard Home News (Phila.) 

“Éste es uno de los libros más completos”.
Asociación de baloncesto de Ontario

“El subtítulo ‘Una guía sistemática y exhaustiva del entrenamiento’
no podía ser más apropiado”.

Winning Hoops 

“Es uno de los libros sobre baloncesto más minuciosos que he leído”.
Director nacional del Biddy Basketball

“Un libro verdaderamente informativo, como indica su subtítulo:
‘Una guía sistemática y exhaustiva del entrenamiento’.”

Lampoc (CA) Record 

“Considérese afortunado si Santa Claus le deja este libro bajo el
árbol de Navidad. Contiene el tipo de información necesaria para
desarrollar una comprensión en profundidad de este deporte. Pocos
libros de baloncesto están tan bien hechos y son tan sistemáticos como
el de Goldstein.”

The Dayton Daily News
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“Presenta lecciones paso a paso para aprender y mejorar como
jugador o como entrenador. Expresado de forma inteligente, breve en la
teoría y extenso en los ejercicios prácticos”.

Denver Post, IN THE SPOTLIGHT

“Vale la pena considerarlo como un regalo para los adictos a la
canasta”.

Journal Star, Peoria

“Si lo que busca es una guía que le ayude a mejorar como entrenador,
éste es el libro que necesita”.

The Healdton (OK) Herald

“Goldstein trata todos los aspectos del baloncesto y nos conduce paso
a paso a través del funcionamiento y otros factores relacionados con el
juego: desde el precalentamiento y el postcalentamiento a la prevención
de lesiones”.

Chetnut Hill Local (Phila.) 

“¿Qué es el baloncesto? Para ayudarte a conocer en profundidad de
qué trata este deporte, consigue un ejemplar... Cubre todos y cada uno de
los aspectos del juego”.

Sección de libros del West Orange Times (NJ)

“Tiene un gran atractivo para todos los entrenadores que trabajan con
niños”.

Midwest Book Review, The Children’s Bookwatch.

“El hombre que pudo haber evitado el tiro de Shaque”.
The Christian Science Monitor

“No suelo recomendar libros ni productos, pero llegó a mi escritorio
este libro que considero muy interesante para todos los hombres y
mujeres interesados en la enseñanza del baloncesto”.

“¡El libro es sensacional! Lo recomiendo enérgicamente a
entrenadores de cualquier nivel, desde educación secundaria a institutos
y universidades”.

Oskaloosa (IA) Herald.
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Este libro es único porque...

• Presenta un esquema coherente, exhaustivo y sistemático de
lecciones muy útiles.

• Las lecciones que aquí aparecen no sólo funcionan, sino que
también garantizan el máximo rendimiento de cada jugador. 

• Orienta y responde a las preguntas más básicas sobre la
enseñanza y el aprendizaje del baloncesto. 

• Es un libro práctico. Las lecciones sobre los entrenamientos
comprenden gran parte del libro. Todas ellas tratan sobre la
práctica, no sólo sobre la teoría. 

• Se trata de un libro sobre los fundamentos. El jugador y el
entrenador empiezan desde el principio. Presta especial
atención a las acciones individuales fundamentales, que
enlazan con las acciones de todo el equipo. Las lecciones
pueden alterarse y combinarse fácilmente en función de sus
necesidades. 

• Analiza las ideas erróneas en relación con este deporte.

• En este libro redefino los pilares básicos y los descompongo en
acciones enseñables. Cada lección enseña cómo desarrollar
parcial o totalmente una habilidad, y también cómo combinar
las diferentes habilidades.

• Todas las lecciones contienen informacion imprescindible: las
destrezas necesarias, análisis de éstas en todas las lecciones,
instrucción y organización de los jugadores, tiempo requerido,
coordinación de ayudantes, resolución de problemas que se
pueden presentar en las clases, así como el número de
prácticas semanales, el número de jugadores, el esfuerzo físico
necesario, la ampliación de las lecciones y muchos temas más.

• Este libro proporciona los métodos para enseñar a todos los
jugadores con éxito todas las habilidades necesarias. El
aprendizaje tiene lugar durante las sesiones prácticas. La
sencillez y la efectividad de las lecciones hace que los
jugadores las empleen con frecuencia para ayudarse
mutuamente. 

17
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Prólogo de Dale Brown

Si alguna vez se ha preguntado:“¿cómo puedo enseñar a mis
jugadores a lanzar mejor?” o “¿aprenderé algún día la manera de
enseñar a un jugador como driblar bien?”, ha escogido el libro
adecuado. En ningún otro sitio encontrará un libro que explique tan
detalladamente las acciones básicas del baloncesto de principio a fin.

Este libro TRATA realmente de los fundamentos del baloncesto.
Digo esto porque, a pesar de que muchos otros libros se centran en las
bases del juego, aparte de reiterar su importancia, con frecuencia suelen
basarse más en los aspectos “glamorosos” del juego, como las tácticas de
presión ofensiva, sin explorar mínimamente las habilidades que los
jugadores deben dominar antes de jugar el partido. Este libro trata
todos los aspectos fundamentales, explicando a entrenadores, jugadores
y padres de qué manera pueden llevarlos a la práctica y beneficiarse de
ellos en todos los niveles de juego. Esto no significa que estas bases sean
simples ni fáciles de entender y de adquirir.

¿Por qué les aconsejo leer un libro que trata sobre los principios
básicos del baloncesto? Adquirir las acciones básicas del baloncesto es
similar al proceso de desarrollo de un hábito saludable como, por
ejemplo, el hábito alimenticio. Podríamos pensar que tal adquisición es
“natural”, es decir, que nacemos con el conocimiento necesario para
escoger una dieta sana. Sin embargo, la mayoría de nosotros
necesitamos ser enseñados (¡y muchos necesitamos también olvidar
hábitos poco saludables!). Es imprescindible dividir el conocimiento de
una buena nutrición en secciones breves que podamos manejar con
comodidad. Asimismo, necesitamos poder elegir una opción de comida
saludable, y necesitamos también alguien que nos guíe y nos motive
(algunas veces, somos nuestros propios entrenadores). En baloncesto,
los entrenadores incurrimos a veces en la falacia de que las habilidades
básicas son “naturales” y que los jugadores las tienen o no las tienen.
Podríamos usar este pretexto a modo de excusa para no centrarnos en
las técnicas fundamentales –o bien reconocer que podemos desarrollar
estas acciones en cualquier nivel y, por lo tanto, que podemos enseñarlas
también en cualquier nivel.

El problema estriba en que, incluso si reconocemos la necesidad de
focalizar estas bases, ¿de qué tipo de recursos didácticos disponemos?
En su introducción, Goldstein expone la dificultad de encontrar
información sobre las acciones más básicas. Como él dice, la mayoría de
libros acaban donde él quiere empezar. Quizá, parte del problema es
que se desconoce la manera de centrase en el propio mecanismo de
instrucción.
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Las premisas de este libro son las mismas que caracterizan una buena
enseñanza de cualquier clase: saber qué necesitamos conocer de la
materia en cuestión, instrucciones sobre cómo dividir la materia en
componentes manejables y tiempo para dominar e integrar estos
componentes. Con estas herramientas, TODOS los alumnos progresarán,
aunque no todos de la misma manera y al mismo nivel.Así pues, el
presente libro es diferente de los demás libros sobre baloncesto.

En primer lugar, asume que podemos enseñar baloncesto. Es decir,
que todos los jugadores de cualquier sexo, edad, nivel de juego o
experiencia mejorarán si entienden y practican las acciones
fundamentales del juego. A pesar de que el libro reconoce la existencia
del talento natural y las ventajas de determinadas características físicas,
no acepta el hecho de que por ser un buen jugador de baloncesto (un
alto porcentaje de tiros encestados, habilidad con el balón, buena
movilidad, etc.) estén aseguradas las habilidades y, por tanto, no haya
ninguna necesidad de mejorar. He tenido algunas experiencias con
jugadores estelares que, no obstante, carecían de algunas acciones
fundamentales. El libro también desmiente que un jugador no pueda
llegar a ser bueno (o muy bueno) una vez domine estas habilidades
básicas, aunque en un principio no tenga un gran potencial. En otras
palabras, asume que las habilidades y las acciones básicas del baloncesto
pueden y deben ser enseñadas, y no sólo intuidas, a todos aquellos que
juegan a baloncesto.

En segundo lugar, el libro no presupone ningún nivel en particular de
entendimiento o experiencia. En cambio, identifica las destrezas
necesarias para jugar a baloncesto con efectividad, y las divide en
secciones fáciles de enseñar y de aprender. Actúa como guía a través de
estas secciones, que vuelve a juntar de nuevo y, finalmente, construye
sobre ellas métodos cada vez más complejos.

En tercer lugar, el libro afirma que, centrándose en enseñar y
aprender, y no en ganar, se ganan partidos igualmente. Si un jugador
que se centra en aprender estas acciones, su estilo de juego mejorará y
eso contribuirá al éxito del equipo. En el caso de un entrenador,
conseguirá formar mejores jugadores y mejor trabajo de equipo. Todo
jugador, entrenador o padre que trabaje siguiendo este método de
desarrollo entenderá mejor cómo las partes conforman el todo, y su
esfuerzo tendrá al final como resultado un juego más competente y
divertido.

Otra característica notable de este libro es que Goldstein no sólo trata
de las habilidades fundamentales, sino también de las actitudes
fundamentales. En esta era en que el baloncesto se ha convertido en un
gran negocio, el libro de Goldstein retorna a la noción de jugar y enseña a
jugar baloncesto por el puro placer de hacerlo. Defiende y respeta
definitivamente no sólo el juego en sí, sino también a los cientos de
personas –entrenadores, jugadores, padres, profesionales– que dedican a
esta labor horas y horas, incluso de su tiempo libre o de forma altruista, y
a veces con equipo inadecuado o confinados en gimnasios excesivamente
pequeños y sucios. Aun así, la recompensa que reciben está por encima de
todo esto y va más allá de un ocasional “gracias, entrenador” o de unas
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palmadas en la espalda. Este libro es, en definitiva, un retorno a nuestras
raíces.

Dale Brown, LSU
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Introducción

Por qué escribí este libro 
La fotografía de mi tío Inky (Inky Lautman) apareció unas seis veces

en el pasillo de la fama del baloncesto en Springfield, Massachusetts. En
los comienzos del baloncesto profesional en los años treinta, fue un gran
puntuador en los SPHAA de Philadelphia.Aunque su talento no se
transmitió genéticamente, sí lo hizo su interés en el juego. De niño, mi
única ambición era jugar a baloncesto en el Overbrook High School de
Philadelphia, donde habían jugado, entre otros notables jugadores, Wilt
Chamberlain y Walt Hazzard. En mi primer año de instituto escribí
“Overbrook High School” con grandes letras negras en la espalda de
varias camisetas. En otras puse “Hazzard” o “Jones” (por Wally Jones)
con su número debajo. En el segundo año, unos problemas familiares
me obligaron a dejar el equipo cadete de baloncesto. En el tercer año,
un problema crónico en el pie, el cual aún sigue siendo un misterio, me
impidió acudir a una prueba. Durante mi año senior, un tobilllo torcido
justo antes de las pruebas de selección condenó al fracaso mi
oportunidad. Con menos de un 50 % de movilidad y a pesar del dolor,
intenté jugar, pero acabé siendo rechazado. Estaba aturdido. Los sueños
de mi infancia habían llegado abruptamente a su fin.Años de
entrenamientos, a veces incluso de 3 a 5 horas diarias, sin conseguir
nada, ni siquiera un simple apretón de manos en la prueba.Al día
siguiente decidí comentarle mi problema de tobillo al entrenador, Paul
Ward. Le pedí repetir la prueba una semana más tarde, cuando mi lesión
hubiese mejorado. Yo jugaba normalmente con los chicos del equipo y
creía que era igual de bueno que cualquiera de ellos. Me dio una
oportunidad. Treinta años después aún conservo mi sudadera naranja y
negra con grandes letras negras en ella: OVERBROOK HS VARSITY
BASKETBALL.

En la universidad, mis pensamientos sobre baloncesto pasaron a
segundo plano. Los estudios que cursaba, ingeniería teórica, requerían
alrededor de 20 horas semanales de clases. Además, también necesitaba
tiempo para trabajar. Jugué en algunos equipos independientes y monté
el mejor equipo en el Campus de Ogontz del Estado de Penn.Al acabar
la universidad, jugué en otros equipos independientes, a menudo cara a
cara con jugadores universitarios habituales o casi profesionales.

Algunos años después de graduarme con un título en Biofísica, un
colega de Columbia, una escuela privada de Philadelphia, me pidió
ayuda con el equipo de baloncesto masculino. Después de algunas
prácticas y partidos, se dio cuenta de que yo sabía lo que estaba
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haciendo y me dejó llevar el equipo a mi manera. Jugamos unos cuantos
partidos más y ganamos el campeonato. La siguiente experiencia como
entrenador fue en el equipo júnior femenino de un instituto público. La
falta de técnica y dedicación de algunas chicas me dejó atónito. Los chicos
se dejarían el cuello en un partido, mientras que algunas de las chicas
abandonarían antes que romperse una uña.A pesar de que estas
actitudes son únicamente un reflejo de las expectativas de la sociedad en
general, yo no estaba preparado para enfrentarme con el problema, tenía
un equipo que entrenar, lo que ya era un problema en sí mismo.
Practicaban tiros desde medio campo aunque no llegaban al aro desde la
línea de falta. (A través de los años he comprobado que jugadores de
ambos sexos practican los lanzamientos, si se puede llamar así, de forma
similar). Al principio de la sesión del equipo, que acabaría por ser uno de
los mejores que he tenido, las jugadoras no llegaban a la canasta (y aún
menos a acertar el tiro) desde la línea de falta. Para dirigir algunas
sesiones de tiros libres, coloqué a las jugadoras a la mitad de la distancia
en la que estaban. En algunos de los primeros partidos, conté tan sólo con
8 jugadoras, ya que muchas no se presentaron. Les grité muchas veces
para corregir errores. Los pases y los driblings eran algunas de las
habilidades que parecían más avanzadas en algunas jugadoras, pero otras
carecían de ellas por completo. La regla principal del baloncesto, en la
que se requiere driblar, antes incluso que correr por la pista con la pelota,
era desconocida para algunas.

Yo estaba desorientado, no tenía la menor idea de qué hacer al
respecto. Me pregunté: “¿por dónde debo empezar a enseñar? ¿qué y
cómo les enseño?” Pensé que no podía enseñar pases y driblings de la
misma manera que otras acciones. Otros entrenadores reforzaron esta
idea: los jóvenes deben poseer algún talento natural. Mi línea de juego
estaba tan desorientada como mis entrenamientos. Pensé que si gritaba lo
suficientemente alto las jugadoras captarían la idea. Gritar en el primer
encuentro ayudó, pero al equipo contrario. Perdimos 7 partidos de 7,
aunque éstos fueron muy reñidos. El resto de mis errores son demasiado
numerosos y vergonzosos como para mencionarlos.

Entrenar a jugadores con aptitudes es un juego de niños comparado
con enseñar a novatos sin talento. Mi aprendizaje empezó abruptamente
el primer día de entrenamiento. Durante los 7 años siguientes de
entrenamiento leí todo aquello que caía en mis manos sobre baloncesto,
pero la mayoría empezaban donde yo quería acabar. Presuponían que los
jugadores conocen las acciones básicas o, simplemente, daban una
explicación de las cosas más básicas sin ningún método para llevarlas a
cabo, que era lo único que yo necesitaba. Medio en broma, un reconocido
entrenador me entregó un libro de baloncesto femenino con más de 20
años de antigüedad. Las mujeres de la portada llevaban unos uniformes
pasados de moda con camisetas y tirantes (una especie de túnicas).Aquel
entrenador y los demás profesores del gimnasio que estaban allí en aquel
momento no esperaban que leyera el libro, pero lo hice. A pesar de que
no había unas explicaciones muy detalladas, me dio una idea de dónde
estaba el principio. Lo que recuerdo mejor son 6 o 7 tipos de pases,
muchos de los cuales nunca nos molestamos en enseñar.
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Asistí a muchas conferencias de baloncesto (así como también de
voleibol y de hockey sobre hielo).A menudo, los entrenadores ofrecían
más información general que consejos explícitos. Una entrenadora de
voleibol femenino, de edad avanzada, de baja estatura y poco atlética,
me impresionó en una de estas conferencias. Cuando empezó a entrenar
no tenía ni idea de cómo hacerlo, pero pronto aprendió la manera.Año
tras año venció a todos los equipos de su área. Ella creía que su equipo
ganaba porque sus métodos de entrenamiento eran mejores. Los demás
entrenadores no estaban de acuerdo con ella, especialmente los
hombres. Ofrecía conferencias gratis para que otros equipos también se
beneficiasen. Muy pocos, si es que hubo alguno, la tomó en serio, pero su
actitud era muy refrescante y motivadora. En una ocasión asistí a una
conferencia de hockey sobre hielo con la esperanza de obtener algunos
consejos. El equipo nacional checo practicaba unos ejercicios con tres
personas en el hielo y con una pelota de baloncesto, aunque parezca
inverosímil.

Observé muchos entrenamientos en institutos y de otros equipos, y
también hablé del tema con muchos colegas. Cada noche solía pasarme
horas preparando las sesiones de entrenamiento. Me empecé a dar
cuenta de que las acciones eran como un puzle que podía recomponer.
Para encontrar métodos más efectivos era necesario mucho estudio,
planificación e innovación. Pude observar que, con un tiempo limitado
de horas, un entrenador sólo puede enseñar las normas más básicas.
Pensé que los profesores deben identificar y enseñar las acciones
individuales más útiles en primer lugar, y que las lecciones deben
centrarse en una sola cosa en cada momento, es decir, que no se deben
impartir demasiadas acciones a la vez. Ésta es, precisamente, la clave de
la enseñanza y de un buen aprendizaje. Determinadas acciones
requieren años de explicaciones. Otras, como aprender que gritarle a los
jugadores durante el partido no hace ningún bien, tan sólo requiere una
lección. (Los jugadores harán eco del estado anímico del entrenador, de
modo que es mejor mantener la calma. Recuerdo haber perdido sólo un
partido muy disputado durante los siguientes seis años, cuando el
marcador estaba empatado en el último minuto.) 

Mientras trabajaba en mis puzles, el programa se desarrollaba en
nuestro instituto, el West Philadelphia. Junto con el entrenador
universitario, Bernie Ivens, transformamos un equipo de mujeres sin
devoción, uniformes, facilidades (al principio utilicé el vestíbulo del
instituto para algunos entrenamientos) ni equipamiento, y en cinco años
el resultado fue una liga pública, un campeonato de nuestra ciudad y la
victoria sobre los cinco mejores municipios de Nueva York en un torneo.

A lo largo de todos estos años de entrenar, planificar y estudiar, he
encontrado maneras de enseñar todas y cada una de las acciones incluso
al jugador menos habilidoso. Este esquema de aprendizaje no proviene
de ningún libro, sino de la práctica diaria. De este modo, he ido
modificando mis métodos hasta que han funcionado. Funcionan incluso
con jugadores que no son capaces de masticar chicle y practicar las
acciones aprendidas simultáneamente. Por todos estos motivos, creo que
todos pueden beneficiarse de mi trabajo.
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Quién puede utilizar esta información
Este libro para entrenadores es una herramienta perfecta para todo

aquel que quiera entrenar y enseñar a jugar a baloncesto:
• Entrenadores de una pequeña liga o de ligas recreativas 
• Entrenadores de escuelas o institutos
• Entrenadores de universidad o entrenadores profesionales 
• Entrenadores de equipos femeninos y masculinos
• Padres que quieran enseñar a sus hijos.

Todos los términos y expresiones de este libro se refieren y se aplican
a ambos sexos; así como todas las lecciones. Los jugadores de los niveles
más bajos emplearán más tiempo en aprender las bases que los
profesionales, pero el tipo y la cantidad seguirán siendo los mismos para
unos que para otros. No hay 10 lecciones para los principiantes y 50 para
los profesionales o viceversa (algunos profesionales estarían contentos de
tener la técnica de pase o de tiro libre que tienen algunos jugadores de
nivel medio).

Asimismo, este texto es un muy recomendable y de gran ayuda en
conferencias destinadas a jugadores o a entrenadores, o en cursos
universitarios. A nivel internacional, el “saber hacer” y la experiencia en
el mundo del baloncesto están retrasados con respecto a los Estados
Unidos, de modo que este libro tiene muchas aplicaciones gracias a sus
análisis de los principios básicos.

De qué manera le puede ayudar este libro 
Este libro le ayudará en muchos aspectos. Facilita lecciones

preparadas para llevar a la práctica, y su éxito garantizado. Además, no
sólo enseña las nociones básicas a los jugadores sino también a los
entrenadores. Explica cómo planear y llevar a cabo las sesiones a fin de
dar y obtener lo mejor de los jugadores, ahorra tiempo y propone
métodos eficaces e ideas que funcionan.

Una reflexión sobre la enseñanza 
La formación implica algo más que una serie de explicaciones

elocuentes y de demostraciones espectaculares para impresionar a
nuestra audiencia. Es una actitud que afirma que la habilidad de un
jugador o de un estudiante para aprender está limitada únicamente por la
habilidad del profesor para enseñar, a pesar de que sabemos que los
jugadores, como nosotros mismos, tienen sus propias limitaciones. Si
empezamos las sesiones sin tener presente esta idea, nuestro trabajo
empeorará en gran medida, porque diremos, simplemente, que los
jugadores no son lo suficientemente buenos, que no tienen demasiado
talento o que carecen de la inteligencia necesaria para aprender.

Por el contrario, la enseñanza anima justo a lo contrario: al deseo de
entender las necesidades de nuestros jugadores y las bases del baloncesto
junto con el compromiso de emplear el tiempo necesario para lograr el
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éxito. El resultado de este esfuerzo proporciona al jugador un método
para aprender, algo que produce una mejora significativa en la práctica.

El manual del entrenador: Qué es y cómo
utilizarlo

La primera parte ofrece una visión de conjunto y un análisis de los
principios básicos del baloncesto, tal y como lo he mencionado
anteriormente. Examina atentamente el organigrama y las líneas
generales. La siguiente parte (parte 2) trata de la planificación y de la
instrucción en los entrenamientos. Uno de los capítulos desarrolla cómo
planificar un entrenamiento y proporciona una guía: la guía de
planificación de los entrenamientos. Los demás capítulos analizan los
principios didácticos de las sesiones, que están incorporadas en cada
lección. En la tercera parte, la más extensa de libro, se exponen las
lecciones. Uno de los capítulos describe muchas de las características de
cada lección. El otro capítulo, el número 9, presenta alrededor de 170
lecciones y ampliaciones en un orden fácil de aprender, determinado
por las acciones fundamentales. Comienza con la primera de cada una
de las secciones de habilidades (hay 19 de éstas) y va progresando a
medida que los jugadores las aprenden. Coordina la instrucción de
varias acciones utilizando la guía de planificación de los entrenamientos
y la información suplementaria de cada lección.

Los apéndices, del A al G, añaden otra información muy útil. El
primero incluye algunos consejos para juegos en los entrenamientos y
actividades para hacer al comienzo de las sesiones. Otro apéndice
muestra la tabla de lecciones, que ofrece una lista con todas las
lecciones, ampliaciones, y otras informaciones. La tabla de habilidades
individuales reproduce la lista de las lecciones por habilidades en el
orden que deberían enseñarse a los jugadores. La práctica que va a
continuación, la vuelta a la calma, presenta una tabla de estiramientos
para los jugadores. Otro apéndice explica cómo elaborar una estadística
del juego y cómo analizarla. Hay prácticas de muestra para tres niveles
de edad y tres horarios diferentes de las sesiones. Se incluyen también
formularios en blanco para la planificación de los entrenamientos
diarios o semanales. Asimismo, se incluye un formulario para las
estadísticas de tiros acertados. El índice hace posible encontrar la
información por temas.
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LOS FUNDAMENTOS 

Filosofía de 
los fundamentos

Todos los entrenadores coinciden en que los fundamentos del
baloncesto son importantes. ¿Cómo se traduce esto en lo que nosotros,
los entrenadores, ponemos en práctica cada día? ¿Es una afirmación
solamente de palabra o creemos realmente en los fundamentos son
básicos? Examinemos algunos hechos:

1. El porcentaje de tiros de falta encestados de los
profesionales ha estado siempre entre el 63% y el 78%. ¿Por
qué es tan bajo este porcentaje? Los profesionales son los
mejores jugadores y, seguramente, tienen tiempo para
practicar. ¿Cuál es el problema? La respuesta: la técnica de
tiro.
El hecho de lanzar 100 tiros de falta no mejorará la técnica de
lanzamiento. La técnica es una de los fundamentos que tanto
los jugadores juveniles como los profesionales deben practicar
con regularidad. Si los entrenadores ponen énfasis en la
técnica, el porcentaje de los tiros de falta aumentará un 10 -
15%.
2. Después de haber leído muchos libros, asistir a infinidad de
conferencias y ver los entrenamientos de institutos y
universidades, he podido observar que dedican muy poco
tiempo a los fundamentos. En general, las explicaciones y los
métodos empleados carecen de detalle y profundidad, por lo
que su eficacia es muy reducida.
3. Asimismo, percibo una actitud muy extendida entre los
entrenadores, en particular entre los hombres, de que los
fundamentos son para los niños pequeños. Estas personas
deberían calcular el porcentaje de tiros de falta que se dan en
su equipo. También deberían contar el número de buenos
dribladores del equipo. Seguramente el número no ascenderá
ni a la mitad de jugadores.
4. De conferencia en conferencia y de libro en libro, he
encontrado toneladas de información sobre jugadas de ataque.
Estoy seguro de que hay libros enteros dedicados a este tema.
¿Cuál es el problema? La ofensiva del equipo necesita
reaccionar ante la defensa del equipo contrario. Esto implica
no sólo adaptarse a cada oponente sino a cada jugada del
partido. ¡No se pueden enseñar estas tácticas practicando
únicamente jugadas prediseñadas! La enseñanza de las

31

1111

PARTE 1

Capítulo

 Cap 1-9 031-084  21/06/2002 10:02  Página 31



habilidades básicas de ataque tanto individuales como de
equipo es la única manera de hacerlo. El centro de atención
debe trasladarse de los partidos a los principios básicos.
5. Muchos entrenadores de institutos (incluso yo en mis
principios) y de niveles más bajos creen que la defensa en zona
es más fácil de enseñar que la defensa individual. Sin embargo,
los jugadores de una zona deben saber cubrir a los jugadores en
todas las situaciones, así como cambiar de zona en el momento
apropiado. De esta manera, la defensa en zona es más compleja
si consideramos los fundamentos de base implicados.

Los principios básicos del baloncesto son como los de la física, los de
la construcción de casas o de cualquier otra disciplina. Son los cimientos
para aprender y hacer cosas. Saltárselos en algún nivel del juego, ya sea
en equipos juveniles o profesionales, nos conduce a muchos problemas: si
se tratara de un constructor, el edificio se desplomaría. En baloncesto
saltarse estos pasos nos lleva a una laguna en la información y a unos
métodos de entrenamiento deficientes. ¿Puede imaginarse a un
arquitecto que prefiera dejar de construir una estructura sólida porque el
sofisticado estilo del edificio así lo requiere? Todavía muchos
entrenadores olvidan constantemente conseguir una estructura fuerte en
favor de desarrollar una “arquitectura” de lujo.

Los fundamentos son algo más que bloques de edificios. Pueden
combinarse las técnicas básicas individuales y por equipos para realizar
cualquier movimiento o jugada.Alterando ligeramente las lecciones del
libro se pueden producir más configuraciones de las que hubiera
imaginado. Un ejemplo: después de enseñar durante meses la defensa
uno contra uno, mis jugadores de secundaria aprendieron un
desplazamiento por zonas 2-1-2 en 5 minutos (en realidad, durante un
doble tiempo muerto en un partido). Cualquiera puede hacer esto si
entiende la importancia y el significado de los fundamentos.

Otra idea errónea sobre los fundamentos es pensar que son fáciles de
aprender. No es éste el caso. Son muy difíciles de aprender, practicar,
aplicar e incluso de reconocer. Los jugadores de secundaria no serán
capaces de realizar la mitad de las cosas que vean en este libro. Muchos
profesionales lo harían mejor, pero no tanto como sería de esperar.

Muchas personas podrían tener una concepción equivocada sobre la
aptitud física relacionada con la habilidad de un jugador en baloncesto.
Suele pensarse que la aptitud para el baloncesto va mano a mano con la
habilidad; no es del todo cierto. Ésta es quizá una declaración
sorprendente cuando proviene de alguien que está escribiendo sobre la
necesidad de enfatizar en los fundamentos. He aquí un ejemplo: ¿qué
hubiera pasado si Magic Johnson, Wilt Chamberlain o Michael Jordan
tuviesen 30 centímetros menos de estatura? ¿Se recordarían sus nombres
si fuese así? Este libro enseña los principios básicos, no cómo conseguir
jugadores de elite. Si quiere convertirse en un gran jugador, debe trabajar
también la velocidad, la fuerza y la genética.

En definitiva, esta guía práctica es un paso atrás hacia lo fundamental
y a la vez un paso hacia delante para mejorar los métodos de
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entrenamiento. Es un punto de referencia desde el cual empezar y al
que volver una y otra vez. He intentado explicar los fundamentos sin
saltarme ningún paso para preparadores de todos los niveles. Las
lecciones pueden y deben ser modificadas y combinadas de manera que
se adapten mejor a sus propios propósitos. No importa cómo lleve a
cabo sus lecciones, los fundamentos seguirán siendo los mismos.
Obtendrá grandes resultados al reconocerlos, practicarlos y aplicarlos
según su situación.
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La pista 
Si el valor del campo fuese de 6.000 F, el área alrededor del tablero

valdría 5.999 F. Yo llamo a esta zona la zona de dejarse la piel. Los
partidos se ganan y se pierden en esta zona. Sin embargo, afirmar que
ésta es el área más importante de la pista sería inadecuado. Es necesario
practicar y enseñar cada lección teniendo esto presente.

La mayoría de entrenadores no son conscientes de que la pista se
extiende 1,20 m por detrás del tablero. Los grandes reboteadores
devastan a sus oponentes yendo a buscar el balón desde esta área, por lo
que debe enseñar a los reboteadores de ataque a usar esta zona en
beneficio propio. Los jugadores defensivos deben aprender a bloquear a
los jugadores que cogen los rebotes desde esta dirección.Ver la sección 11
sobre rebotes y las lecciones 12.4 - 12.6 sobre defensa.

Las líneas 
Todas las líneas de la pista tienen 5 cm de ancho. La línea de fondo y

las líneas de banda bordean la pista. El círculo restringido central tiene
un diámetro de 3’6 m. La zona de tres segundos está flanqueada por la
línea de tiro libre por un extremo y por la línea de fondo por el otro. La
línea de medio campo divide la pista en dos mitades. Esta información a
duras penas logrará sorprender a nadie. Pero si se pisa una línea el
jugador estará fuera, en el caso de que ésta sea la línea de una zona
prohibida o la línea de medio campo; en cambio, estará dentro si se trata
de alguna otra línea. En cualquier caso, dentro o fuera, las líneas pueden
jugar en su contra. Los jugadores deben vigilar dónde pisan.

La línea de tres puntos, en el caso de que su pista tenga una, es un
semicírculo de alrededor de 6’25 metros (algo más en la NBA) hasta la
canasta. Al estar la canasta situada de 1’20 m a 1’80 m por delante de la
línea de fondo, la línea de tres puntos se alarga en torno a 1’50 m.

El punto de cruce es el lugar en que la línea de tres puntos queda justo
delante de la canasta. No creo que haya ninguna regla referente al punto
de cruce en estos momentos, aunque pudo haberla en el pasado.

La línea de tiros libres está a 5’80 m de la línea de fondo y
aproximadamente a 4 m del borde de la canasta. La canasta en sí misma
mide 45 cm de diámetro y se encuentra a 15 cm del tablero. Fíjese
también en que las distancias variarán sensiblemente dependiendo de si
se toman desde el interior o el exterior de las líneas. Ver el diagrama de la
página siguiente.
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Áreas 
La zona de tres segundos incluye la “zona de dejarse la piel”. Los

jugadores de ataque y de defensa se alinean alternativamente en esta
zona para los tiros libres. La defensa toma posiciones en el extremo más
cercano a la canasta en el interior de los espacios marcados. En ataque,
los jugadores pueden permanecer un máximo de tres segundos a menos
que la pelota se enceste o se pierda. Los defensores se anticipan a los
atacantes colocándose en espacios más carcanos a canasta.Ver las
lecciones 12.4 - 12.6. Para entrar en la zona contraria, los atacantes
deben despistar a los oponentes y hacer unos rápidos cortes en esta área
a por el balón. Ver lecciones 10.5.-10.7.

37
La pista de baloncesto

ZONA DE
TRES

SEGUNDOS 

3’65 m

3’95 m 

5’80 m 

0’6 m 

1’20 m 

TABLERO 

LA CANASTA ES

DE 45 cm

DE DIÁMETRO 

 Cap 1-9 031-084  21/06/2002 10:02  Página 37



Otros términos 
1. Acudir a la ayuda – desplazarse a una posición para encargarse de

marcar a otro jugador atacante.
2. Ante y lejos del balón– ante del balón se refiere al marcaje defensivo

de la pelota. Lejos del balón es el marcaje de los otros 4 jugadores que
no tienen del balón. El marcaje ante la pelota suele ser estrecho,
mientras que el marcaje lejos del balón es normalmente mucho más
abierto.

3. Atasco – cuando los atacantes no son capaces de pasar o desplazar el
balón porque los defensadores alcanzan el balón con sus manos (pelota
de salto) o impiden el movimiento del balón durante 5 segundos (una
violación).

4. Bloqueo – cuando un jugador atacante inmóvil se utiliza, o se coloca,
como un obstáculo interponiéndose ante un jugador defensor
encargado de marcar a otro atacante. Se comete una violación si el
bloquear se mueve para provocar el contacto con el defensor.

5. Camino – véase “pasos”, más abajo.
6. Campo atrás – violación del juego por un jugador cuando cruza la línea

central con la pelota y luego retrocede.
7. Cara a cara – jugar una defensa estrecha de uno contra uno.
8. Distancia de tiro o alcance – la distancia máxima desde la que puede

usted acertar un tiro. Los jugadores tiran a menudo desde fuera de su
alcance.

9. Dobles – violación al driblar; driblar por segunda vez después de parar.
10. En – botes adentro; dentro.
11. Esquina – el área que está a cada lado de la canasta cerca de la línea

de fondo. No se puede utilizar el tablero en los lanzamientos desde los
rincones.

12. Exterior – más lejos de la canasta. Los equipos no deben intentar
lanzar muchos tiros exteriores. Los jugadores más bajos suelen jugar
en el exterior.

13. Flotar – el defensor se coloca y desplaza lejos del atacante.
14. Hombre a hombre – término arcaico que designa el marcaje defensivo

individual.
15. Lados fuerte y débil – el lado de la cancha en que está el balón se

llama lado fuerte. Aquí la defensa tiene que vigilar muy de cerca. El
lado débil es la parte de la cancha más lejos del balón. La defensa
puede flotar y desplazarse hacia la zona para prestar ayuda.

16. Pasa y va – pasar y cortar seguidamente hacia la canasta (o hacia otro
lugar) esperando recibir la devolución del pase.

17. Pasos – camino; desplazar el pie de pivote cuando se sostiene el balón.
18. Posición básica – la posición del cuerpo de un jugador cuando está en

la pista. El cuerpo ha de estar semiflexionado, con los pies separados
según la anchura de los hombros. El peso del cuerpo cae sobre las
puntas de los pies. Se doblan las rodillas, no la espalda. Los dedos
están bien separados y arqueados. Las posiciones de preparación para
rebotar, defender y atacar son parecidas.
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19. Prolongacion de línea de tiros libres prolongada – línea imaginaria
de la línea de tiros libres hacia las bandas izquierda o derecha.

20. Transición o hacer la transición – pasar del ataque a la defensa o
viceversa. Los jugadores tienen que hacer transiciones rápidas, sobre
todo de ataque a defensa.

21. Uno contra uno – marcaje defensivo individual.
22. Violación – acción contra las reglas. Se da el saque desde fuera al

otro equipo.
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El gráfico 
Este gráfico contiene los fundamentos de lo que se enseña en las

lecciones. De esta manera, puede apreciar mejor las relaciones entre las
diversas acciones. Las más básicas, que se enseñan primero, están arriba;
las acciones más interdependientes y complejas están más abajo. Ésta es
una manera de contemplar los fundamentos. Las secciones con las
lecciones dedicadas a una acción determinada están entre paréntesis ( )
después de su denominación. Las palabras del esquema como pivotes,
orientación y fintas son intercambiables por las que tienen forma de
infinitivo, como pivotar, orientarse y fintar.
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La actitud está por encima de todo porque determina tanto la
enseñanza como el aprendizaje que se adquiere. Lo que usted hace refleja
su actitud, no lo que dice ni siquiera cómo lo dice. El acondicionamiento
permite a los jugadores mantenerse lo bastante frescos como para poner
en práctica las acciones durante el último cuarto de un partido reñido. El
acondicionamiento también mejora la capacidad atlética del jugador.
Esto es tan importante, por lo menos, si no más, que la destreza. La
velocidad, la fuerza y la rapidez aseguran su puesta en práctica eficaz.

Enseñe las acciones individuales de ataque y defensa antes que las
acciones de equipo (en la parte inferior). Plantar pronto las semillas, de
una en una, permite un crecimiento inmediato que continúa durante toda
la temporada. Trabajar en las acciones de equipo retarda el crecimiento
individual y supone una pérdida de tiempo y esfuerzo en acciones para
las que los jugadores no están preparados. El número de conceptos
básicos de ataque supera en más del doble al de los defensivos. Por ello,
se tarda mucho más en enseñar el ataque que la defensa. Estas acciones
están más interrelacionadas y hay que enseñarlas por separado antes de
combinarlas; las acciones defensivas requieren, ante todo, esfuerzo.
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ACCIONES DE EQUIPO
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Ataque
Las acciones de manejo de la pelota en ataque (tirar, pasar, driblar,

recibir) comienzan con el agarre del balón (1). ¿Si es tan sencillo –sólo
se tarda 5 minutos en enseñarlo– por qué molestarse en mencionarlo?

Sostener el balón correctamente no sólo coloca las manos para
recibir el balón (la posición básica), sino también para tirar, pasar y
driblar. La identificación de problemas en estos movimientos comienza
aquí. Otra clave, normalmente la clave que falta, para manejar el balón
es el movimiento de muñeca (3). Ocurre algo parecido al tirar, pasar y
driblar, aunque los brazos se encuentren en diferentes posiciones.

Después de recibir el balón, los jugadores tienen que pivotar (2) para
tirar, pasar o driblar. La falta de dominio al pivotar menoscaba
considerablemente las otras habilidades. Otras cuestiones fundamentales
que se suelen pasar por alto son las fintas (partes de 6, 8-10, 12) y la
orientación o comunicación (partes de 10, 12-19). Las fintas son el toque
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enseñarlo.Todos los jugadores deben saber en todo momento dónde está el
balón y los otros jugadores. Esto incluye a los que driblan (especialmente)
y a los que pasan, que han de saber a quién tienen enfrente y a quién detrás
(es muy útil tener ojos detrás de la cabeza). Mirar para pasar o antes de
cortar requiere mucha comunicación; no se hace al azar. He visto
campeonatos perdidos porque los jugadores no miraban al lugar correcto.
Otra clave del ataque, especialmente del ataque en equipo, es cortar (10).
Combatir una presión o intentar pasar o recibir el balón dentro requiere
una combinación de miradas, fintas y cortes. Los bloqueos y bloqueador
(13) incluyen los cortes, tanto para colocar el balón como para emplearlo.
Los jugadores, sobre todo principiantes, deben saber que en el corte hacia
el balón se debe parar de correr después de recibirlo (10) y que detenerse
antes de recibir permite que la defensa intercepte con facilidad. Para los
principiantes resulta difícil la acción de atrapar sin dar unos pasos después
de correr hacia el balón.

Rebotear es otra forma de atrapar el balón combinando las miradas y
los cortes. Combine todas estas acciones de ataque con tirar (5-8), pasar
(9) y driblar (4), y estará preparado para enseñar las acciones de equipo
(14-19).

Defensa
Aunque considero que la defensa (lecciones 12-13) es sumamente

importante, hay que pasar menos tiempo practicándola, por muchas
razones. No sólo hay menos que enseñar, sino que además muchas
lecciones sobre el ataque desarrollan las acciones empleadas en la
defensa (no porque se juegue la defensa en la lección).También son de
ayuda todas las lecciones de acondicionamiento, porque la defensa es
esfuerzo en un 90%.Todas las lecciones sobre el driblar ayudan a la
defensa porque la posición para driblar se parece a la defensiva. Puede
que haya observado que los que driblan bien suelen ser buenos
defensores. Por las razones arriba mencionadas, el juego defensivo de un
equipo acostumbra a cambiar menos que el de ataque.

Cerca de la canasta es donde la defensa es más importante porque
este sector es el lugar en que puede anotarse más fácilmente. Según mis
cálculos, los equipos aciertan más del 80% de los tiros desde menos de 90
cm de la canasta en comparación con menos del 50% sobre el total.
Defender la “zona de dejarse la piel” es la clave de la defensa en equipo.
Los partidos se ganan y pierden aquí.

El marcaje de uno contra uno del jugador con el balón no es tan
importante como cree, aunque es importante. Sólo hay un jugador ante el
balón, mientras que cuatro están lejos, apartados de él. Cualquier jugador
atacante puede vencer a un defensor. Sin embargo, es difícil que un
jugador pueda vencer a cinco jugadores si los otros cuatro acuden a
ayudar. Los defensores alejados del balón impiden que el atacante saque
ventaja a la defensa.También cierran en bloque el acceso a la “zona de
dejarse la piel”.
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La principal técnica defensiva es desplazarse y acosar (12), e incluye
el enfrentamiento (12), la interceptación (12) y cubrir el tiro o tratar de
impedirlo (12). El desplazamiento significa que hay que estar con los
atacantes, con o sin el balón (o un paso por delante de ellos). Acosar es
desviar a un jugador con el balón ya sea hacia su otra mano, ya sea hacia
las bandas mientras dribla y avanza, o hacia el centro del sector cercano
a la canasta. Enfrentarse (defender de frente) consiste en enfrentarse al
atacante cara a cara (cuerpo a cuerpo es una descripción más exacta).
Vigilar el balón y cubrir a los jugadores durante los saques desde fuera,
así como en los bloqueos, son situaciones en las que se recurre al
enfrentamiento. La interceptación se emplea para marcar a los
jugadores sin el balón. El objetivo es impedir los pases, los cortes cerca
de la canasta y los rebotes de ataque. Cubrir el tiro significa que hay que
colocarse correctamente ante los jugadores con el balón cuando están
en posición para anotar. En la mayoría de los casos, la defensa debe
forzar a los jugadores del centro de la pista a desviarse hacia su otra
mano, y a los jugadores de los lados a que vayan al centro en busca de
ayuda, puesto que no suele haberla en la línea de fondo. Los jugadores
bloquean siempre el rebote después de los tiros cuando están
enfrentándose, en interceptación o cubriendo el tiro.
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Resumen de los fundamentos

Este resumen complementa el gráfico. Presenta las relaciones entre
las acciones con más detalle. Los rótulos principales son los de las
acciones de entrenamiento o previas al partido, individuales y de equipo.
El siguiente capítulo trata de estas cuestiones, si bien el esquema es muy
expresivo. Léalo a fondo.

La primera sección de habilidades previas al partido son las que no
entran en las demás categorías. La mayor parte de este esquema se
refiere a acciones individuales, en la sección II. La he dividido en cuatro
partes: acciones sin balón, con balón, para recuperar el balón y
defensivas. El último apartado sobre acciones de equipo presenta
disposiciones en una mitad de la cancha y en toda ella, así como las
formas en que deben reaccionar los jugadores ante cada situación.

ACCIONES QUE SE ENSEÑAN

I. Habilidades previas al partido
A. Actitud

1. Enseñar
2. Ganar
3. Reclutar

B. Acondicionamiento
1. Cardiovascular
2. Cuerpo y piernas, tronco, brazos

C. Calentamiento y Vuelta a la calma

D. Anticipación

E. Procedimientos del partido
1. Las sustituciones
2. Comportamiento en el banquillo

II. Acciones individuales
A. Acciones de ataque sin balón

1. Observación y comunicación
a. Localizar el balón en todo momento
b. Dónde cortar
c. Adónde pasar
d. Acciones desde fuera
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e. Fintar – Antes de pasar. Cortar. Robar.
f. Driblar
g. El equipo mira a la defensa

2. Pivotar
3. Fintas

a. Con el cuerpo, la cabeza, los ojos, el balón
b. Antes de pasar, driblar, cortar, tirar

4. Ataque lejos del balón
5. Bloqueos

B. Acciones individuales con balón
1. Agarre del balón
2. Movimientos de muñeca

a. Driblar
b. Tirar
c. Pasar

3. Maniobras de tiro
a. Alrededor de la canasta
b. Hacia la canasta
c. Antes de tirar

C. Acciones para recuperar el balón
1. Recibir
2. Cortar
3. Balón perdido
4. El rebote

D. Acciones defensivas individuales
1. Posición del cuerpo
2. Ante el balón – Cubrir el balón

a. Cerca de la canasta
b. A 3,6 m

(1).  Cerca de las bandas
(2).  Cerca de la zona o dentro.

c. Cerca de la línea central.
3. Lejos del balón - Impedir recepciones y cortes

a. Técnicas
(1). Encararse
(2). Anticiparse
(3). Dar la espalda

b. Poste bajo
c. Poste alto
d. Saque desde fuera
e. Receptores

4. Bloquear el rebote
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III. Acciones de equipo
A. Salto entre dos

B. La transición
1. Desde la línea de tiros libres
2. Desde el círculo central

C. Ataque
1. Contra defensa en zona
2. Contra defensa individual 

D. Defensa
1. Ayudas
2. Defensa en zona
3. Defender el bloqueo

E. Saques de banda

F. Presión en toda la cancha y en media
pista. 
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Notas

50
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 1-9 031-084  21/06/2002 10:03  Página 50



Análisis de los fundamentos

Habilidades previas al partido

Actitud
Este libro refleja mi actitud e ideas porque describe lo que yo he

hecho. Explico las cosas que me han dado buen resultado. Muchas otras
cosas no han dado resultado: formarían otro libro. En la sección No
hacerlo de los Principios de enseñanza para el entrenamiento, el
capítulo I describe algunos de estos errores comprobados sobre el
terreno.

Siempre que no he estado seguro de qué hacer o de cómo dirigir a los
jugadores, deben tenerse muy en cuenta 3 cosas:

1. Enseñe a cada individuo como si todo dependiera de él (de hecho, así
es). Haga lo que sea mejor para cada individuo; esto es precisamente
lo mejor para el equipo.

2. Reduzca al mínimo las diferencias entre los jugadores.
3. Sea concreto al hablar con los jugadores; no les haga perder el tiempo;

no divague.

Al final, los jugadores reflejarán su actitud.
Todos los tópicos consabidos de sabihondos (o sabihondas) que

siempre he oído reflejan una actitud incompatible con la enseñanza. No
me quedo indiferente ante estas opiniones y hablo por experiencia.

“Sólo cuenta ganar”, afirma este famoso refrán deportivo tantas
veces citado (o mal citado). Esta idea incita a los entrenadores a juzgar
tanto el éxito de su equipo como el personal según ganen o pierdan:
“Hemos ganado, así que hemos debido de jugar bien.También yo hice
una labor estupenda entrenándoles y planificando todo”. O: “Hemos
perdido. Tenemos que entrenarnos más. Debo trabajar aún más”. Nada
de esto es verdad por necesidad. Los entrenadores necesitan una base
más sólida para valorarlo. No hay ninguna pensando de esta manera.

Ganar también se convierte en una cuestión moral. Los ganadores
son buenos en todos los sentidos: buenos en el baloncesto, buenas
personas, moralmente rectos. Los perdedores son tipos que no son
buenos en nada y que, además, no merecen ninguna consideración.
Intenten conseguir un empleo compitiendo con la estrella local. Con
frecuencia los jugadores más mediocres de un equipo son invisibles o se
les considera inferiores. El entrenador piensa:“¿Por qué he de perder el
tiempo con un jugador que no me ayudará a ganar?” De los buenos
jugadores salen personas buenas o estimables. Dejaremos pasar el
tiempo para asegurarnos de que lleguen a clase y aprueben el examen
de álgebra.

Ganar también corrompe. Si sólo cuenta ganar, ¿qué valor tendrá el
impedir acciones ilícitas o inmorales para alcanzar aquel fin? Con
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demasiada frecuencia he visto violaciones, pactos entre los entrenadores
y los árbitros, corrupción entre los cronometradores y los anotadores
oficiales y, en general, demasiadas acciones similares y
antirreglamentarias realizadas para sacar ventaja de los demás.

¿Cuántas veces se ha enfadado con los jugadores durante los
entrenamientos o en un partido por que han cometido un error? El ganar
exige de los jugadores que hagan bien las cosas, aunque no sepan cómo.
La enseñanza postula que el único límite de la capacidad de aprendizaje
de un jugador es la capacidad de enseñar del profesor. Afróntelo, aquello
de lo que usted no es capaz es la causa de los errores de los jugadores.

La enseñanza anima a los entrenadores a estudiar el baloncesto y a
examinarse a sí mismos; es el darse usted mismo, mientras que el ganar
sólo exige, toma y utiliza.

Paradójicamente, ganar también hace de usted un gran perdedor
porque nadie vence siempre. Un sólo equipo gana el campeonato. Todos
los demás pierden. Por otra parte, cuando usted enseña siempre está
ganando. Todo entrenamiento y todo partido son victorias si su equipo
aprende. Este libro le enseñará a ser un ganador de verdad. Sin darse
cuenta, también le ayudará a conseguir más puntos que el otro equipo.

Mi mayor satisfacción como entrenador no fue el día en que ganamos
el campeonato de la ciudad, ni tampoco cuando ganamos partidos contra
adversarios que eran favoritos. El día de mi mayor satisfacción como
entrenador estaba ausente. Mi capitán realizó un entrenamiento que
habíamos planeado y discutido el día anterior porque yo sabía que no
estaría presente. Otro entrenador en la cancha dijo que los jugadores se
habían entrenado como si yo hubiera estado allí. Puede que esto no le
diga gran cosa, pero para mí lo es todo; mis entrenamientos son severos.

Acondicionamiento
Uno de los ingredientes más importantes de la receta para preparar

con éxito es el acondicionamiento. He observado que, con frecuencia, los
jugadores se cansan en la segunda mitad, sobre todo cerca del final del
partido. El equipo acondicionado atrapa todas las pelotas perdidas; el
equipo fatigado es mucho más lento. El equipo acondicionado se
desenvuelve mejor al atacar y sigue haciendo una defensa cerrada; los
equipos fatigados no piensan ni cumplen las instrucciones correctamente,
ni hacen una defensa cerrada, ni tan siquiera tiran bien. No hay
equiparación posible entre un equipo cansado y otro acondicionado. He
visto muchísimas veces, en los niveles de secundaria y universitario, cómo
equipos fatigados más hábiles y con más aptitudes perdían ante equipos
mejor acondicionados.

Por tanto, un objetivo que debe impregnar todos los entrenamientos es
el acondicionamiento. Explíqueselo a sus jugadores tal como acabo de
hacer más arriba. ¿Cómo puede acondicionar a sus jugadores de una
manera eficaz y en el menor tiempo posible? Sorprendentemente, la
respuesta es muy simple: con una lección de movimiento o desplazamiento
continuo. Dos ejemplos de ello son las lecciones 1.2 y 1.3.
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Una lección de movimiento continuo es simplemente eso. Los
jugadores no paran de moverse o de correr en ningún momento a lo
largo de la lección. Las acciones incluidas en estas lecciones suelen ser
las mismas que se quieren enseñar. Al principio incluyen las acciones
básicas para manejar el balón. Incorpore también a estas lecciones la
práctica de tiros y las acciones de equipo. A medida que avance la
temporada podrá encontrar la manera de convertir cualquier lección en
una de desplazamiento continuo.

Al principio de la temporada, empezamos moviéndonos durante 15
minutos y luego aumentamos hasta 30 minutos. Adapte esto a las
condiciones de sus jugadores. Necesitamos realizar un
acondicionamiento cardiovascular a largo plazo, no actividades
anaeróbicas o de aceleración; en muchas otras lecciones se incluye la
aceleración. Un error muy grave es el agotar a los jugadores para que
vayan más deprisa; sólo ha de mantenerlos en movimiento. Los más
atléticos correrán muy deprisa mientras que los jugadores que lo sean
menos apenas se moverán. Ponerse en forma lleva tiempo; y cuesta muy
poco lesionarse. Los jugadores también fortalecen mucho las piernas
con estos ejercicios.

He aquí tres ejemplos instructivos sobre cómo ponerse en forma y
cómo no hacerlo.

1. Un amigo siempre tenía problemas para ponerse en forma.
Corría muchísimo. Siempre estaba sin respiración. Sus pies
estaban sanguinolentos después de recorrer la pista. Sus
piernas se resentían. Siempre hacía lo mismo y le era casi
imposible mejorar su estado físico. Siempre tenía que
renunciar o rendirse a causa del dolor y las lesiones.
2. George, el hermano de un amigo, quería ponerse en forma.
Salí a correr con él.Yo caminaba, él trotaba. Como era la
primera vez que lo hacía le dije que no trotara más deprisa de
lo que yo marchaba.Tuvimos una agradable conversación
durante unos 10 minutos mientras hacíamos ejercicio. Decía
que era difícil ir tan despacio. Le contesté que aquél era el
único modo de empezar sin lesionarse. Menos de un año
después me encontré con el hermano de George, que me dijo
que éste corría 14,5 kilómetros diarios.
3. Cuando me pongo en forma, voy despacio. Corro de 0
minutos a 1 hora por día sin hacerme daño, sin agujetas e
incluso sin llegar a sofocarme. Si no me siento en forma, me
limito a caminar más o menos una hora por día. Recuerdo
una vez en que no estaba nada bien antes de un viaje a
Inglaterra. Durante las primeras tres semanas allí, paseaba
todo el día por Londres y Edimburgo y por la Región de los
Lagos. En Oxford encontré a unos amigos que querían ir a
correr por los alrededores. Les advertí que no me
encontraba muy bien, que tendría que ir despacio e incluso
que quizá no aguantaría mucho. Estuvimos corriendo al
trote más de 45 minutos. No tuve dificultades para respirar
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ni me resentí después. Había conseguido ponerme en forma
andando.

Hay un dicho relacionado con el acondicionamiento que se utiliza
demasiado en el deporte y sobre el que quiero decir algo. Todo el mundo
lo ha oído o lo ha dicho alguna vez:“NO HAY RECOMPENSA SIN
SUFRIMIENTO”. Pero el dolor suele ser la señal de que su cuerpo se
está excediendo. Abusar del cuerpo provoca agarrotamiento y lesiones.
Es un paso atrás porque le deja fuera de combate. El acondicionamiento
sensato le lleva a donde quiere estar sin causarle perjuicios. No hay
elección: por el camino ancho también se llega. Si lo añadimos a esa
creencia tan difundida podremos poner las cosas en su sitio: No hay
recompensa sin sufrimiento... ni sin cerebro.

Todos los lemas deportivos tienen una cosa en común: sustituyen los
métodos por las emociones. Es más fácil proferir frases trilladas
arengando a sus jugadores a la victoria que estudiar el baloncesto. Es más
fácil echar la culpa a los jugadores por su juego mediocre que emplear
más tiempo en planificar sus entrenamientos. Un lema novedoso para
reemplazar algunos de los antiguos reza Planifique a fondo, mejore al
máximo. Tenemos que propagar otros lemas que sean sensatos. Por favor,
envíemelos. Vea la dirección en el impreso de peticiones en la
contraportada de este libro.

Calentamiento y vuelta a la calma
No es preciso un calentamiento especial. Cualquier movimiento

desarrollado a un ritmo moderado afloja los músculos; se puede hacer
incluso tirando al azar antes del entrenamiento. La lección de movimiento
continuo también es un buen calentamiento. Estirar los músculos tensos
antes de que estén distendidos puede provocar daños. Por otra parte,
después del entrenamiento, los músculos de la pierna están distendidos y
se tensarán. Esto se evita haciendo estiramientos después del
entrenamiento. Los jugadores también pasan un buen rato al enfriarse un
poco después de salir. Un jugador dirige la lección mientras usted habla a
sus jugadores; proponga ideas, mándeles deberes y hágales advertencias.
En el Apéndice B hay una tabla de ejercicios de vuelta a la calma.

Anticipación
La anticipación es otra habilidad que muchos consideran que no hay

manera de enseñar. Nada más lejos de la verdad: es fácil de enseñar. No
hay que tener un talento especial para aprenderla.Algunas de las muchas
lecciones que enseñan la anticipación son Ir a por ella (10.1),Alcanzar al
atacante (7.2), Enfrentarse (12.4), Interceptación (12.5), todas las lecciones
sobre la transición, etc. Las lecciones sobre la anticipación son parte del
entrenamiento cotidiano. No hay un solo jugador al que haya entrenado
que no haya aprendido a anticiparse.
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Procedimientos del partido
La experiencia me ha enseñado que los jugadores principiantes

necesitan practicar la entrada y salida durante los partidos. Una vez, en
un entrenamiento, tardé varios minutos en hacerme con un grupo de
jugadores sustituidos que continuaban jugando. Ensaye las entradas y
salidas durante las sustituciones.

Evite los problemas de las sustituciones en los partidos informando
con antelación a los jugadores sustitutos. Dígales que observen al
jugador o jugadora que van a reemplazar. Antes de entrar el jugador le
dice a usted cuáles son las posiciones de ataque y defensa.

Practique el comportamiento en el banquillo, sobre todo con los
jugadores más jóvenes. Hay ciertas reglas sencillas:

1. Los jugadores siempre permanecen en el banquillo mientras
no están jugando. No pueden ir a beber agua ni a ningún otro
lugar sin pedir permiso.
2. Los hinchas animan, los jugadores se controlan a pesar de lo
que hacen algunos jugadores profesionales y universitarios.
3. En los tiempos muertos, los jugadores del banquillo dejan
sus asientos a los que están jugando. Seguidamente forman un
semicírculo alrededor de usted para que puedan oír fácilmente
las instrucciones y usted pueda hablar mejor, si hay una
multitud ruidosa.

Acciones ofensivas sin balón

Observación y comunicación
Ambas cosas se pueden enseñar, son fundamentos claros que se

enseñan combinados con otros. Normalmente, los entrenadores no
enseñan estas habilidades porque no las perciben como tales.

Atacando o defendiendo, cada jugador debe saber siempre dónde
está el balón; esto exige mirar. Muchas lecciones sobre defensa, que
incluyen el juego en el lado fuerte y débil y los adelantamientos, insisten
en la observación, es decir, mirar tanto al balón como a los atacantes. Por
añadidura, los jugadores defensivos deben observar (mirar) si hay
cortes, en particular cerca de la canasta. El rebote también presupone
mirar los arcos de tiro para prever dónde irá el balón.

Al atacar, mirar significa algo más que observar el balón; se hace con
precisión, no al azar. Los jugadores han de valorar cada situación para
encontrar una salida. Intenten siempre pasar adentro. Miren a lo lejos en
las acciones desde fuera bajo la canasta del adversario, incluso antes de
recoger el balón; miren cerca cuando estén bajo su propia canasta. Los
lanzadores de pases y los que driblan deben fijarse en especial en todo lo
que esté delante y detrás de ellos. Comunicar a otro jugador un corte o un
pase hacia un punto dado son otras de las técnicas de observación que se
incluyen en muchas lecciones.Algunas de ellas son las 9.51, 9.52 y 10.61.
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Pivotar
La primera maniobra que hace un jugador después de coger el balón es

pivotar. Recoger un balón suelto, rebotear, atrapar un pase, avanzar, tirar o
driblar exigen pivotar en todo caso. La falta de destreza para pivotar
repercute en la capacidad del jugador para ejecutar todas las acciones
referidas. El pivotar nunca se practica lo suficiente.Al final, los jugadores lo
practican en combinación con las demás acciones.Véase la sección 2.

Fintar
La diferencia en la eficacia de gran parte de lo que hacemos depende

de las fintas. Los jugadores hacen fintas antes de pasar, tirar, driblar o
desmarcarse. Defendiendo, los jugadores también hacen fintas para robar
pases o un balón controlado. Los jugadores hacen fintas con el balón, la
cabeza, los ojos o el cuerpo.

Una gran diferencia entre los jugadores hábiles y menos hábiles es la
capacidad de hacer fintas. Esta discrepancia no sólo se produce por el
hecho de que las fintas no suelen enseñarse, a pesar de que no
requieren de una técnica compleja. En la lección 10.5 se enseñan las
fintas en particular, mientras que en las lecciones 6.0-6.6, además de
otras, se enseñan las fintas junto con otras acciones. Los jugadores
menos experimentados pueden aprender pronto las fintas, así como a
utilizarlas.

Ataque lejos del balón
Un jugador atacante sin el balón (4 de 5 jugadores) intenta esconderse

o ser visto por la defensa cuando él quiera.Tienen que haber fintas en
ambas acciones. Véase 10.5.

• Es más fácil ser visto. El propósito del jugador es atraer la mirada y
atención del defensor. Esto impide que la defensa ayude ante el avance
del balón. Para conseguir esta distracción los jugadores actúan
abiertamente como si quisieran el balón o fueran a salir hacia la
canasta. Permanezcan a la vista; finjan que salen lejos del balón.

• El atacante se esconde antes de salir hacia el balón, de modo que la
defensa no pueda reaccionar con velocidad ante la jugada. El jugador
ejecuta esta maniobra de varias maneras:

1. Quédese fuera del campo de visión del defensor. Desplácese
a un lado o detrás del defensor.
2. Compórtese como si estuviera pasivo y no prestara atención
al juego.

Los atacantes deben ejecutar ambas. La defensa o no ve o ignora a los
atacantes.

Bloqueos 
Es importante bloquear cuando la defensa es intensa. Ésto no suele

pasar entre los jugadores jóvenes. Por tanto, hacer bloqueo es una de las
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últimas acciones que se enseñan (sección 13). Los jugadores suelen
utilizar los bloqueos en dos situaciones:

1. Cuando la defensa es individual.
2. En los saques desde fuera.

Acciones individuales con el balón
Agarre del balón

Una de las acciones más descuidadas es el agarre del balón. Es un
requisito previo al aprendizaje de todas las acciones de manejo del
balón, como tirar, pasar y recibir, además de driblar. Por esta razón es la
primera lección. Los principiantes y otros jugadores que muestran
problemas con cualquier acción de manejo del balón sólo necesitan
unos minutos de instrucción. En algún lugar he oído y en otros me han
confirmado el hecho de que un antiguo gran tirador de la NBA, Pete
Maravitch, se dormía sosteniendo el balón.

Esta primera lección ayudará enseguida a los muchos jugadores
tildados de manazas que tienen dificultades para agarrar el balón. La
dificultad para agarrar el balón suele hacer que estos jugadores acaben
cogiéndole miedo. Eluden los pases difíciles o intentan coger pases con
los ojos cerrados. Como consecuencia suelen dañarse los dedos al
intentar atrapar el balón, cosa que rara vez consiguen. En definitiva, el
esfuerzo es en vano.

Examine cómo sostiene el balón un jugador manazas: apoyando la
mayor parte de las palmas y la parte inferior de los dedos. Para controlar
el balón, los jugadores tienen que sostenerlo con las yemas de los dedos,
no con las palmas. Sólo las yemas tocan el balón. Intente agarrar el
balón con las palmas, como los manazas. Haga también que lo intenten
sus jugadores. Es difícil, si no imposible.

El primer paso para agarrar el balón correctamente requiere
convertir las manos en zarpas. Ha de sostenerse el balón entre estas
zarpas en contacto sólo con las yemas de los dedos. La primera lección,
1.0, lo explica en detalle.

Movimientos de muñeca
Tirar (5, 7, 8) pasar (9) y driblar (4) son movimientos de muñeca, ya

que el movimiento continuo de la muñeca junto con la mano es el factor
que más puede limitar el perfeccionamiento. Antes de practicar
cualquier acción con el balón, resulta muy beneficioso ejercitar las
muñecas durante 1 o 2 minutos. Además de hacerse más fluidos los
movimientos, también se fortalecen. La mejora se puede producir
incluso sin tocar el balón.Véanse más detalles en la lección 3.0.

Los movimientos de muñeca son los más difíciles de aprender, en
parte porque afectan a todo el cuerpo, no sólo a las muñecas.
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Los jugadores necesitan mucha coordinación para efectuarlos bien.
Además, los entrenadores rara vez enseñan estos fundamentos. En
realidad suelen emplear a jugadores con dotes naturales en vez de
enseñar este fundamento, y luego afirman abiertamente que:“Es que no
lo puedes enseñar”. Toda lección sobre tiros que he leído o contemplado
era académica por naturaleza (incluso el Mago de Westwood, John
Wooden, lo hacía de esa manera en un vídeo); como mucho una bonita
explicación. No hay un lugar en el que los entrenadores den a los
jugadores un sistema o acción para practicar. No hay un lugar en el que
los entrenadores desglosen las acciones en partes que puedan aprenderse.
El hecho evidente de que incluso algunos profesionales (también de la
Galería de la Fama) no tengan la técnica de los estudiantes de 1º de
bachiller atestigua el espantoso estado de la enseñanza. Esto se aplica
también a los pases y al driblar.

Empiece inmediatamente a enseñar los movimientos de muñeca para
que los jugadores puedan practicarlos correctamente por sí mismos.

Maniobras de tiro
Una maniobra de tiro es lo que yo llamo una técnica para anotar

especialmente avanzada, si bien los entrenadores, al igual que yo, suelen
emplear este término con más amplitud para referirse a cualquier serie de
movimientos. El propósito de todas las maniobras es anotar. Las
maniobras suelen considerarse como trampas ya que engañan a la
defensa. Los jugadores suelen inventarlas durante los partidos, por lo que
es difícil presentarlas todas. La sección sobre las maniobras de tiro (6)
proporciona una amplia gama a los jugadores.

Acciones para recuperar el balón
Recibir (10), interceptar (10), ir a por los balones perdidos (10+) y

rebotear (11) son las acciones para ir a por el balón. Todas estas acciones
exigen mirar antes de salir, acelerar en medio y terminar pivotando. A la
vez, los jugadores emplean muchas otras acciones, como colocarse,
comunicarse y agarrar el balón.También es útil desplazarse con
velocidad.

La parte más difícil de atrapar es cortar hacia el balón o hacia el
espacio abierto. No sirve de nada practicar las lecciones de captura sin
cortar. Con la defensa encima, el jugador que recibe el balón es el que se
desplaza hacia éste a un paso por delante del adversario. Los equipos que
dominan las acciones para recuperar el balón vencen las presiones.

El rebote es otra acción para recuperar el balón que muchas veces no
se enseña. Las claves del rebote incluyen el predecir adónde irá el balón y
desplazarse seguidamente a la posición óptima. La sección 11 divide el
rebote en unidades de aprendizaje.
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Acciones defensivas individuales
La defensa (sección 12) es más fácil de enseñar que el ataque porque

es predominantemente física; basta con un poco de aptitud para
aprenderla. Hay que dominar menos acciones defensivas que ofensivas.
Además, sus acciones resultan es menos complicadas, por lo que los
jugadores las aprenden mucho antes que el ataque. Los tiros de un
equipo suelen variar de un partido a otro, pero la defensa puede ser más
constante, algo con lo que siempre se puede contar.

Con frecuencia, los entrenadores prescinden de enseñar la defensa
individual porque piensan, erróneamente, que es más fácil aprender una
defensa de zona. Incluso en una zona, los jugadores tienen que marcar al
jugador con el balón de forma individual. Bajo el tablero, la defensa
también tiene que jugar individualmente contra los jugadores del
espacio inferior. Toda situación en una zona termina con los defensores
jugando individualmente contra los atacantes. Los jugadores en zona,
además, han de saber cómo se desplaza la zona. Por todo ello, las zonas
son lo más difícil de enseñar y aprender y no resultan más fáciles que la
defensa de uno contra uno.

La mayoría de las zonas de los adversarios contra las que se han
enfrentado mis equipos sólo eran lugares para que los jugadores se
colocaran en la pista. Ningún jugador defensivo en particular parecía
saber cómo marcar al jugador con el balón. Los entrenadores tienen que
enseñar a los jugadores a jugar uno contra uno en vez de dónde ponerse
en la pista.

Pueden surgir algunos problemas al emplear la defensa individual.
Los jugadores de menos experiencia serán más vulnerables bajo el
tablero, ya que todavía no saben moverse por este sector como en el
resto. Los jugadores principiantes también confunden el marcaje al
perder de vista al jugador al que vigilan o al escoger al jugador
equivocado. Sin embargo, a la larga, sus jugadores lo harán mejor de lo
que nunca habría esperado. Aprenderán a jugar en defensa, no a ocupar
el espacio.

Suelo dividir las acciones defensivas individuales en cuatro categorías
básicas:

1. Posición del cuerpo.
2. Ante el balón: cubrir el balón.
3. Lejos del balón: impedir recepciones y cortes.
4. Impedir los rebotes.

La posición del cuerpo es la posición defensiva. Esta posición facilita
los movimientos rápidos e inmediatos en cualquier dirección. El cuerpo
está flexionado con los pies separados por la anchura de los hombros.
Los detalles se encuentran en la lección 12.

Cubrir el balón significa marcar al jugador atacante con el balón en
cualquier lugar de la pista. Las claves para aprender esta acción son las
lecciones de los 5 m y para obligar al atacante (12.1-12.2). Éstas enseñan
al jugador a quedarse en la mejor posición defensiva a un paso por
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delante del atacante. Marcar al tirador es otra habilidad que muchas
veces no se enseña. La mayoría de los jugadores se limita a intentar
taponar el tiro, agitando los brazos alrededor del tirador. Muchas veces,
los árbitros señalan falta aunque no haya contacto. Véase la lección 12.7.

En la defensa individual sólo 1 jugador cubre el balón. Cuatro se
esfuerzan por impedir que los atacantes la reciban donde prefieran.
Adelantarse (12.5) y enfrentarse (12. 4) son las formas de aprender esta
importante acción. Ocúpese muy en particular de cualquier jugador
atacante que entre en la zona de “dejarse la piel” o que ya se encuentre
en ella. Sobre todo, impida que los reboteadores atacantes entren desde
detrás de la canasta. En la lección 12.6 se combinan el encararse, la
anticipación y los bloqueos en este sector.

Acciones de equipo
Las acciones individuales conforman la mayor parte de las acciones

que se enseñan. Hay pocas acciones de equipo en comparación con las
individuales, o como mínimo menos de las que cree la mayoría de la
gente. Las acciones de equipo más importantes coordinan los
movimientos de todos los jugadores. Proporcionan a los jugadores una
colocación en la pista desde la que pueden ejecutar las técnicas
individuales. Sin embargo, los jugadores han de saber cómo hacerlo bien
antes de saber dónde hacerlo. Por eso, creo que las acciones de equipo
incluyen el salto entre dos (14), la disposición en la línea de tiros libres y
la transición (15), el ataque en media pista (16) y las formaciones
defensivas (17), los saques desde fuera (18) y las formaciones en una
mitad y en toda la pista (19). He ido con frecuencia a partidos de
pretemporada antes de enseñar muchas acciones de equipo. Nunca he
enseñado la defensa de zona en los entrenamientos; no obstante, en una
ocasión lo hice durante un partido. Los jugadores sólo tardaron un
tiempo muerto en aprender a realizar una excelente zona de defensa
variable del tipo 2-1-2. Se trataba de principiantes de 2º de bachiller.
Incluso a mí me sorprendieron.

Los partidos empiezan con un salto en el centro, así que enseñe esto
primero. Lo he enseñado incluso al comienzo de un encuentro de
pretemporada. Enseñar jugadas detalladas de salto central es un gasto
excesivo de tiempo, sobre todo teniendo en cuenta que se emplea pocas
veces en un partido. Una disposición defensiva para el salto basta para
evitar “salir escaldados”. Las jugadas más difíciles se pueden ir
desarrollando junto con la comunicación a lo largo de la temporada.

La colocación en la línea de tiros libres es un medio excelente de
enseñar las acciones de bloqueo de rebote así como las maniobras de
transición. La maniobra de transición exige pasar velozmente del ataque
a la defensa o viceversa. Es una acción de equipo que los jugadores han
de poseer antes del primer encuentro. Puede que le parezca difícil que los
principiantes tiren desde la línea de tiros libres. Por tanto, haga que los
principiantes se acerquen a la canasta.Tirar desde demasiado lejos
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invalida la técnica del tiro. Deje que los jugadores vuelvan a la línea de
tiros libres a medida que dominen la técnica de tiro.

Las claves del ataque en equipo son:

1. Cortar hacia el espacio abierto.
2. La comunicación entre el pasador y el receptor.

Practíquelas como acciones individuales, no como parte de los
ejercicios de entrenamiento. Se tarda mucho en aprenderlos.
Desarrollen ataques sencillos como en los Ejercicios 1, 2, 3 de la lección
16.1. Las pautas para cualquier ejercicio de entrenamiento son:

1. Acabar con un tiro corto o de una mano (hacia arriba).
2. Todos los jugadores van a por el rebote.
3. Se hace la transición hacia la defensa.

La combinación más complicada de las acciones individuales y de
equipo es la presión del ataque contra la presión defensiva. Enséñela en
cuanto los jugadores estén preparados, no antes.
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Notas
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ENSEÑANZA Y
PLANIFICACIÓN DEL
ENTRENAMIENTO

Planificación del
entrenamiento 

La planificación es la clave de la enseñanza y el aprendizaje.
Planifique la temporada y también los entrenamientos diarios. Las
lecciones y la guía de las siguientes páginas ayudan a establecer planes
diarios. La planificación de la temporada depende de la valoración de
las aptitudes de sus jugadores; esta valoración determina tanto el
número de lecciones que se enseñan como cuánto tiempo se emplea en
cada una. Le advierto que no hay que saltarse las lecciones. Disponga
dedicar menos tiempo a las lecciones que sus jugadores realicen mejor o
a la combinación de varias lecciones. Saltarse los fundamentos clave
hace aleatorio el aprendizaje, si no imposible. Saltarse los pasos también
tiene un efecto contrario al que desea, porque el aprendizaje se ralentiza
en vez de acelerarse.

Planificación diaria
Utilice la guía de planificación de entrenamientos para planificar sus

entrenamientos diarios. Permite muchas variaciones. Hay un criterio
muy definido para el orden de las lecciones; no está hecho al azar. Elija
las lecciones de cada sección de lecciones como haría con los platos de
la carta de un restaurante chino para enseñar el tema apropiado en
cuanto a la acción de la lección. Tenga en cuenta que he escrito la mayor
parte de las lecciones por orden decreciente de importancia. Las
secciones 1 a 3 son más fundamentales que las secciones 5 a 7. Dentro
de cada sección de acciones va aumentando a su vez la dificultad de las
lecciones. El tiempo necesario es un intervalo que debe coordinar con
los intervalos de tiempo (para la presentación y práctica diarias) que se
dan en el apartado El rincón del entrenador de cada lección. Los
jugadores jóvenes o inexpertos necesitan más tiempo para terminar
cualquier lección; los jugadores con experiencia necesitan menos
tiempo. Los tiempos de presentación de cualquier lección duran casi el
doble que los tiempos de práctica diaria. De modo que, al principio,
como todas las lecciones son de presentación, tendrá ciertas dificultades
para seguir la guía con precisión.
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Guía para planificar los entrenamientos
Nº de orden

1

2

3

4

5

6

7

8

9

TOTAL 

promedio aproximado

Fundamento de la lección 

calentamiento individual

movimiento continuo

acciones individuales -
lecciones nuevas

técnica de tiro 

defensa 

acciones individuales, 
transición, equipo 

tiros de una mano

vuelta a la calma

competición de tiro

Sección de la lección

cualquiera 1-13

1.2+, 1.3, 9.32, 9.24+

1-13

3, 5-8

12, 11.3

1-13, 4-19

5.4-5.5, 5.8

véase el Apéndice B

cualquiera 1-13

Tiempo
necesario

(en minutos)

5-15 minutos

15-30 minutos

15-30 minutos

10-30 minutos 

10-15 minutos

10-15 minutos

5-10 minutos

5-10 minutos

0-20 minutos

75-175

unas 2 horas
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GUÍA DE PLANIFICACIÓN DE LOS ENTRENAMIENTOS

Número de orden

1. Calentamiento individual
El tiempo empleado en el calentamiento individual es

extremadamente valioso. Lo ideal es que los jugadores trabajen en las
habilidades que más necesitan. Dé instrucciones individuales. Establezca
planes de entrenamiento individual. Si los jugadores se esfuerzan,
amplíe el calentamiento; reducirá el tiempo necesario para otras
lecciones. Es de esperar que los jugadores sigan practicando del mismo
modo por sí mismos.

En los calentamientos ha de vigilar y trabajar con los jugadores; no es
éste el momento de parar para el café.Vigile a los jugadores que tiren
desde muy lejos, se entrenen incorrectamente o pierdan el tiempo. Con
instrucciones individuales, los jugadores reconocen de buena gana el
gran valor de estos momentos.

2. Movimiento continuo
La lección de movimiento continuo acondiciona el sistema

cardiovascular de sus jugadores, que a su vez practican muchas acciones
básicas. Necesitará varios días para las lecciones de presentación antes
de realizar una lección de movimiento continuo. Al principio, los
jugadores practicarán acciones sencillas de manejo del balón mientras se
mueven constantemente durante 15 minutos. Los jugadores sólo tienen
que moverse, sin correr. Amplíe la duración progresivamente hasta 30
minutos. También se puede aumentar la complejidad de las acciones
practicadas.

Primero ponga en práctica la lección de movimiento continuo, ya que
es un buen calentamiento. Hágalo antes de cualquier esprint.También
capacita a los jugadores para concentrarse más en el entrenamiento, al
igual que ocurre con los adultos que corren. Después de este
calentamiento, los jugadores están preparados para reducir la velocidad
y escuchar un rato. Éste es el momento oportuno, mientras los jugadores
están frescos, para enseñar algo nuevo.

3. Acciones individuales. Nueva lección
Al principio, todas las lecciones son nuevas. Así, pueden transcurrir

varias semanas antes de que presente una sola lección nueva un día
concreto. Mientras tanto, utilice este tiempo para enseñar acciones
individuales no incluidas en otras partes del entrenamiento. Entre ellas
están el pivotar, driblar y las acciones para ir a por el balón: recepción,
pasar y cortar.

Pivotar y driblar tienen prioridad sobre las acciones para ir a por el
balón. Pivotar es la última acción de cualquier movimiento después de
tener el balón, por ello los jugadores necesitan un dominio al pivotar
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para completar cualquiera de ellas. Driblar es una acción con la que los
jugadores disfrutan al practicarla solos. Por tanto, enséñeles a driblar lo
antes posible. También forma parte de muchas otras lecciones, sobre todo
de las lecciones de tiro. Después de las primeras semanas, el equipo
puede necesitar menos tiempo para las lecciones específicas dedicadas a
driblar.

4. Técnica de tiro
Hagan una lección fácil después de una difícil. La técnica de tiro es

fácil de practicar, pero no es fácil ejecutarla bien. Enseñarla precisa de
una estrecha supervisión. Los alumnos practican de muy buen grado la
técnica de tiro, al igual que la de driblar, en los calentamientos al salir a
entrenarse. Por ello es beneficioso enseñarla lo antes posible.

5. Defensa
Las lecciones sobre defensa exigen el máximo esfuerzo físico. Ésta es

una lección físicamente difícil después de una fácil. Los jugadores no han
de reflexionar ni emplear muchas acciones, por lo que es fácil aprender
estas lecciones. La aceleración (cardíaca) es parte integrante de todas las
lecciones sobre defensa.

6. Acciones individuales, transición o equipo
Durante los primeros días o semanas, utilice este tiempo para enseñar

acciones individuales. Cuando los jugadores estén listos, empiece a
enseñar las acciones de equipo. También puede presentar acciones de
equipo, sobre todo lecciones de transición, en el nuevo espacio lectivo.

7. Competición de tiro
Realícenlos en equipo para finalizar el entrenamiento. Anime a los

jugadores a contar seguidos en voz alta los tiros logrados. Después de
meter el número exigido desde las posiciones izquierda, derecha y
central, concluya el entrenamiento. Esta táctica es un método excelente
para rematar el entrenamiento.

8. Vuelta a la calma
Antes de que los jugadores se vayan realizaremos una gimnasia que

incluye estiramientos, enfriamientos y conversación (véase la tabla de
ejercicios en el apéndice).

9. Entrenamiento individual
Cualquier entrenamiento individual ha de centrarse después de esto

en una lección; no hay que jugar o limitarse a lanzar tiros, ya que los
jugadores suelen hacerlo por su cuenta de forma suficiente.
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El entrenamiento completo

Establezca 2 horas para realizar un entrenamiento planificado como
en la guía. Los mínimos y máximos de cada apartado indican, al
sumarse, que el entrenamiento puede durar entre aproximadamente una
hora (75 minutos) y unas 3 horas (173 minutos). Distribuya el tiempo
empleado en cada lección guiándose por las necesidades de sus
jugadores. Conviene tener cronómetros. Si emplea un tiempo adicional
en la lección que toque, suprima parcialmente una o varias de las
siguientes lecciones. Las cosas pueden variar mucho con jugadores
jóvenes al principio de la temporada.Tardará algún tiempo antes de
poder desarrollar un plan de entrenamiento completo. Bastará con que
complete la mitad del entrenamiento. Sus chicos necesitan tiempo para
lo esencial. Usted necesita tiempo para aprender lo que necesitan sus
jugadores.

Puede hacer varias cosas para ayudar a reducir el tiempo de los
entrenamientos:

• Anime a los jugadores a que practiquen las lecciones por su
cuenta.

• Mande practicar lecciones como trabajo para casa. Por
ejemplo, dígale a un jugador que pivote 100 veces o que
lance 50 tiros.

• Utilice los calentamientos aprovechándolos al máximo para
reducir el tiempo necesario diario de las lecciones de
entrenamiento.

• Recorte el tiempo de las lecciones que se practiquen a
menudo.

• Presente menos temas nuevos. Nunca se apresure si llevan
retraso con el calendario.

• Se puede ir a los partidos de pretemporada sin haber
explicado el salto entre dos o la presión, etc.

• Disponga enseñar algo el día del partido mientras esperan
a los árbitros o al otro equipo. Con frecuencia se pueden
aprovechar hasta 30 minutos.

• Prevea dar clases antes e incluso durante un encuentro de
pretemporada.

El calendario siempre es muy estricto si enseña los fundamentos. La
clave está de nuevo en planificar. Los resultados son evidentes.

Planificación de la temporada
Puede resultar abrumador mirar el gran número de acciones y

lecciones (más de 170), a no ser que haga alguna planificación de la
temporada. En particular, tiene que planificar con semanas o incluso
meses de antelación antes de explicar cada acción de equipo. No es
preciso que se ciña a este programa. Seguramente sus planes irán
cambiando, pero esto le proporciona metas alcanzables y un esquema
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sensato para enseñar las acciones individuales. Es más sencillo planificar
las acciones individuales; no hay más que seguir el orden desde la más
sencilla hasta la más difícil.Alterne los días y la cantidad de tiempo
empleado en cada lección, de modo que a finales de la semana o mes los
jugadores tengan una dosis completa.

La primera acción de equipo que se enseña es una colocación
defensiva en el círculo de saltos central. Los jugadores aprenden esta
lección en 15 minutos y no necesitan prácticas reiteradas. Al no ser una
lección problemática, puede practicarla en cualquier momento antes del
primer partido. Enseñe a continuación la disposición en la línea de tiros
libres. Emplee esta colocación para explicar también el bloqueo y la
maniobra de transición. Llegue a esta parte lo antes posible.

Los jugadores más jóvenes tienen necesidades diferentes de las de los
de instituto. La transición desde la línea de tiros libres y la ayuda en las
lecciones de defensa son las únicas acciones de equipo críticas que
necesitan saber los más jóvenes. Tenga paciencia y espere a que los
jugadores sepan cortar y comunicarse bien para enseñar los ejercicios. La
única acción crítica adicional para los jugadores más mayores es el ataque
contra una presión, porque no hay duda de que sufrirán una presión si
llevan ventaja en la parte final de un partido.

Planificación del juego global
El juego global, como los partidos, sirven para poner a prueba a los

jugadores (y al entrenador). Los jugadores se preparan de buen grado
para las pruebas; se entrenan más y escuchan con mayor atención.
Disponga un simulacro para la primera semana de entrenamientos y
comuníquelo de inmediato a sus jugadores.

Seleccione equipos de aptitudes similares. Las grandes victorias o
derrotas pueden perjudicar el proceso de aprendizaje. Los jugadores
acabarán por comprender que usted se preocupa más por su forma de
jugar que por que ganen o pierdan.Tal vez sea una buena idea no contar
la puntuación. Decida con el otro entrenador cómo dirigir el encuentro.
¿Quiere tomar árbitros o arbitrar usted mismo? ¿Quiere jugar un partido
o un simulacro con tiempos muertos de 10 a 15 minutos para las
explicaciones? ¿Ha pensado en utilizar preferentemente a los mejores
jugadores o jugarán todos el mismo tiempo? Yo prefiero los partidos
autoarbitrados con tiempo muertos de 10 a 15 minutos para la teoría al
empezar con los jugadores más jóvenes. El autoarbitraje también le da la
oportunidad de emplear algunos instantes más para explicar las reglas del
juego a los jugadores e incluso para mostrarles un modo mejor de realizar
algo. Los árbitros de partidos rara vez tienen tiempo para dar
explicaciones, y desde luego no dan clases. Compre y lea el reglamento de
su liga, así comprenderá mejor las indicaciones y las reglas.

68
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 1-9 031-084  21/06/2002 10:03  Página 68



Principios de la enseñanza

Los principios didácticos del entrenamiento tienen mucho que ver
con la actitud. Estos métodos para tratar con los jugadores se derivan de
mis creencias más profundamente asentadas, como he explicado
anteriormente.

1. Concéntrese en las acciones individuales. Las acciones de
equipo no son sino aplicaciones y combinaciones de aquéllas.
2. Escriba en un libro el plan de entrenamientos para
consultarlo más adelante, así como en una tarjeta de 8 x 12,5
para las clases (copie las páginas del apéndice).
3. Utilice un cronómetro para seguir las lecciones. No restrinja
la lección al tiempo asignado. Si necesita más tiempo para una
lección, recórtelo de otra. Un ayudante puede ayudarle a
cronometrar.
4. Haga participar a todos los jugadores en todo momento. No
hay bandas donde vayan los jugadores desocupados. No se
sienta nadie.
5. Todo jugador necesita un balón. Servirá cualquier tipo de
balón. Puede faltar la firma de Bob Cousy. Puede estar
abollado. Utilice balones de voleibol o balones de playa, si es
preciso. Cualquier escuela puede adquirir balones fácilmente.
Suelen tener armarios repletos de balones viejos, usados y
abolladas ocupando espacio útil y recogiendo polvo. No hay
excusa que valga.
6. No permita driblar a los jugadores cuando ello no forme
parte de la lección.Tampoco permita que driblen entre las
lecciones. Esta actividad no es sólo una pérdida de tiempo,
sino que favorece el que los jugadores sigan driblando y
mirando deficientemente. Tiene que supervisar y controlar el
drible en los calentamientos, entrenamientos y ejercicios, sobre
todo con los jugadores principiantes.
7. Emplee lo que yo llamo sombras al enseñar acciones de
equipo en las que intervengan muchos jugadores. Las sombras
siguen las mismas instrucciones que el jugador al que usted
dirige, desde unos pocos pasos por detrás. A veces podrá
necesitar emplear a dos o más sombras. Con frecuencia, las
sombras se turnan en la posición con el primer jugador de la
fila. Esto mantiene a todos los jugadores participando
activamente y aprendiendo. Las lecciones le dicen cuándo ha
de emplear sombras.
8. Emplee a todos los jugadores en los partidos de
entrenamiento, aunque ello signifique tener a 16 jugadores en
la pista. La baja estatura de los jugadores más jóvenes lo
facilitará más. Con los jugadores mayores y más corpulentos
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puede que desee reducir el número de jugadores a 12 o 14.
9. Todo jugador tiene que aprender las acciones individuales
para cada posición. Los jugadores altos practican los dribles
exactamente igual que los bajos. Los jugadores bajos aprenden
a bloquear.
10. Proponga con antelación las ideas a los jugadores. Ello
promueve la reflexión y el esfuerzo. Las ideas pueden referirse
a la estrategia para el juego de mañana o a técnicas que
practicarán la próxima semana. Informe a los jugadores de
cuándo explicará las acciones concretas.
11. Ponga deberes. Los jugadores pueden practicar muchas
cosas sin pista e incluso sin el balón (véanse las columnas
CANCHA y BALÓN de la tabla de lecciones en el apéndice).
Si en casa hay una pelota y una pista disponibles, tanto mejor.
12. Asegúrese de que los jugadores se entrenen correctamente
mientras les observa. Cabe esperar que los jugadores sigan
entrenándose correctamente por su cuenta. No obstante, hay
millones de formas de hacer las cosas incorrectamente. Vigile
ésta. Practicando perfectamente se alcanza la perfección;
practicando incorrectamente se promueven hábitos
perjudiciales que son difíciles de cambiar.
13. No dé prioridad a los favoritos. Los buenos jugadores no son
mejores personas ni más importantes. Son individuos únicos y
valiosos. Trate a todos los jugadores como a personas
excelentes.
14. Llevar la cuenta de los tiros cortos o fallados incita a los
jugadores a hacerlo mejor. Si es preciso, diga a los jugadores en
privado cuántos tiros han fallado. El último recurso es
anunciarlo al equipo. No use nunca esta información para reñir
a sus jugadores. Puede pedir a un jugador que lance dos o tres
tiros libres o cortos de cancha entera después del
entrenamiento por cada uno de los que haya fallado. Guarde
estas estadísticas en un libro, para poder examinar de un vistazo
una semana o mes completos.
15. Ponga reglas sencillas para el entrenamiento de los
jugadores.
16. Dirija cada lección según el grado de esfuerzo apropiado.
17. Tenga en cuenta los muchos No Hacer de los entrenadores.
Consulte el apartado de Errores comprobados sobre el terreno
de este capítulo.
18. Emplee ayudantes. Son más que una enorme ayuda. Son
una necesidad. Entrénelos igual que a los jugadores.
19. Hable enseguida con el jugador cuando vea que mejora.
Esto ocurrirá a menudo cuando siga estos métodos.
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Reglas para los jugadores
1. Lleguen puntualmente al entrenamiento, vestidos y listos
para jugar.
2. No boten, ni tan siquiera sostengan un balón mientras yo (el
entrenador) esté hablando o explicando una lección (diga
balones abajo antes de la explicación para recordar a los
jugadores que pongan todos los balones en el suelo, si no, los
balones se les resbalarán de las manos, provocando
distracciones).
3. Los jugadores no pueden abandonar sin permiso el campo o
la lección.
4. No se lanzarán tiros desde 9 metros, ni desde fuera de la
línea de tiros libres, en ningún momento cuando se esté en el
campo. Cuanto más jóvenes sean los jugadores, desde más
cerca tienen que practicar.
5. En caso de enfermedad informen inmediatamente al
entrenador por teléfono o por escrito.

Nivel de esfuerzo de las lecciones
Para que una lección sea eficaz, tiene que aclarar qué esfuerzo físico

necesitan los jugadores. ¿Tienen que tirar como si estuvieran en el
partido o han de tomarse el tiempo necesario para formar y poner los
brazos en posición? ¿La defensa tiene que esforzarse al cien por cien o
ha de oponer una resistencia simulada? Cada lección de este libro se
desarrolla de acuerdo con alguno de los siguientes tres grados de
esfuerzo:

Grado 1: El nivel técnico. En esta fase se insiste en la forma
correcta de tirar, pasar, driblar, etc. Ejecuten despacio las
lecciones de grado técnico. Ejecútenlas así únicamente en el
entrenamiento, no en los partidos. Entrenarse en este nivel
procura enormes beneficios. Se producen mejoras en las
acciones con el balón, incluso sin emplearlo. Practicando
minuto a minuto, éste es el tiempo mejor aprovechado por los
jugadores. En cuanto a los entrenadores, estas lecciones son las
menos reconocidas y practicadas.
Grado 2: El nivel práctico. Las lecciones de este nivel son las
más frecuentes. En general, los jugadores practican así la
mayor parte de las acciones.
Grado 3: Nivel de juego. Las lecciones correspondientes al
nivel de juego son las más avanzadas. Aplique sobre el jugador
la presión propia de un partido. La transición y otras lecciones
con intensidad que exigen el máximo esfuerzo físico son
lecciones de nivel de juego. Cualquier lección de ataque con
una defensa agresiva, así como todas las lecciones de defensa a
toda velocidad, también son lecciones de nivel de juego.
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Usar ayudantes
Los ayudantes son algo más que una ayuda inestimable; son una

necesidad.

• En los partidos preparan el campo y controlan la puntuación
y el tiempo, así como las estadísticas.
• En los entrenamientos ayudan de muy diversas maneras:

1. Hacen de jugadores atacantes o de defensores (con
frecuencia simulados) durante las clases.
2. El ayudante puede detectar acciones individuales, tales
como la violación llamada pasos. Ponga a uno para
ayudar específicamente a un jugador.
3. Llevan estadísticas de los entrenamientos, por ejemplo
del número de tiros fallados.
4. Controlan el tiempo de cada lección utilizando un
cronómetro. Yo suelo pedir a un encargado que
cronometre las lecciones. Si una lección supera el tiempo
asignado tengo que restar de otra el exceso. El encargado
puede informarles de que hay que parar cuando hayan
transcurrido 5 o 10 minutos. Esto hace que se vaya
respetando el programa. Fíjese que algunas lecciones se
pueden recortar fácilmente, pero otras no. Por ello
conviene emplear intervalos de tiempo cuando planifique
el entrenamiento, en vez de tiempos específicos.
5. Pueden mantener bien separados a los jugadores,
reduciendo así el riesgo de colisiones, y dirigir los
recorridos en las lecciones en que los jugadores están
próximos.

En cada lección se mencionan otras labores concretas de los
encargados. Trate en todo a los encargados como a los jugadores.
Escuchan las explicaciones; no practican los tiros ni driblan por los lados.
Están ahí, listos para empezar cada día cuando los necesite. Reciben
cartas, chaquetas, premios, etcétera, igual que cualquier jugador. Mis
sentimientos más afectuosos hacia cualquier estudiantes van dirigidos a
mis muchos encargados de baloncesto. Gracias de nuevo.

Si usted es profesor, reclute como encargados a sus mejores
estudiantes. Los estudiantes más mayores son mejores encargados.
Emplee a 5 o 6 encargados si puede conseguirlos. Emplee a chicos o a
chicas, sin consideración al sexo de su equipo. El criterio de selección
más problemático es el interés. Enseñe a un encargado a llevar la cuenta
de los puntos, del tiempo o las estadísticas. Haga que después éste
encargado instruya a otros. Compruebe siempre este aprendizaje. Al
igual que con los jugadores, enseñe a cada encargado todas las
funciones. Tenga a muchos llevando la puntuación oficial en un partido
o simulacro. Haga que todos estén ocupados, como los jugadores. Nadie
se queda sentado.
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Métodos que no funcionan: Qué no hacer
Esta relación podría ser más larga que cualquier otra lista del libro.

Hay muchas formas de hacer las cosas de forma mediocre o inútil (las
he comprobado) y muchas menos de hacer bien las cosas. He aquí
algunas cosas que no hay que hacer.

1. NO jueguen partidos durante los entrenamientos. En la
siguiente sección se explica por qué es un gran error.
2. NO permita que los jugadores se entrenen incorrectamente.
Asegúrese de que practican las acciones necesarias y de que se
atienen a las lecciones.
3. No emplee mucho tiempo en enseñar zonas defensivas hasta
que se aprendan la defensa individual.
4. NO practiquen los tiros libres lanzando 10 o 20 seguidos.
Consulte las lecciones sobre la técnica de los tiros libres (5.6,
5.7).
5. NO practique los tiros desde más de 1,2 m con los
principiantes, es mejor desde 30 cm. Utilice las lecciones
específicamente dedicadas a la práctica del tiro si quiere que
los jugadores practiquen desde distancias mayores.
6. NO haga correr a sus jugadores sin que empleen las
acciones del baloncesto mientras corren. No hagan ejercicios
kamikazes (a no ser que los jugadores driblen).
7. NO haga que los jugadores se exciten demasiado o se
exalten por un partido. Normalmente están exaltados. Usted
debe hacer lo contrario: calmar a los jugadores.
8. NO esté nervioso en los partidos. Esto pone nerviosos a los
jugadores.
9. NO vaya al entrenamiento sin prepararse. Planifique.
10. NO obligue a los jugadores de manos pequeñas a tirar
con una mano. El método de las dos manos es mucho más
difícil que tirar con una mano. Los jugadores tiran
fácilmente con una mano cuando son capaces. No obstante,
asegúrese de que practican la técnica del tiro con una mano.
Practicar la técnica con una mano mejorará el tiro con dos
manos y preparará a los jugadores para el tiro con una
mano.
11. NO se exceda con los elogios. Los jugadores desean su
atención, respeto y ayuda. Los elogios se emplean a menudo
en vez de estas cosas, que son más importantes.
12. Y ante todo, no piense jamás que el partido es más
importante que cualquiera de sus jugadores.

Éstas son tan sólo algunas de las cosas que he aprendido a no hacer
por experiencia personal. Me gustaría saber algunas de las suyas.
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Jugar partidos durante los entrenamientos
Hay que decir algo más sobre esta cuestión. Se trata de un mal método

para que los principiantes aprendan o practiquen acciones individuales
recién explicadas. Hay muchas razones:

1. Durante un partido hay poca repetición de cualquiera de las
técnicas individuales en comparación con una lección
concreta. El aprendizaje se produce después de repetir
(correctamente). Cada jugador puede lanzar sólo 5 tiros en un
partido de 30 minutos, pero puede lanzar 30 tiros en 2 minutos
de práctica de tiro. Lo dicho vale también para las otras
acciones.
2. La repetición en un partido no es regular. Los tiros, por
ejemplo, no se realizan en espacios cortos de tiempo a
intervalos regulares. El aprendizaje precisa de repeticiones
ininterrumpidas.
3. En cualquier momento de un partido, al entrenador puede
serle difícil dirigir simultáneamente a 10 jugadores, pues cada
uno se mueve de una manera.Así, es fácil dejar que los
jugadores sigan cometiendo errores.
4. En un partido los jugadores emplean acciones combinadas en
grupos. Los jugadores aprenden mejor cuando se enseña cada
acción por separado y luego, además, se divide cada acción en
sus elementos. Combinen las acciones después de aprender
cada una, no antes.

El “Street Ball”: 3 x 3 en media pista

Yo crecí jugando en media pista, en un tiempo en que era muy
corriente el dos contra dos y el tres contra tres, mucho más que los
partidos de pista completa. La experiencia conseguida jugando en media
pista es de utilidad, sobre todo, para desarrollar las maniobras
individuales, pero no es ni de lejos tan útil como el verdadero
entrenamiento. Piense en el gran número de jugadores de patio deportivo
y en el tiempo que pasan en la pista.

Si jugar en la calle fuera tan provechoso habría muchas más estrellas
que dejarían los patios para engrosar directamente las filas universitarias
y profesionales. Esto apenas ocurre, suponiendo que ocurra. El hecho de
que los jugadores extranjeros suelan jugar con gran destreza técnica, a
pesar de su falta de experiencia en el juego de calle comparados con los
norteamericanos, no hace sino confirmar esta opinión. Éstas son algunas
de las razones por las que los jugadores no deben practicar en exceso el
baloncesto de calle.

1. No suele conseguirse el acondicionamiento por la falta de
movimiento continuo.
2. Una parte importante del juego, la transición, no forma parte
del juego en media pista.
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3. No se favorece el juego en equipo, ya que siempre hay un
jugador lo bastante próximo a la canasta para anotar.
4. Es muy diferente jugar más descansados en un partido de
media pista que jugar después de haber recorrido la pista unas
cuantas veces.
5. Es mucho más fácil lesionarse en los partidos de media
pista, por haber tantos cambios veloces de dirección.
6. En estos partidos, casi nunca se aplica la regla de los tres
segundos. Por tanto, los ataques en media pista no dan
resultado en los partidos de verdad.

No es necesario que diga a sus jugadores que la media pista no sirve.
En su lugar, anímeles a jugar en pista completa fuera de los
entrenamientos, aunque sólo sean dos contra dos o uno contra uno.
Anime también a los jugadores a que apliquen la regla de los tres
segundos en cualquier tipo de partido; dígales que los otros jugadores
pueden acatar esta regla si alguien señala esta evidente violación.Ante
todo, anime a los jugadores a que practiquen del modo que les enseña.
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LAS LECCIONES

Características de las lecciones

La tabla
La tabla con que empieza cada sección forma parte de la Tabla de

Lecciones completa que se encuentra en el Apéndice G. De un vistazo,
esta tabla proporciona una panorámica de la sección que ayudará en la
planificación. La tabla de cada sección contiene el nombre de cada
lección además de otras informaciones: lecciones previas necesarias,
número de jugadores necesarios, grado de esfuerzo, tiempo calculado
para la presentación y la práctica de la lección según un ritmo diario y si
hace falta el balón o la pista. El apartado titulado Rincón del Entrenador
de cada lección proporciona gran parte de esta misma información,
aunque no toda. Tenga en cuenta que sólo encontrará el tiempo de
presentación y el diario de las ampliaciones en la tabla, no en las
lecciones.

Numeración de las lecciones
Cada sección muestra una y a veces varias acciones interrelacionadas.

Todas las lecciones de una misma sección tienen el mismo número
entero de encabezamiento, como 1.0, 1.1 y 1.2, que se incrementa por
décimas. Las lecciones de nivel cero, como la 1.0 y la 2.0, presentan la
parte principal y más fundamental de cada técnica. Con frecuencia sólo
necesitará de 5 o 10 minutos para llevarla a cabo. Algunas lecciones,
como la 6.0, maniobras de tiro, y la 8.0, práctica de los tiros, no contienen
ejercicios, pero explican qué lecciones siguen. Lea esta explicación antes
de hacer cualquier otra cosa en estas secciones. Las ampliaciones de una
lección están numeradas con centésimas; por ejemplo, 1.11 y 1.12 son
ampliaciones de 1.1. La ampliación suele llevar la lección un paso más
adelante. A menudo, los jugadores han de mantener la misma
disposición. A veces las ampliaciones proporcionan el siguiente paso del
aprendizaje. En algunos casos, divido la lección en partes, en vez de
recurrir a las ampliaciones, porque las acciones requeridas están
estrechamente relacionadas. En este caso, el título de la lección incluye
el número de partes, como en Vencer el bloqueo 1-2.

Nombre
Un nombre asignado a cada lección sirve como recurso

mnemotécnico (¡Vaya, casi olvido esta palabra!). Cuando las acciones se
ejecutan simultáneamente, sus nombres se emparejan directamente,
como Pase con pivote o Un drible y tiro de una mano cuando el jugador
dribla (sólo una vez) al ir a hacer un tiro de 1 m. Las lecciones con
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acciones ejecutadas por separado se llaman, por ejemplo: Pivotar con
defensa o Tiro de 1 mano con drible, cuando se dribla después del tiro de
una mano.

Resumen
En una frase (en general) el resumen le familiariza de inmediato con

la lección al enunciar la acción y el movimiento de que se trata.

Notas importantes
¿Qué fundamentos se ponen en práctica en la lección? ¿Cómo se

relacionan entre sí? ¿Cuándo tiene que emplearlos en un partido? ¿Qué
importancia tiene la lección? El apartado de Notas importantes trata de
éstas y otras cuestiones.

Disposición
Se concreta aquí el emplazamiento físico de los jugadores en la

cancha. Los dibujos señalan las localizaciones específicas en la cancha
difíciles de explicar.

Instrucciones para los jugadores
Éstas son las instrucciones paso a paso para sus jugadores. Son para

usted, pero van dirigidas a sus jugadores. Esto permite que el diálogo sea
más legible. En vez de decirle qué ha de decir a sus jugadores, yo mismo
les instruyo directamente. La información dirigida al entrenador está
precedida por un circulito (.).

Resolución de problemas de enseñanza 
y aprendizaje

¿Qué problemas tendrá al enseñar? ¿Qué problemas corrientes
tendrán los jugadores? Aquí hay algunos con los que me he enfrentado.
Por desgracia, usted irá haciendo su propia lista. Mándemela.

• ENSEÑAR – Se trata de detalles en los que tendrá que insistir.
• APRENDER – Se trata de dificultades que los jugadores suelen
experimentar. Recuerde que se producirán.

Uso de ayudantes
Aquí encontrará algunas de las muchas maneras de emplear a sus

ayudantes.

Práctica semanal
La práctica semanal sugiere el número de veces que se ha de practicar

una lección cada semana. Practique a diario la mayor parte de las
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lecciones, hasta que los jugadores estén preparados para la siguiente (a
diario no significa todos los días durante toda la temporada). Practiquen
las otras sólo de 1 a 3 veces por semana o temporada, o lo que sea
necesario.

Ampliaciones
Las ampliaciones de las lecciones se numeran empleando centésimas

como 1.11 y 9.31 (1.11 es una ampliación de 1.1 y 9.31 lo es de 9.3).
Normalmente las ampliaciones avanzan un paso más, incorporan otra
acción o cambian algún elemento de la lección. Su redacción varía
mucho, desde una frase larga hasta configuraciones de lección casi
completas. La tabla de cada sección contiene la información sobre todas
las ampliaciones de dicha sección.

Algunas lecciones tienen de 2 a 6 partes sin ampliaciones, mientras
que otras sólo tienen una parte con de 2 a 6 ampliaciones. ¿Por qué son
las cosas así? El motivo para ello es paradójico: algunas partes pueden
resultar tan parecidas que, si se tratasen en conjunto, podría ser que
usted no viera la diferencia, de modo que las divido en ampliaciones.
Otras partes no resultan tan parecidas, pero tienen que explicarse
conjuntamente o una después de otra; esto es lo que llamo partes.

Rincón del entrenador
El rincón del entrenador contiene 5 elementos informativos sobre

cada lección que le ayudan a planificar el entrenamiento. La tabla de la
sección contiene asimismo esta información.

Lecciones previas necesarias
Este apartado menciona las lecciones que se necesitan antes
de la presente. Esto le ayuda a planificar. Normalmente tendrá
que haber terminado la lección anterior. A veces, la lección
que nos ocupa precisa de otras muchas acciones. Los
jugadores no realizan bien esta lección sin que usted les
enseñe dichas técnicas adicionales. El signo más (+) indica que
una lección de acciones de equipo u otra necesitan demasiadas
lecciones para poder citarlas. Todas las 11 o todas las 11,12
significa que se necesitan secciones completas antes de
enseñar esta lección.

Número de jugadores
Aquí se dice cuántos jugadores trabajan juntos en una lección.
El signo más (+) junto a un número, como 2+, indica que es
preciso alguien pasivo, un encargado o entrenador, con los otros
dos jugadores. Esta persona suele limitarse a ocupar un sitio.

Grado de esfuerzo
Se especifica aquí el grado de esfuerzo requerido. Las
lecciones de grado 1 necesitan técnica y suelen llamarse
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lecciones de nivel técnico. Realícelas despacio. Con frecuencia
no recuerdan a la técnica ejecutada en un partido, porque
acciones como tirar o recibir suelen comprender de dos a cinco
lecciones técnicas. Ni los atacantes ni los defensores necesitan
esforzarse mucho. Las lecciones de grado 2 corresponden al
nivel del entrenamiento y se llaman lecciones de nivel práctico.
Cualquier acción que se practique a un ritmo moderado, como
tirar o pivotar, es de grado 2. Este nivel es comprensivo en las
lecciones entre los grados 1 y 3.Atacantes y defensores hacen
un esfuerzo moderado.
Las lecciones de grado 3 corresponden al nivel de juego (y se
llaman lecciones de partido). Los jugadores aceleran y actúan
esforzándose al máximo. Presione a los jugadores. Los atacantes
y defensores van a toda velocidad unos contra otros. Los
partidos son fáciles comparados con estas lecciones.
El grado de esfuerzo de cada lección es importante para
planificar el entrenamiento. En el entrenamiento resulta muy
sensato alternar lecciones de partido y técnicas para que los
jugadores corran mucho y luego tengan un respiro. Desarrollar
dos lecciones de partido o técnicas seguidas entraría en la
categoría de lo que NO hay que hacer.

Práctica diaria
Es un intervalo de tiempo necesario para presentar la lección.
Los jugadores con poca experiencia suelen necesitar la máxima
cantidad de tiempo (o más). Los jugadores experimentados
pueden necesitar incluso menos que el mínimo. Estos intervalos
son una orientación. La experiencia con sus jugadores le
permitirá hacer cálculos más exactos.

Tiempo diario
Cuento más practique una lección, menos tiempo necesitará
para extraer resultados parecidos. Se suele tardar en practicar
una lección la mitad del tiempo empleado en explicarla. Guíese
por estos números cuando planifique el entrenamiento.

SÍMBOLOS DE LOS DIAGRAMAS

Líneas y flechas
Las líneas oscuras representan en general el movimiento de los

jugadores; mientras que las líneas discontinuas suelen representar la
trayectoria del balón. Una excepción a esto es el uso de líneas
discontinuas para mostrar la dirección al pivotar. Los tipos de flechas
empleados son oscuros para los movimientos y huecos para los pases. Se
usa otro tipo de punta de flecha para las fintas. Observe los dibujos.
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Posición del cuerpo del jugador
El cuerpo del jugador se muestra desde arriba de dos maneras. La

silueta de la elipse representa los hombros. El círculo representa la
cabeza. El jugador siempre mira en dirección opuesta a la línea de los
hombros.
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Sombreado de diferentes posiciones
Cuando un jugador se muestra en dos posiciones distintas en un

mismo dibujo, la primera posición o inicial es negra o de un tono más
oscuro, mientras que la segunda tiene un tono más claro. A menudo, los
atacantes o defensores aparecen en tonos claros y oscuros. También se
emplea una línea estrecha sombreada para mostrar el recorrido o los
cambios de posición de un jugador.

Números de los movimientos en múltiples fases
Muchos ejercicios requieren varias fases. Cada paso, a su vez, puede

tener varios movimientos en tiempos sucesivos que han de efectuarse
por orden. Así, en los dibujos para cada fase, los números indican el
orden de los movimientos. Uno (1) significa primero, dos (2) segundo, y
así sucesivamente. Si dos jugadores se mueven a la vez, los números
serán los mismos, por lo que puede haber varios unos o doses en el
dibujo.

En el diagrama de abajo, de la lección 16.1, hay tres unos. Esto
significa que varios jugadores se mueven a la vez. Hay dos doses; uno
representa un corte, y el otro representa un pase.

mirando en esta dirección

hombros

cabeza
orientación 

hombros

antes de pivotar

dirección
del girodespués 

de pivotar

Pivotar hacia atrás en
dirección a la canasta

2ª parte por pasos

paso 1
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Las lecciones

A. Secciones 1 – 13
Las acciones individuales

B. Secciones 14 –19
Las acciones de equipo
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NOMBRE

Agarre del balón
Desposeer el balón

Sostenerlo en alto

Sostenerlo bajo

Apresar en toda la pista

Pases cortos por toda la pista

Pases difíciles por toda la pista

Lección de la línea central

Proteger el balón

LECC.
PREVIAS

ninguna

1.0

1.1

1.1

1.1, 5.4

1.2

1.2

1.1, 1.2

1.1

T. 
PRES.

5-10

5-10

-

-

10-20

-

-

15-55

5-10

T.
DIARIO

1-2

1-5

1-5

1-5

10-20

10-20

10-20

5-15

2-5

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1

2

2

2

2

2

2

T

2

P
I
S
T
A

-

-

-

-

X

X

X

X

-

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

X

E
S
F
U
E
R
Z
O

1

1

1

1

2

2

2

2-3

3

Sección 1
Manejo del balón
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Resumen:
Se sostiene el balón en una posición exagerada en
contacto con las yemas de los dedos.

Notas importatntes
Esta lección es el comienzo de la enseñanza y del

aprendizaje del baloncesto. Tanto los jugadores como los
entrenadores de todos los niveles tienen que comprender
que tirar, pasar, driblar y, especialmente recibir, dependen de
cómo se maneje el balón o cómo se sostenga con las yemas
de los dedos. La sensibilidad es otro nombre del tacto, una
palabra empleada junto con tirar. Sin embargo, el tacto se
necesita igualmente para pasar, recibir y driblar.

Disposición
Los jugadores se ponen en fila lateralmente cada uno con

un balón.

Instrucciones para los jugadores 
1.Pongan las manos en forma de garra y gruñan (como un
pequeño león).
• Los dedos se separarán de forma natural cuando el
jugador gruña.
2. Sostengan el balón de manera que sólo lo toquen las
puntas de los dedos. Ahora, insistan sosteniendo el balón
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1.0 Agarre del balón

¿Se puede
gruñir en el
baloncesto?

Asociación
Nacional de
Habichuelas

Ya lo creo, asusta a 
los 
adversarios.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)
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sólo con las puntas. Las uñas largas dificultan el agarre.
Recórtenlas.
3. Sostengan el balón con fuerza, mientras explico la
importancia de esta lección.
4. Las puntas de los dedos controlan el balón cuando ustedes
tiran, driblan, pasan y reciben. Esta lección exagera el modo
de sostener el balón. Practicando de esta manera mejorará
su habilidad para tirar, pasar, recibir y driblar, sin casi
practicar dichas acciones. Pueden hacer esto en cualquier
momento durante el entrenamiento, o en casa. Puede que
hayan oído alguna vez que un jugador se durmió con el
balón. Suena divertido, pero les ha ocurrido a algunos de los
más grandes. Sensibilizaba las puntas de sus dedos, lo cual les
permitía controlar mejor el balón. Se despertaban
convertidos en mejores jugadores, o al menos en mejores
sostenedores de pelota.

Resolución de problemas
1. Los jugadores principiantes clavan las manos y gruñen (de
verdad). Asegúrese de que el gruñido sea lo bastante fiero,
para que los jugadores separen bien los dedos.
2. Los jugadores tienden a quedarse cortos, no a exagerar el
ejercicio. La palma debe quedar alejada del balón.

Empleo de ayudantes Ninguno.

Práctica semanal
Realicen esta lección al menos una vez, sin consideración

del nivel de los jugadores. Los principiantes pueden
necesitar repetir esta lección muchas veces. Los jugadores
pueden sostener el balón de esta manera mientras explica
otra lección. Después de una semana, pregunte a los
jugadores si esto les ayuda. Se tiene que notar. Si descubre
que los jugadores practican esta lección a lo largo de la
temporada, es signo de éxito.

Ampliaciones Ninguna.
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punta

yema

Sostener el balón

EXAGERANDO
Las palmas están alejadas del balón. El
contacto es con las puntas de los
dedos.

QUEDÁNDOSE ALGO CORTOS – REGULAR
Las palmas están más cerca del balón.
Hay más contacto con las yemas.

QUEDÁNDOSE CORTOS – MAL
Palmas demasiado próximas al balón.
Sólo hay contacto con los dedos y las
yemas.
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Resumen:
Un jugador sostiene el balón mientras otro lo
agarra y se lo lleva.

Notas importantes
Agarrar es el paso previo tanto para recibir como para

los rebotes. Hagan esta lección despacio y en el nivel técnico.
Fíjese en que pivotar no forma parte de esta lección.
Complete las lecciones 2.0 y 2.1 antes de añadir los pivotes.

Disposición
Cada grupo se pone a 3 m de distancia de los demás.

Instrucciones para los jugadores
1. Un jugador sostiene con fuerza el balón entre las puntas
de los dedos a la altura de la cintura.
2. El otro jugador agarra el balón con las puntas de los dedos
y se lo lleva de 60 cm a 1,8 m de distancia.
3. Cambien el puesto y repitan. Sigan hasta completar el
tiempo asignado.

Resolución de problemas
1. Insista en que el balón tiene que sostenerse y agarrarse
sólo con las puntas de los dedos. Exageren la posición. Las
palmas no tocan el balón.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.0

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

1.1 Desposeer el balón

- ¡Dame el balón! - No, ven a quitármelo
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2. Llévense el balón con mucha fuerza. Es parecido a agarrar
un rebote o a robar el balón. Es posible que los jugadores
pivoten.
3. Los jugadores tienden a quedarse cortos al ejecutar
cualquier lección de tipo técnico. Observe con atención y
siga insistiendo en que exageren la acción.

Empleo de ayudantes 
Vigilen las palmas de los jugadores; las palmas

permanecen apartadas del balón.

Práctica semanal
Hagan esto a diario, hasta que forme parte de la lección

de movimiento continuo.

Ampliaciones
Presente estas ampliaciones el segundo día con los

jugadores principiantes. Los jugadores con más experiencia
pueden hacerlas el primer día.

1.11 Sostenerlo en alto
Sostengan el balón sobre la cabeza en 1.1. El otro jugador

debe intentar alcanzarlo. Sin otro compañero, el jugador
puede simular esta maniobra lanzando el balón 30 cm sobre
la cabeza y agarrándolo.

1.12 Sostenerlo bajo
Un jugador pone el balón en el suelo. El otro jugador

desciende hacia el balón, lo agarra y se lo quita. El jugador
puede hacer esta lección fácilmente sin el compañero.
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Disposición para desposeer

sostener el balón

agarrarlo y desposeer

Sostenerlo en alto

Sostenerlo bajo
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Resumen:
Los jugadores hacen el recorrido completo de la
pista realizando la acción de agarre.

Notas importantes
Esta lección es de movimiento continuo o de

acondicionamiento. Al practicar las acciones de manejo del
balón, los jugadores se desplazan continuamente durante el
tiempo asignado. Se desplazan alrededor de un circuito entre
las dos canastas sin driblar. Las acciones de agarre se
ejecutan desplazándose. Puede parecer divertido, pero tiene
un gran valor. Además de practicar las acciones de manejo
del balón y acondicionarse mejor, los jugadores ejecutan una
entrada a canasta en cada aro. Los jugadores también
necesitan comunicarse tanto para evitar colisiones como
para pasar a otros grupos próximos a la canasta.Tenga en
cuenta también que se necesita más coordinación para
agarre del balón mientras se corre que al estar quietos.
Vayan a paso tranquilo. Anime a los jugadores menos en
forma a ir más despacio. Los jugadores tienden a ir
demasiado deprisa al principio.

Disposición
Los jugadores se alinean equidistantes alrededor del

circuito por toda la pista por parejas. Cada grupo tiene un
balón.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1, 5.4

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

1.2 Agarre por toda la pista

- ¡Agarrad el
balón, no al
compañero!
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Instrucciones para los jugadores
1. Ésta es una lección de movimiento continuo y quiere decir
exactamente eso, no se para. Nos movemos durante 15
minutos hoy e iremos haciéndolo cada día. No tienen que
correr a toda velocidad; vayan a un paso que les permita
llegar al final. Mientras corren, agarren el balón
alternativamente como han hecho en la lección anterior.
2. Corran por el lado derecho de la pista. Lancen un tiro de
debajo de la canasta, luego sigan corriendo por el otro lado
de la pista hasta la otra canasta. Lancen el tiro
alternativamente.
3. En ningún momento se bota el balón en el suelo.
4. Cada pocos minutos les indicaré que cambien de dirección.
Deténganse, den la vuelta y sigan en sentido opuesto.
5. Intercambien también la posición exterior por la interior,
después de cada canasta. Adentro, aquí, significa más lejos de
la banda, hacia el centro de la pista. Exterior significa cerca
de las bandas. Cambien de modo que alternen la dirección
de pase cada vez que recorran la pista.
• Muestre a los jugadores cómo realizar este paso.
6. Cada minuto cambiará la posición de agarre.
Empezaremos sosteniendo el balón a la altura de la cintura.
Cogedlo alto significa que se sostiene el balón sobre la
cabeza. Cogedlo bajo significa que se hace rodar suavemente
el balón en el suelo, sin botarlo, delante del otro jugador.
• Vea las ampliaciones más adelante para dar más variedad a
esta clase.

Resolución de problemas
1. El balón no bota en ningún momento en el suelo: al
cogerlo, antes de tirar o tras el rebote.
2. Recuerde muchas cuestiones a los jugadores:
• mantengan la cabeza alta para no chocar unos con otros.
No corran por delante de un grupo justo antes de alcanzar la
canasta.
• Corran por los lados de la pista para que no haya colisiones.
• Paren o reduzcan la velocidad antes de lanzar el tiro.
3. Los jugadores desean driblar, de modo que insista en que
no pueden.
4. Los jugadores también intentarán entregar el balón, en
vez de hacer que el compañero se esfuerce por alcanzarlo y
agarrarlo.
5. Habrá algunos errores en cuanto al acondicionamiento.
Un jugador bien acondicionado será emparejado con un
jugador en baja forma. Sugiera que cambien de compañero,
si es preciso. Puede haber un encargado corriendo con un
jugador a la velocidad adecuada.
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6. Después de cada canasta, asegúrese de que los jugadores
intercambian las posiciones interior y exterior.

Empleo de ayudantes
1. Empareje a un encargado con un jugador, si es necesario.
Con frecuencia el encargado está en mejor forma. La
mayoría de mis encargados eran varios años mayores que los
jugadores.
2. Coloque a los encargados en el centro de la pista, entre las
canastas, para impedir las colisiones.
3. Los encargados más próximos a la canasta llevan la cuenta
de los tiros fallados.

Práctica semanal Diaria.

Ampliaciones
Se pueden incorporar muchas ampliaciones a 1.2. Driblar

interferirá con las acciones de manejo del balón, por tanto
no lo introduzca.A continuación hay algunas ampliaciones.
Todas incluyen la forma de transferir el balón entre los
jugadores.

1.21 Pases cortos por toda la pista
Hay muchos tipos de pases cortos que se pueden

practicar en la lección de movimiento continuo. Esta lección
mejora no sólo el pase concreto, sino también todas las
acciones de manejo del balón.

1. La entrega no es un verdadero pase. Un jugador le da a
otro el balón.
2. El lateral es un pase corto. Se tira por debajo de las manos.
3. El gancho es un pase que se practica con cada mano.
• Los jugadores tienen que estar cerca en el gancho y en los
pases que siguen.
4. Por detrás. Hay que practicar este pase con una y otra
mano.
5. El picado. Este pase es la excepción a la regla de no botar.

1.22 Pases difíciles por toda la pista
Hagan estos pases hacia el final de la lección. Los

jugadores tendrán dificultades y a la vez se divertirán. Si
pierden el balón, ordéneles que se apresuren para
recuperarlo.
1. El pase entre las piernas es del tipo lateral. Háganlo con
cada mano.
2. El bote entre las piernas también puede hacerse, al ser
más fácil. Háganlo también con una y otra mano.
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3. Invente algún pase que combine dos tipos de pases. Por
ejemplo, los jugadores pueden pasar el balón por detrás de
la espalda, luego la lanzan con un pase lateral o de gancho.
4. Otra combinación: Muevan el balón entre las piernas; sin
botar; luego empleen el pase picado. Se pueden probar
muchas combinaciones. No se preocupe al principio (ni
después) por los pasos, a no ser que sus jugadores tengan
experiencia.
5. Con jugadores de más experiencia, ponga a otro jugador o
a un encargado a acosar al tirador.
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¡Equidistante significa que
no os adelantáis!

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1, 1.2

Número de jugadores
El equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 10 20 30 40 50 60

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

1.3 Lección de la línea central
Resumen:
Se practica el manejo veloz del balón mientras
los jugadores se desplazan por un circuito
alrededor de la línea central o de cualquier otra
línea de la pista.

Notas importantes
Esta lección de movimiento continuo es más difícil de

enseñar que la anterior. Con los jugadores jóvenes, por
debajo del 1º de bachiller, puede que desee saltársela entera
o enseñarla por partes. Se presentan tres partes. La 1ª parte
explica el circuito. La 2ª parte explica los fundamentos de la
lección. La 3ª parte incorpora todo lo que la hace
interesante. Todas las acciones necesarias son de manejo del
balón. Además de ser divertida, esta clase es muy fructífera
una vez aprendida. Por ello, conviene que emplee esta
lección como calentamiento de partido.

Disposición
Los jugadores se alinean a un lado de la línea central (se

puede usar cualquier otra línea) a unos 30 cm de distancia.
Caminan recorriendo un lado de la línea hasta la banda,
cruzan y luego caminan regresando por el otro lado de la
línea. Esto completa un circuito. Separe a los jugadores de
modo que estén equidistantes, a no más de 1,5 m de distancia
entre sí. Si es necesario, recorte el circuito por los extremos.
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Instrucciones para los jugadores
Esta lección es difícil de enseñar. Después de dar una

instrucción, compruebe cómo reaccionan los jugadores antes
de que usted prosiga. Dado que hay muchas pausas
prolongadas en su explicación, las instrucciones van dirigidas
al entrenador, más que a los jugadores.

1ª parte. El circuito
1. Los jugadores caminan y luego trotan alrededor del
circuito. Tienen que permanecer equidistantes en todo
momento.
2. Cambie la dirección varias veces.
3. Cuando los jugadores permanezcan equidistantes, pase a
la 2ª parte. Esto durará de 5 a 30 minutos, dependiendo del
nivel de sus jugadores. Los más jóvenes tendrán dificultades
para asimilarlo.

2ª parte. El fundamento de la lección
4. Dé un balón a un jugador cercano al centro de la línea.
Dígale que sostenga el balón en dirección a la otra fila para
que el otro jugador se lo pueda quitar fácilmente.
5. El primer jugador al otro lado de la fila que pasa el balón
se lo lleva. Sigan cogiendo el balón en ambos sentidos a
través de la línea.
6. Cambie cada minuto la dirección del desplazamiento de
los jugadores.

3ª parte. Tres refuerzos
7. Uno, vaya añadiendo otros balones al centro de la línea.
Basta con dos o tres. El máximo es cinco. Yo suelo añadir
todos los que puedo durante el último minuto de la lección.
8. Dos, cambien cada 30 segundos la técnica empleada para
manejar el balón. He aquí una lista: entregar; quitarlo en
alto, bajo y a la altura de la cintura; pase lateral; pase picado;
etcétera. Empleen cualquier pase de la lección 1.2 y de sus
ampliaciones.
9. Tres, aceleren el desplazamiento alrededor del circuito.
Esto será ralentizado por la proximidad de los jugadores.
Comiencen despacio, incluso andando, el primer día.
Aceleren progresivamente hasta un trote rápido al cabo de
varias semanas de practicarlo.

Resolución de problemas
1. Se puede tardar varios días antes de que los jugadores lo
realicen correctamente. Téngalo en cuenta.
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2. Tenga a mano 5 o 6 balones. Concluya la clase cuando las
cosas empiecen a salir mal debido a la sobrecarga de
balones.
3. Fíjese en la diferencia entre una entrega, una desposesión
y un lateral. En una entrega, el balón se entrega al otro
jugador. En una desposesión, el otro jugador debe tratar de
alcanzar el balón y llevárselo. Un lateral es un pase corto por
debajo de las manos.
4. Insista en que la parte técnica de esta lección exige
exagerar la sujeción del balón con las puntas de los dedos.
5. Los jugadores MÁS JÓVENES no entienden la palabra
equidistante. A un profesor, esta situación puede recodarle la
experiencia educativa de Piaget según la cual usted no
puede convencer a un niño de 9 años de que cinco euros en
fila, cercanos entre sí, son exactamente lo mismo que cinco
euros muy separados. Espere problemas, no sorpresas.

Empleo de ayudantes
1. Ponga a un ayudante a ambos extremos de la línea, así los
jugadores sabrán hacia dónde volverse.
2. Otro ayudante le entrega los balones a medida que los
necesita.

Práctica semanal
Esta lección se emplea como parte de la de movimiento

continuo o por separado.

Ampliaciones
Después del primer mes de entrenamiento, empléela

como parte de los calentamientos de partido, ya que esta
lección permite a los jugadores practicar mucho el manejo
del balón en un corto período de tiempo.
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Resumen:
Un jugador mueve rápidamente el balón justo
delante de otro jugador, que intenta quitárselo.

Notas importantes
Los jugadores atacantes marcados de cerca deben mover

el balón con rapidez para no ser bloqueados. Este tipo de
movimiento de balón se emplea en otras maniobras. La
defensa aprende a bloquear al atacante sin hacer falta. Los
jugadores más jóvenes, en particular, suelen agitar los brazos
y las manos ante el balón cuando van a por él. Las faltas se
señalan no sólo cuando hay verdadero contacto, sino
cuando lo parece. Esta lección ayuda a evitar las faltas
innecesarias y consiguiente expulsión de los jugadores.

Disposición
Dos jugadores, a 60 cm de distancia, se ponen frente a

frente. Un jugador tiene el balón. Los grupos se ponen a 3 m
de distancia.

Instrucciones para los jugadores
1. No muevan los pies una vez se han colocado.
2. El defensor sigue el balón sin hacer falta.Agitar los brazos
sin contacto se considera falta. Si hacen falta, de esta manera
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

1.4 Proteger el balón

-¿Has visto el movimiento?

-¿Uuuhh?

-¿Lo quieres ver
otra vez?

-No

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:45  Página 97



o por contacto permanecen como defensores. Cuenten hasta
10 en voz alta y luego paren.
3. El atacante mueve el balón con rapidez, manteniéndolo
lejos del defensor. Pueden doblar las rodillas, tornear las
caderas y mover el balón de arriba abajo, de izquierda a
derecha y de cerca a lejos del cuerpo. Denuncien las faltas de
contacto.
4. El defensor puede mover más los pies a medida que el
atacante mueve el balón con más soltura.
5. Cambien el puesto y repítanlo de 2 a 4 veces.

Resolución de problemas
1. El objetivo es mover el balón, no el cuerpo. Mantengan los
pies en posición.
2. El atacante denuncia las faltas por contacto. Las faltas por
agitar los brazos se pueden señalar por el entrenador, los
encargados u otros jugadores.
3. Los jugadores atacantes tienden a mover los pies y el
cuerpo para proteger el balón. Mantengan el balón por
delante.
4. Los jugadores defensivos jóvenes cometen falta sobre el
atacante con facilidad. Por esta razón, éste debe indicarlas en
voz alta.

Práctica semanal En días alternos.

Ampliaciones
Después de 2 a 4 semanas los jugadores aprenden las

acciones. Una ampliación lógica es Pivotar con Defensa, en
la lección 2.21.
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Resumen:
Los jugadores pivotan hacia delante y hacia
atrás utilizando cada pie.

Notas fimportantes
Cada vez que un jugador toca el balón, tiene que pivotar.

La habilidad para lanzar, pasar, recibir el balón y coger el
rebote depende de la habilidad de cada jugador para pivotar.
Todos los jugadores deben ser expertos en los pivotes antes
de aprender y perfeccionar estas otras habilidades.

Disposición
Entre los jugadores hay una separación de 2 m y están

alineados en una o dos filas.

Instrucciones para los jugadores
1. Separar los pies aproximadamente la anchura de los
hombros.
2. Empieza con el pie izquierdo como pie de pivote. Pon
todo tu peso sobre la parte articulada de la planta del pie
izquierdo. Luego, cambia el peso hacia el pie derecho.
3. Realiza estas acciones al mismo tiempo. Mueve el pie
derecho hacia delante, haciendo un círculo alrededor del pie
izquierdo, girando sobre la parte articulada de la planta del
pie izquierdo. Haz como si aplastaras un insecto con el pie
derecho.

100
La biblia del entrenador de baloncesto

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

2.0 Empezar a pivotar 

¿Cómo se hace esto,
entrenador?

Gira sobre el empeine del pie, no
sobre los dedos.
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• Los jugadores efectuan entre 2 y 4 pivotes cada vez. Fíjate
en la parte articulada de la planta del pie de cada jugador.
4. Ahora, aplasta insectos moviéndote hacia atrás. Da entre 2
a 4 pivotes.
5. Ahora, cambia el pie de giro. Pon todo tu peso sobre la
parte articulada de la planta del pie derecho. Cambia el peso
al pie izquierdo.
• Repite los pasos para pivotar hacia delante y luego hacia atrás.

Resolución de problemas
1. La idea de ‘aplastar insectos’ funciona mejor que muchas
de las descripciones técnicas para principiantes.
2. Los jugadores deberán girar lentamente, a no ser que quiera
marearles.Al principio, es mejor dar pasos cortos que largos.
3. Observe atentamente para asegurarse de que: a) los
jugadores giran sobre la parte articulada de la planta del pie,
b) los jugadores no mueven el pie mientras giran.
4. Los jugadores tienden a girar sobre otras partes del pie
que no son la parte articulada de la planta, como por ejemplo
los dedos. Fíjese que un jugador puede, según las reglas, girar
sobre cualquier otra parte del cuerpo sin caminar. Esto
incluye los dedos del pie, la espalda, o incluso la cabeza. Estos
puntos de giro menos frecuentes se utilizan algunas veces
cuando los jugadores caen al suelo para coger el balón. Sin
embargo, utilizar la parte articulada de la planta del pie es la
manera más práctica y fácil de girar.
5. Los jugadores también suelen deslizar la parte articulada
de la planta del pie. Ésta acción es una violación por ‘pasos’.

Práctica diaria
Asigne ayudantes para controlar a los jugadores que

tienen dificultades.

Tiempo diario
Dé instrucciones para que, en la medida de lo necesario, los

jugadores repitan esta lección durante los calentamientos
previos o tras los estiramientos finales o como deberes. Un
ejercicio como deberes puede ser dar 100 pivotes, veinticinco
hacia cada lado. O bien, decir a los jugadores que aplasten 100
insectos; 25 hacia delante y 25 hacia atrás sobre el pie izquierdo;
hay que repetir el ejercicio con el pie derecho. (Dígales también
que no hace falta que busquen ningún insecto.)

Práctica semanal
Esta lección está pensada especialmente para

principiantes. Realizar esta práctica cada día durante dos
semanas es suficiente para cualquiera.

Ampliación
Avance lo antes posible a la siguiente lección, que incluye

girar con el balón. Los jugadores con más experiencia pueden
empezar desde aquí.
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Punto de giro

Parte articulada (de
la parte delantera)
de la planta del pie.

Muchas veces los jugadores
giran sobre este otro punto y
deslizan ligeramente el pie. 
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Resumen: 
Mientras los jugadores pivotan, protegen el balón
arriba y abajo, a izquierda y derecha, y cerca y
lejos del cuerpo.

Notas importantes 
Como ya se ha dicho, pivotar tiene aplicaciones en todas

las acciones del baloncesto. Esta lección combina el pivotar
con el movimiento del balón. El movimiento del balón sirve
para mantenerlo lejos de los adversarios así como para fintar
antes de tirar, pasar o driblar. Esta técnica es la clave de
todas las maniobras ofensivas.

Disposición
Los jugadores se ponen en fila a 2 metros de distancia

con un balón.

Instrucciones para los jugadores
1. Las habilidades de esta lección se aplican a todas las
acciones del baloncesto. Mantengan el balón a la altura de la
cintura; los pies separados en línea con los hombros. Hay
que pivotar sobre el pie izquierdo.
2. Den una larga zancada a la derecha y lancen el balón al
suelo hacia el extremo derecho. El balón ha de estar a la
derecha del pie.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.0, 2.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

2.1 Pivotar con balón 

• Muchacho, este
ejercicio es
estupendo.

• ¿Estás pivotando o qué?
• No, estoy pisando bichos.
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3. Pivoten 180 grados hacia delante, dando media vuelta, y
levanten el balón por encima de la cabeza.
• Repita los pasos 2 y 3 hasta que los jugadores pivoten
girando dos veces.
• Volver a pivotar hacia atrás girando sobre el mismo pie.
• Cambiar de pie para pivotar y repetir los giros hacia
delante y hacia atrás.
• Repita luego toda esta lección. Designe lo antes posible a
un jugador para que dirija la lección.

Resolución de problemas
1. Demostrar que levantar el balón es un movimiento rápido
y enérgico.
2. Después de la demostración de esta lección, elija a un
jugador para dirigirla. El líder mira en la misma dirección
que el equipo para evitar la confusión de estar de cara a los
jugadores como frente a la imagen de un espejo. Al principio
los jugadores miran a la espalda del líder. Cuando todos
giren pivotando, los jugadores no verán al líder. Por ello,
harán falta indicaciones verbales. Utilice indicaciones como
“estiraos, agachaos... de acuerdo, pivotad en alto” u otras.
3. Al principio, concéntrense en aprender la ejecución.
Trabajen gradualmente para mejorar los movimientos.

Empleo de ayudantes
Ayude a los jugadores que tengan dificultades.

Práctica semanal Todos los días.

Ampliaciones
La mayoría de las lecciones de este libro incluyen el

pivotar. Las aplicaciones son casi ilimitadas. Los aprendices
no pueden practicar esto lo suficiente al principio de la
temporada. Mándelo como ejercicio para casa.Ayude a los
jugadores con él en los calentamientos. Todas las maniobras
ofensivas empiezan aquí. Por ello esta lección da tanta
importancia a pivotar.

103
Las lecciones

Disposición en 2.1

jugador con balón

entrenador
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Resumen: 
El atacante pivota esquivando a un jugador defensor

que intenta robar el balón.

Notas importantes
Esta lección hace que los jugadores pivoten en una

situación de juego. Protegen el balón alejándose del
defensor a la vez que intentan pasar bajo presión. La
defensa aprende a ir a por el balón sin hacer falta.

Disposición
Las parejas se colocan a 3 m de distancia. El defensor se

pone en línea a 60 cm del atacante. El atacante tiene un
balón.

Instrucciones para los jugadores
1. El atacante comienza pivotando sobre el pie izquierdo,
con el balón a la altura de la cintura.
2. Las instrucciones para los defensores son simples: ir a por
el balón sin hacer falta. Muévanse alrededor del atacante
para alcanzar el balón en vez de intentarlo con los brazos.
3. El atacante pivota hacia delante y hacia atrás
manteniendo el balón en las posiciones de arriba abajo, de
izquierda a derecha, cerca y lejos, practicadas en la lección
2.1.
4. El defensor cuenta despacio hasta 5 y luego para. El
atacante indica las faltas.
5. Repetir con el atacante pivotando sobre el pie derecho.
Después, intercambien el puesto.

Resolución de problemas
1. El atacante mejora su entrenamiento si el defensor va a
por el balón de forma muy agresiva, más allá de lo habitual
en un partido.
2. Si el atacante se limitara a pivotar esquivando al defensor,
no se cumpliría el propósito de la lección. El atacante debe
enfrentarse al defensor y, además, impedir el robo moviendo
el balón y el cuerpo.
3. Recordar a la defensa que agitar los brazos, incluso sin
contacto, provoca falta en este ejercicio.

104
La biblia del entrenador de baloncesto

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.4, 2.1, 7.1

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

2.2 Pivotar con defensor
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Uso de ayudantes
Los ayudantes vigilan los pasos y que no se agiten los

brazos.

Práctica semanal Diaria.

Ampliaciones

2.21 Pivote con pase ante defensor
En esta lección, pida un pase al que pivota. Esta situación

es más realista. Emplee solamente gestos manuales para
llamar la atención de quien está pivotando, pues el propósito
es llamar su atención mientras protege el balón. Póngaselo
más difícil al que va a pasar andando constantemente a su
alrededor y pidiendo un pase tras períodos de tiempo
variables; una vez un segundo, otra vez 5 segundos. Pídalo
siempre en el instante que el jugador no esté mirando. Los
ayudantes también pueden hacer esto.

2.22 Pivote ante 2 defensores
Coloque a otro jugador defensor detrás del que pivota.

Muestre cómo proteger el balón, y a la vez bloquee al
defensor de detrás con su cuerpo y el codo. El driblador
mantiene a este jugador detrás, como si dicho driblador
fuese a ir a por un rebote. El jugador atacante también debe
mover el balón con fuerza, como en la lección 2.1, hacia
abajo y hacia el extremo izquierdo o derecho, y luego girar
180 grados. Esta situación defensiva se produce después de
conseguir una buena captura.Asegúrese de que los
defensores no hacen faltas.

2.23 Pivote con pase ante 2 defensores
Pida un pase al driblador en la lección anterior, 2.21. Esta

lección es el objetivo de las acciones de pivotar.
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Notas

106
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:45  Página 106



107
Las lecciones

L
e
c 
c
i
ó
n  

3.0

L
e
c 
c
i
ó
n  

3.0
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Juego de muñeca en el tiro,
pase y dribling
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Sección 3
Movimiento de muñeca
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Resumen:
Los jugadores mueven sus muñecas hacia delante
y atrás con los brazos extendidos, primero a los
lados y después sobre la cabeza.

Notas importantes
Esta lección es la clave para aprender todas las acciones

del manejo del balón: tirar, pasar y driblar. Gracias al
ejercicio de las muñecas se consigue una importante mejora
en estas acciones sin ni siquiera tocar el balón.Aunque para
esta lección se requiere poco tiempo, la recompensa es muy
grande. Así, las acciones del manejo de balón pueden estar al
alcance de todos: personas de ambos sexos, jóvenes y
mayores, altas y bajas, torpes y atléticas. Si dejas de lado esta
lección por considerarla demasiado fácil, sufrirás más
adelante. Mira cuántos buenos dribladores (o tiradores o
pasadores) hay en cualquier partido, desde los 12 años al
equipo de las estrellas. No habrá más de diez, como debe ser.
Algunos “pichichis” ni siquiera tienen la técnica de muchos
adolescentes.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

3. 0 Juego de muñeca en el
tiro, pase y dribling 

Adios Adios Adios, adios
Muy bien, amigos ahora
ondulad las muñecas sin hacer
reverencias
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Los profesionales, como el resto de nosotros, carecen de
muchas acciones básicas porque a los entrenadores no les
dan la merecida importancia. Esta lección nos enseña unas
acciones muy importante, muchas veces ignoradas.
Asegúrate que tus jugadores cumplan con lo siguiente.

Disposición 
Los jugadores deberán estar en línea lado a lado, a poco

más de un metro de distancia.

Instrucciones para los jugadores
1. Deja que tus brazos cuelguen relajados. Para ello,
zarandéalos. Los brazos también deben estar relajados.
• Hazlo durante 10 a 30 segundos. Comprueba la relajación
de las manos de cada jugador.
2. Una vez más, deja que tus brazos cuelguen relajados. Gira
el brazo de forma que las palmas de las manos miren hacia
atrás, y que las manos estén relajadas. Usa los brazos, y no la
muñeca ni la mano, para que las muñecas tiren para delante.
Deja que vuelva a su posición anterior sin ningún esfuerzo.
Las muñecas y las manos parecerán una ondulante
serpiente. Los codos estarán parcialmente doblados.
3. Continúa con este movimiento ondulante de las muñecas
mientras hablo. Esto imitará el movimiento de la muñeca
mientras dribla. Hazlo durante un minuto. Tu dribling
mejorará.
• Hazlo durante 1-2 minutos. Comprueba la relajación de las
muñecas de cada jugador.
4. Para simular el tiro y el pase, levanta tus brazos sobre la
cabeza, con las palmas mirando hacia delante, y los codos
ligeramente doblados pero no a los lados. Gira los codos
para dentro de forma que las puntas apunten hacia delante.
Es posible que tengas que girar la mano para que las palmas
sigan mirando hacia el frente.
5. Relaja las muñecas y las manos. Tíralas solo para atrás, y
déjalas que vuelvan para delante sin esfuerzo.
• Hazlo cada día durante 1-2 minutos.

Recuerda:
1. Esta lección es la clave para aprender a tirar, driblar y
pasar.
2. Recuerda estas indicaciones:

a. Las manos y las muñecas deben estar relajadas.
b. El movimiento es para delante y atrás, y no de lado.
c. Las puntas de los codos deben apuntar para delante o

atrás, y no para los lados.
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1. movimiento ondulante
hacia arriba
2. dobla la muñeca hacia
arriba lo máximo posible
3. deja que la mano se
mueva hacia delante de
forma natural

palma de la mano
hacia delante

Juego de muñeca en el dribling

Juego de muñeca en el pase o tiro

palma de la mano

1. movimiento ondulante hacia
atrás
2. dobla la muñeca hacia atrás
lo máximo posible
3. deja que la mano se mueva
hacia delante de forma natural
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3. El movimiento debe realizarse sólo en una dirección,
hacia la palma de la mano.
4. Los jugadores jóvenes pueden cometer todos los errores
posibles. Los codos estarán doblados hacia fuera; las
muñecas y las manos estarán tensadas; los dedos estarán
juntos; el movimiento será para los lados o hacia delante en
lugar de hacia atrás. Se deberá trabajar individualmente con
cada jugador.
5. Los jugadores jóvenes también se cansan rápidamente.
Tienen dificultades transcurridos 1-2 minutos. Está lección
trabaja los brazos y también las muñecas.

Uso de ayudantes
Los ayudantes buscan movimientos hacia los lados, doblan
los codos y tensan las manos.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones
Realice esta lección cada día de la temporada. Insista en ella
durante 10-20 segundos antes de la lección de lanzar, pasar o
driblar. Los jugadores notarán los resultados
inmediatamente. En el mejor de los casos, verá a sus
jugadores trabajando las muñecas en los calentamientos sin
necesidad de insistir.
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Driblar en posición básica 
Mirar al líder 1-2 

Mirar y contar 
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Dribling
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Resumen:
Los jugadores mueven el cuerpo y las muñecas en
posición básica.

Notas importantes
No es una coincidencia que la mayoría de los buenos

dribladores sean también buenos jugadores en defensa. Las
posiciones del cuerpo, tanto para la defensa como para
driblar, son parecidas. Se pueden practicar simultáneamente.
En ambos casos, los jugadores han de ser capaces de
moverse en cualquier dirección tan velozmente como sea
posible. El cuerpo está inclinado con los pies ligeramente
más separados que la anchura de los hombros. La posición
para driblar es más exigente que la defensiva, ya que
requiere orientar la cabeza, los hombros, las caderas y las
piernas en distintas direcciones. La clave para driblar bien
está en ser capaz de efectuar estos movimientos a la vez que
se maneja el balón y se mira. De esto trata la lección 4.1.

Disposición
Los jugadores se alinean a 1 metro de distancia entre ellos.

Instrucciones para los jugadores
1. La posición del cuerpo para driblar y defender es muy
parecida. Practicamos estas acciones conjuntamente. Han de
poner los pies separados la anchura de los hombros.
Mantengan el tronco recto y flexionen las rodillas. Exageren
esta acción flexionándolas por completo. Vuelvan a subir
hasta la mitad. Ésta es la posición semiflexionada.Ahora,
quédense así.
• Haga que los jugadores pasen varias veces de la posición
agachada a la semiflexionada.
2. Dejen que los brazos cuelguen a los lados. El dorso de las
manos mira hacia delante, las palmas hacia atrás.
3. Sacudan las muñecas hacia arriba y dejen que desciendan
sin ningún esfuerzo adicional, como hacíamos en la lección
anterior.
• Háganlo durante 30 segundos.
4. Pasen a la posición agachada. Sigan dando el golpe de
muñeca.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
3.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

4.0 Driblar en posición básica

Disposición en 4.0.

jugadores E = entrenador

separación de 1 m

E

erguidos semiflexionados agachados
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• Después de otros 30 segundos, haga que los jugadores
vuelvan a ponerse erguidos. Vayan cambiando de posición,
erguidos, semiflexionados y agachados, durante otro minuto,
a la vez que sacuden las muñecas.

Resolución de problemas
1. Insista en que las muñecas estén relajadas y en que se
lancen sólo hacia arriba; los codos y brazos permanecen
rectos.
2. Los jugadores tienden a desplazar las muñecas hacia
delante, no hacia arriba. Esta diferencia puede parecer
mínima, pero la lección sólo es provechosa si las muñecas se
mueven hacia arriba. El dibujo muestra la diferencia entre
un movimiento hacia delante y otro hacia arriba. Hacia
arriba, la mano gira casi 90 grados más que al moverla hacia
delante. Con frecuencia el jugador mueve todo el brazo
hacia delante, lanzándolo en dicha dirección.
3. La posición semiflexionada también se llama la posición
básica. Los jugadores sólo la utilizan cuando están en la pista
como atacantes o defensores. Si los jugadores tienden a
doblar el tronco en vez de las piernas, hagan esta lección
periódicamente así como todas las ampliaciones en la
posición semiflexionada. Explíquelo erguido para no
lesionarse usted.

Práctica semanal Diaria.

Ampliaciones

La ampliación propia de esta lección es la 4.1, en la que
se explica cómo se dribla y pivota con el balón.Todas las
lecciones que incluyen el driblar se pueden realizar sin el
balón o con el balón, con gran provecho para los jugadores.
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brazo

muñeca 

palma

La posición básica

La posición básica incorrecta

La espalda está doblada
excesivamente y las piernas
demasiado poco

posición del cuerpo comienzo movimiento correcto movimiento incorrecto
sólo la muñeca el brazo se mueve hacia 

delante
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Resumen:
Los jugadores botan con cada mano y mueven la
cabeza, los hombros y las caderas de todas las
formas imaginables.

Notas importantes 
Los dribladores hacen bien dos cosas. Una requiere el

movimiento de la mano y la muñeca. La mano está
ahuecada; sólo las puntas de los dedos tocan el balón: la
muñeca está relajada; el balón es lanzado por los golpes de
muñeca, no por el movimiento del brazo. La otra afecta a la
posición del cuerpo. El rostro mira con facilidad en cualquier
dirección. Los hombros, caderas, brazos, piernas y otras
partes del cuerpo se colocan para desplazarse rápidamente,
así como para guardarse de la defensa. Dé instrucciones
visuales, en vez de orales, tanto como se pueda, para
asegurarse de que los jugadores mantienen la cabeza
erguida. Emplee la posición semiflexionada para insistir en:

1. La necesidad de flexionar las rodillas, no la espalda.
2. Que es más fácil driblar si las manos están cerca del suelo.

En la 1ª parte se explican las posiciones para driblar sin
utilizar el balón. Esto permitirá identificar rápidamente los
problemas con las posiciones de muñecas y cuerpo antes de
utilizar el balón en la 2ª parte.

Disposición
Los jugadores se alinean lateralmente, a 1 o 2 m de

distancia, cada uno con un balón.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte
1. Empiecen en posición agachada, con los pies separados a
la altura de los hombros, los brazos estirados hacia abajo, los
codos sólo ligeramente doblados y las manos estiradas hacia
abajo.
• Los ancianos no tienen que permanecer en la posición
agachada (gracias a Dios), ni sacudir las muñecas, ni siquiera
driblar con el balón en la 2ª parte.
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2. Imiten mis movimientos. Sigan moviendo las muñecas
hacia arriba desde cada posición que les muestre. Cada
posición está a unos 15 cm del suelo.
• Vea el esquema situado en el lateral izquierdo, donde se
muestran nueve (9) posiciones para driblar (si añade las
posiciones de los rincones, hacen un total de 13). Los
jugadores tienen que driblar botando en cada posición con
cada mano. Esto da un total de 18 posiciones. Nombre la
posición sólo después de que cada uno de ellos la realice.
3. Como estoy mirándoles, mi mano derecha es su izquierda
y mi izquierda es su derecha.
• Empiece con su mano izquierda. Es la mano derecha de los
jugadores. Desplace su mano a esta posición. Mantenga las
primeras dos o tres posiciones durante unos 10 a 15
segundos para poder corregir verbalmente a los jugadores.
Luego manténgalas durante unos 3 a 8 segundos. Es
conveniente nombrar las posiciones, aunque las
instrucciones no sean verbales, para que los jugadores
puedan realizarlas en otras lecciones. Más adelante hay una
lista ordenada. No es preciso decir a los jugadores que usen
la mano derecha o izquierda porque pronto se darán cuanta
de ello. He aquí la lista: derecha, delante a la derecha, delante
en el centro, delante a la izquierda (siga con la misma mano),
izquierda, detrás a la derecha, detrás a la izquierda, detrás en
el centro. Repita estos movimientos con la mano izquierda.
Vigile atentamente las muñecas.

2ª parte
4. Boten el balón a unos 15 centímetros del pie en cada
posición. No se den la vuelta para botar en posiciones
difíciles o posteriores. Mantengan el rostro hacia delante
para poder seguir las instrucciones. Permanezcan en posición
flexionada.
• Siga las mismas instrucciones que en la 1ª parte. Mantenga
cada posición lo bastante como para corregir a cada jugador.
• Repita todas estas posiciones de bote empleando la otra
mano.
5. Ahora me voy a mover más deprisa. Mantengan la cabeza
erguida e imítenme.
• Desplace el balón por todas las posiciones. Mantenga cada
posición durante un máximo de tres segundos. Siga durante
unos 15 a 30 segundos.
6. Pasen a la posición semiflexionada y sigan mis
movimientos.
• Los jugadores tienen más dificultades para botar en la
posición semiflexionada porque lo hacen a más distancia.
Los codos han de estar extendidos, no doblados. La espalda
tiene que estar estirada verticalmente, no curvada. Sigan
durante otro minuto.
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• Para terminar esta lección, haga algunos movimientos
difíciles. Pase el balón a la posición detrás en el centro y
luego entre las piernas al centro delante. Repítalo con la otra
mano. Luego pase del centro frontal al centro detrás.
Repítalo con la otra mano. Si alguien sigue botando,
deténgale. C’est fini!
• Cambie la posición de los pies después de hacer esta
lección varias veces. Adelante el pie izquierdo o derecho en
cualquier momento durante el ejercicio. Asegúrese de que
los jugadores realicen estos movimientos al igual que los del
balón.

Resolución de problemas
1. Insista en que las manos y las palmas no toquen el balón.
La mano está abovedada como una garra. Sólo las puntas de
los dedos tocan el balón. Sacudan la muñeca para botar; no
muevan los brazos.
2. El balón está a pocos centímetros del suelo.
3. Ambos brazos están en la misma posición, listos para
botar; cuelgan rectos a los lados con los codos ligeramente
doblados. Después de practicar más, pongan el brazo que no
dribla en posición defensiva o de protección doblando el
codo.
4. Los jugadores suelen botar el balón en posición incorrecta
y con la mano equivocada porque agachan la cabeza.
Impóngase ante esto. Grite “La cabeza arriba, Luis” al
jugador que mire hacia abajo, “Estoy botando en la posición
frontal a la derecha”.

Empleo de ayudantes

Los ayudantes vigilan los codos, dedos, espaldas y otras
partes de los jugadores.

Ampliaciones

4.11 Mirar y contar
Hay otras formas de realizar la lección 4.1. Una de ellas

es dar las órdenes verbalmente, p. ej.: mano derecha, derecha
delante, centro, izquierda delante, izquierda detrás, mano
izquierda, etc. La ventaja es que usted no tiene que mover el
balón o la mano. La gran desventaja de este método es que
los jugadores no necesitan mantener la cabeza erguida para
seguir las instrucciones. Para solventar este inconveniente,
ordene a los jugadores que griten cuántos dedos enseña cada
pocos segundos. Otra forma de realizar esta lección (y de
descansar) es dejar que uno de los jugadores dirija la lección.
Si es necesario, susurre las instrucciones al líder.

116
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:46  Página 116



4.12 Observar el juego
Un jugador aislado o un pequeño grupo bota el balón

mirando un partido o a gente calentándose. Los jugadores
desplazan el balón por todas las posiciones, así como entre
las piernas, mientras miran. Así se aprovecha un tiempo que
generalmente se desperdicia. Los jugadores principiantes
harán este ejercicio en posición agachada.

4.13 Orientarse
Esta lección convierte a un buen driblador en uno

excelente. Obliga al jugador a botar en las posiciones
insospechadas necesarias para escapar de la defensa y
proteger el balón. La disposición y las instrucciones son las
mismas de la lección 4.1 excepto en que los jugadores se
alinean orientando hacia usted la espalda o el flanco, y no el
rostro. Para verle, los jugadores han de orientar la cabeza, las
caderas y los hombros hacia usted. No pueden girar los pies;
éstos permanecen apuntando en otra dirección distinta de la
suya. Los principiantes empiezan haciéndolo en la posición
agachada. Esta lección se puede realizar con órdenes
verbales y mostrando los dedos. También puede poner como
líder a un jugador.
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Resumen: 
Los jugadores driblan como en la lección 4.1, a
la vez que se desplazan.

Notas importantes
Esta lección está un paso más cerca de cómo se dribla en

un partido. Es idéntica a la lección uno con la incorporación
del desplazamiento. Aprendan bien la lección 4.1 antes de
hacer ésta.

Disposición
Puede recurrir a varias colocaciones. Para ver mejor a los

jugadores, manténgalos en una fila.
• Para el movimiento lateral, los jugadores se colocan a lo
largo de la banda, separados 3 metros, y se desplazan
alrededor de la pista por la línea de banda. Los jugadores
pueden desplazarse por un circuito sin obstáculos.
• En cuanto al movimiento atrás y adelante, los jugadores
deben colocarse en una banda, nadie se pone en la línea de
fondo. De otro modo, los jugadores chocarían en los
rincones al moverse hacia delante.
• Si quiere que los jugadores se muevan sólo de 2 a 3 metros
en cualquier dirección, pueden colocarse en la banda.

Instrucciones para los jugadores
1. Esta lección es como la anterior con la incorporación de
desplazamientos. Muévanse alrededor de la pista por la línea
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exterior. Sigan moviéndose cuando lleguen a la línea de fondo. El
movimiento hacia delante y hacia atrás se hace hacia dentro y
hacia fuera acercándose o alejándose del centro. Yo señalaré la
dirección del desplazamiento.
2. Comiencen en posición semiflexionada con el balón en el suelo
apartado del camino. Cuando den pasos a la derecha, no
aproximen los pies. No arrastren los pies. Si dan este paso
rápidamente, se parecerá a un salto. Por tanto, lo llamo paso de
salto. Hagámoslo. Saltemos pasando a la derecha.
• Diga a los jugadores que salten también a la izquierda, adelante
y atrás. Prosigan durante varios minutos.
3. Recojan el balón. Pasen con un salto a la dirección que les
señale. Driblen en la posición que yo indique.
• Señale en cualquier otra dirección cada 5 a 20 segundos. Señale
primero a la izquierda y a la derecha. Después de algo más de
práctica, señale adelante y atrás. Reduzca el tiempo a medida que
los jugadores se desplacen en una dirección al adquirir más
experiencia.
• Mantenga la mano en posición de botar durante sólo un
segundo. Cambie las posiciones cada 5 o 10 minutos al principio.
Reduzca el tiempo entre los cambios a medida que los jugadores
adquieran experiencia. Ponga a los jugadores a propósito en
posiciones difíciles tan pronto como pueda.Algunas posiciones
difíciles incluyen: moverse a la derecha y driblar a la izquierda con
la mano derecha; moverse a la izquierda driblando por la derecha
con la mano izquierda, driblar en cualquier momento en las
posiciones por detrás y por detrás en el centro.
• Los jugadores deben alinearse en la banda, no en la línea de
fondo, antes de moverse hacia delante. De otro modo, los
jugadores de la línea de fondo y de la banda chocan.
• Dé todas las órdenes visualmente. De este modo, los jugadores
con la cabeza agachada destacan con claridad.

Resolución de problemas
1. Separe bien a los jugadores para que no choquen.
2. Los jugadores han de moverse despacio, y también al mismo
paso, para no chocar.
3. Los jugadores mantienen la mano libre en la misma posición
que la de botar.
4. Es más difícil botar alto que bajo. Si los jugadores mantienen las
rodillas flexionadas, y los codos rectos, el balón tendría que botar a
sólo unos cuantos centímetros del suelo.
5. Al principio los jugadores se mueven a distinta velocidad, a
menudo botan los balones junto a los pies del jugador que tienen
al lado. Recuerde que habrá confusiones debido a las pelotas
perdidas.
6. Los jugadores tienden a doblar la espalda, en vez de las rodillas.
Esto impide el movimiento veloz.
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7. Los jugadores con dificultades para driblar suelen botar alto.
Ejerciten el movimiento de la mano y muñeca así como la postura
del cuerpo.

Empleo de ayudantes
Que se pongan en fila cerca de los jugadores para mantenerlos

equidistantes.

Práctica semanal Diaria.

Ampliaciones

4. 21 Un pie adelantado
Esta lección es la misma que la 4.2 excepto en que los jugadores

se mantienen con un pie adelantado. Practiquen esta ampliación
adelantando sucesivamente los pies izquierdo y derecho.

4. 22 Ponerse lateral o de espaldas
Esta lección es la misma que la 4.2 excepto en que los jugadores

se orientan lateralmente o de espaldas a usted. Hay muchas
posiciones posibles, además de los lados izquierdo y derecho y de
espaldas; en cada posición el pie izquierdo o el derecho también
pueden estar adelantados. Los jugadores tienen que girar con
frecuencia las caderas y hombros para verle.

4. 23 Giros
Esta lección se ejecuta mejor de forma individual, con un

jugador cada vez. Los jugadores actúan como si tuvieran el balón.
Se van desplazando como si fueran una especie de caminante
errante. Se mueven en todas las direcciones, girando por completo,
poniendo el balón detrás de la espalda y entre las piernas. Si
observa atentamente a cada jugador, será fácil identificar sus
problemas para driblar. El golpe de muñeca puede no ser lo
bastante enérgico. Las manos pueden estar demasiado lejos del
suelo. Puede que las manos no estén ahuecadas para manejar el
balón. Las piernas pueden estar poco flexionadas, mientras que la
espalda puede estar demasiado doblada. Corrija los problemas
antes de que el jugador coja el balón. Los jugadores realizan el
ejercicio de giro con el balón, exactamente igual que lo han hecho
sin él. Aunque esta lección parezca curiosa (como muchas otras),
es muy provechosa.

4. 24 Giros con el balón
En esta ocasión, los jugadores utilizan el balón. Enseñe

distintos dedos cada pocos segundos para asegurarse de que los
jugadores están mirando al frente. Tienen que decir los números en
cuanto los enseñe. Los jugadores han de hacerlo individualmente.
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Resumen:

El driblador protege el balón de un defensor
agresivo.

Notas importantes

Esta lección obliga a los jugadores a proteger el balón
mientras driblan. La defensa agresiva va a por el balón con
más esfuerzo del habitual, poniéndose en contacto con el
driblador. Los dribladores pueden volverse y girar en un
área concreta, pero no pueden escaparse. El cuerpo se
protege del defensor sobre todo con los brazos. Tanto el
driblador como el defensor se exceden.Técnicamente, al
principio ambos hacen falta sobre el otro continuamente,
pero los jugadores necesitan una ocasión para driblar con
contacto. Éste es el mejor modo de aprender. Pida un juego
más reglamentario después de algunos días. Insistir en ello
de inmediato perjudica el propósito de la lección. Como la
defensa se esfuerza al máximo, esta lección enseña a
anticiparse.

Disposición

Se colocan varios grupos de dos tan alejados como sea
posible. Un jugador lleva el balón.

Instrucciones para los jugadores

1. El defensor persigue el balón con agresividad durante
unos 20 segundos; se puede establecer contacto corporal; no
pueden agitarse los brazos. Tampoco se permite golpear a los
jugadores. Cuando el atacante se vuelva, no se queden
detrás, mirando a su espalda. Corran tras el balón.
2. El driblador va botando constantemente dentro del área
asignada. Escapar, además de provocar colisiones, traiciona
el propósito de la lección.Vuélvanse y pivoten de un modo u
otro. Estén atentos a la señal para cambiar de mano.
3. Protejan el balón con el brazo más alejado y con su
cuerpo. Aparten al defensor si es necesario. Esto es una
personal, pero por ahora vale.
4. Les daré la señal para empezar y detenerse. Cambien el
puesto cada vez.
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• Cada jugador dribla dos veces. Primero dé la señal para
que boten con la otra mano cada 5 a 10 segundos. Al
principio, dé la señal oralmente. Cuando los jugadores estén
habituados al ejercicio, dé indicaciones con la mano.
• Enseñe los dedos a los dribladores experimentados. Dirán
en voz alta lo que vean.

Resolución de problemas
1. El defensor va a por el balón con agresividad, provocando
contacto físico. Un defensor perezoso hará que esta lección
tenga menos valor. El defensor corre continuamente
alrededor, no a través, del atacante, buscando el balón.
2. Deje que los jugadores cometan faltas personales como
mucho durante una semana.
3. Al principio, muchos jugadores pierden el balón. Deje
bien claro que el atacante corre a por el balón perdido. El
atacante también retrocede.
4. Si ve jugadores con la cabeza gacha, grite “mirad al
frente”.

Empleo de ayudantes
Coloque a los ayudantes entre los grupos para evitar

colisiones. Han de vigilar dos cosas: primera, que la defensa
sea agresiva; segunda, que el driblador levante la cabeza. Los
ayudantes también pueden enseñar los dedos.

Práctica semanal Diaria.

Ampliaciones

4. 31 Protección ante 2 defensores
Esta lección es la misma que la 4.3 con dos defensores (si

se atreve). El atacante mantiene siempre a un defensor a su
espalda, bloqueado, así puede ocuparse sólo del que tiene en
frente.

4. 32 Driblador contra driblador
Todo driblador va con agresividad a por el balón del otro,

a la vez que protege su propio drible. Deben permanecer en
un área reducida para no colisionar con los otros grupos. Los
encargados se colocan entre los grupos. Dé indicaciones para
que cambien de mano al driblar.

122
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:46  Página 122



Resumen:
Los ayudantes, así como otros jugadores, van a
por el balón de un jugador que retrocede
botándola hacia la posición de tiro.

Notas importantes
Esta lección facilita el dibling de manera semejante a

como se hace en los partidos dentro de cualquiera de las
lecciones de tiro o entrada (p. ej. : 5.4 + ampliaciones, 5.5 +
ampliaciones). En esta lección de tiro el jugador tira, coge el
rebote y dribla hasta la otra canasta. Los ayudantes y otros
jugadores van a por el balón mientras el jugador avanza
botándolo. El driblador debe mirar en todas las direcciones,
incluso detrás, para proteger el balón. Después de esto,
driblar en medio del gentío de un partido es relativamente
más fácil. Los jugadores mejoran con rapidez.

Disposición
Depende de la lección de tiro o entrada que esté

practicando. Realice cualquier ampliación de la 5.4 o 5.5 o la
5.5. Coloque a los encargados alrededor de las zonas de este
tiro.

Instrucciones para los jugadores
1. Ayudantes, vayan a por cualquier balón que tengan cerca.
Sean muy perversos en sus esfuerzos por golpear los balones
lanzándolos lejos (muy, muy lejos) de los jugadores. Fíjense
sobre todo en los jugadores que contemplan los cordones de
sus zapatillas. No persigan a los jugadores.
2. Jugadores, protejan el balón en todo momento. Si es
lanzada lejos, corran a por él. Y vuelvan corriendo otra vez.
3. Vayan a por el balón de otros jugadores, sobre todo las de
los jugadores que miran hacia abajo.

Resolución de problemas
1. Nadie persigue a los jugadores por la pista. Basta con una
acción de 1 a 3 segundos.
2. Los encargados tienen que golpear el balón en una
dirección alejada de la zona de tiro.
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3. Los jugadores corren para recuperar los balones lanzados
y regresan a la zona de tiro.
4. Al principio, muchos jugadores irán persiguiendo balones
por la cancha. Después de algunos días serán mucho más
astutos.

Empleo de ayudantes
Emplee a tantos ayudantes como pueda. Diez es perfecto.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen:
Mientras dribla por la pista marcado por un
defensor, el jugador pasa a un jugador que corre
hacia la canasta.

Notas importantes
Esta lección de nivel avanzado abarca muchas acciones.

Las lecciones relacionadas están entre paréntesis. El
driblador es marcado de cerca (13.1, 9.6) mientras avanza
por la pista buscando una ocasión para pasar (4.4). En el
momento oportuno, se lanza un pase (9.3), de modo que el
receptor (11.1, 10.5) y el balón se encuentren ante la canasta
(9.5).

Disposición
Divida la cancha en dos (no físicamente) por la línea

central, y luego de una canasta a otra formando cuatro
secciones. En cada campo se colocan tres jugadores.
Empleen por turnos los lados izquierdo y derecho de cada
canasta. Utilicen canastas laterales si disponen de ellas.

Instrucciones para los jugadores
1. El receptor sale del rincón. Salga cinco segundos después
de que el driblador empiece a avanzar.
2. Saliendo de la línea central, el driblador avanza hacia la
canasta. Pasa al receptor y luego sigue el pase hacia la
canasta.
3. Calcule el pase para que se cruce con el receptor ante la
canasta.
4. El defensor marca al driblador. Siga el pase hasta la
canasta. Si se falla el tiro, vaya a por el rebote.
5. Pasen rápidamente a las bandas, intercambien las
posiciones y continúen de nuevo cuando termine el otro
grupo. El cambio es de driblador a defensor y de éste a
receptor. En cada turno el jugador se aproxima más a la
canasta.
6. Ocupen dos veces cada posición.
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4.5 Pase driblando ante defensor

Disposición en 4.5

X = grupo de 3

Divida la pista en cuatro
secciones. En cada sección
se mueven tres jugadores.
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Resolución de problemas
1. Ésta no es una lección para principiantes. Sirve de ayuda
añadir una lección de transición y otra de bloqueo de rebote
a la larga lista de lecciones necesarias.
2. Los jugadores se apresuran en esta lección, tanto a entrar
en la cancha como a salir de ella. Cada ejercicio se realiza en
frenética sucesión.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes ayudan a los jugadores a colocarse en sus

nuevas posiciones cuando se ha concluido cada acción.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones

4. 51 El driblador tira
Es igual que en la 4.5 salvo en que el receptor corre hacia

el espacio interior, recibe el pase, y luego devuelve el balón
al driblador para que lance un tiro. Pasar y luego correr
hacia la canasta, o hacia el balón, se llama pasar y cortar.

4. 52 Con defensor del receptor
Es como en la 4.51 salvo en que otro jugador defensivo

está marcando al receptor. Las acciones de rebote y bloqueo
de rebote (11.0, 11.3) son necesarias para ejecutar esta
acción. También es necesario el marcaje del receptor (12.5 o
16.21).
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Pase con dribling ante defensor

corte R = receptor
pase O = driblador

D = defensor

O
D
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Resumen: 
En la posición de tiro, los jugadores sacuden las
muñecas (se parece a la lección 3.0).

Notas importantes
La importancia del movimiento de la muñecas para

aprender y mejorar los tiros, pases y botes es tal que nunca
se insiste en ello lo suficiente. Esta lección sirve para
jugadores de CUALQUIER nivel, desde los principiantes
hasta los profesionales. La práctica de esta lección
perfecciona cualquier tipo de tiro.

Disposición 
Los jugadores se colocan a 1 o 2 m de distancia con un
balón.

Instrucciones para los jugadores
1. Relajen las manos. Con los brazos a los lados, sacudan las
manos atrás y adelante.
2. Con los pies separados la anchura de los hombros,
levanten los brazos rectos sobre la cabeza con las palmas
hacia afuera. Los codos apuntan hacia delante.
3. Un codo ligeramente doblado señala hacia delante, no
hacia el lado. Giren la mano y el antebrazo hacia el exterior,
de modo que las palmas se orienten hacia afuera.
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- Dale al mechero. No, es darle a
las muñecas.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

5.0 Tiro de muñeca
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4. Sacudan las muñecas directamente hacia atrás, no hacia
delante, ni a los lados. Dejen que las muñecas vuelvan hacia
delante sin aplicar fuerza alguna. Los brazos permanecen
inmóviles. Las muñecas se balancean delante y atrás como
los tallarines mojados.

Resolución de problemas
1. Al principio, los jugadores más jóvenes se cansan, ya que
sus brazos y muñecas son débiles. Suelen tener dificultades
para aguantar un solo minuto.
2. Las manos y muñecas permanecen relajadas.
3. El movimiento es frontal y de retroceso, no lateral.
4. Los codos, si están doblados, apuntan hacia delante.
5. Los jugadores jóvenes cometen todos los errores posibles.
Doblan los codos hacia afuera; se les agarrotan las manos y
muñecas; juntan y aprietan los dedos; dan el golpe de
muñeca lateral o hacia delante en vez de hacia atrás, etc.
Tendrá que trabajar individualmente con cada jugador.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes vigilan los codos doblados y las manos

tensas.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones
Practiquen esto todos los días de la temporada, sobre

todo antes de las clases de tiro. Los jugadores pronto
reconocerán sus beneficios. Anime a los jugadores a
repetirlo antes de cualquier partido o entrenamiento de tiro.
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codos hacia fuera

codos hacia delante
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Resumen:
Los jugadores lanzan el balón hacia arriba y lo
atrapan con las puntas de los dedos.

Notas importantes
Ésta es una lección de tiro muy notable. Los jugadores

usan las muñecas y las piernas (en las ampliaciones) para
tirar, y no tanto los brazos. Forman, alineando su cuerpo con
la dirección del lanzamiento. Tiene que ayudar a cada
jugador a alinear el cuerpo correctamente. Lanzar y recibir
el balón con las puntas de los dedos también perfecciona el
tacto.

Disposición
Los jugadores se alinean a 1 o 2 m de distancia, cada uno

con un balón.

Instrucciones para los jugadores
1. Los pies están separados la anchura de los hombros;
ambos brazos se estiran verticalmente sobre la cabeza a la
misma distancia que los hombros; los codos están rectos y
orientados hacia delante; las palmas están hacia fuera.
2. Doblen las muñecas hacia atrás tanto como puedan;
ahuequen la mano. Sostengan el balón sobre las puntas de
los dedos de la mano que va a tirar.
3. Desplacen el codo del brazo de tiro de 5 a 8 cm hacia
adentro, aproximándolo a su rostro. Si es necesario, giren
levemente el antebrazo hacia el exterior. Los hombros y el
cuerpo permanecen orientados hacia delante.
• Los jugadores suelen desviar el cuerpo para orientar los
codos hacia delante.
4. Lancen con la muñeca de modo que el balón ascienda
verticalmente unos 30 cm.
5. Recojan el balón con las puntas de los dedos y sigan
lanzándola hacia arriba.

Resolución de problemas 
1. Todos los jugadores se equilibran para lanzar; los brazos
están por encima de la cabeza con la mínima flexión de los
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5.0

Número de jugadores
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Esfuerzo del jugador
1 2 3
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5.1 Lanzamiento vertical

Disposición en 5.1

X = jugadores E = entrenador

a 1 o 2 m de distancia
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codos; los pies están paralelos; los hombros se orientan hacia
delante, no hacia los lados.
2. Las manos están ahuecadas; la muñeca está doblada
continuamente; luego se extiende hacia arriba; los brazos no
se mueven. No mencione ni diga todavía que se utilicen las
piernas.
3. Los jugadores con dificultades para flexionar la muñeca
hacia atrás tienen que practicar la lección 5.0. Cuanto más se
flexione la muñeca, más potente será el tiro; los jugadores
también recurren menos al movimiento de los brazos, que es
precisamente lo que queremos.
4. Los jugadores con dificultades para alinear el cuerpo y
orientarse, colocando la cabeza, los hombros, los pies, los
brazos, etc., miran en la dirección del tiro, no necesariamente
hacia la canasta. Si es preciso, ponga en su sitio
individualmente las partes del cuerpo del jugador. Recuerde
que sólo ha de instruir así a los jugadores en esta lección, en
la que se trabaja con cuestiones técnicas. No enseñe a los
jugadores a equilibrarse de esta manera cuando
verdaderamente lancen un tiro.
5. Los jugadores sólo lanzan el balón de 30 a 60 cm de altura.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes comprueban que se flexionen las muñecas,

se controle el balón con las puntas de los dedos y se
equilibren.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

5. 11 Lanzar vertical con la mano no-hábil 
Los jugadores no sólo emplean la muñeca para tirar, sino

también para pasar y driblar. Por tanto, hemos de practicar
este tiro con las dos manos. Repitan la lección con la otra
mano.

5. 12 Lanzar alto usando las piernas
En esta lección se usan las piernas, no los brazos, para

imprimir altura al golpe de muñeca. Lancen el balón de 1 a 2
m de altura. Los jugadores pueden recoger el balón con las
dos manos.

5. 13  Lanzar arriba
Lancen el balón hacia arriba de 1,5 a 6 m de altura

empleando las piernas y las muñecas, no los brazos.
Sostengan el balón y láncenlo de una forma más habitual de
lo que lo han hecho en los ejercicios anteriores. Los
jugadores deben equilibrarse correctamente ANTES de
efectuar este ejercicio.
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Resumen:
Los jugadores tiran desde prácticamente debajo
de la canasta.

Notas importantes
En esta lección de nivel técnico se obliga a los jugadores

a estirar el cuerpo y los brazos y a elevar el balón al máximo,
porque tienen la canasta justamente sobre la cabeza. Es
difícil tirar el balón incorrectamente, aunque algunos
jugadores lo logran.Tome precauciones para impedir que los
jugadores se aparten de la canasta.También se explica la
formación para tirar en la verdadera dirección de tiro, la
canasta.

Disposición
Lo ideal es que cada jugador practique con una canasta

distinta. Sin embargo, en la mayoría de los casos tendrá que
emplear 3 filas (a la izquierda, en el centro y a la derecha)
ante cada canasta; con dos o tres jugadores en cada fila. La
nariz del primer jugador de cada fila está exactamente
debajo del aro de la canasta.Al igual que con cualquier otra
lección de este libro, compruebe que cada jugador tenga un
balón.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5. 13

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

5.2 Tiro de debajo del aro

Estoy muy cerca. No puedo
tirar desde esta posición.

Ésta es una forma estupenda
de mejorar tu técnica.
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Instrucciones para los jugadores
1. Orientense en dirección a la canasta para tirar. En esta
lección no van a usar el tablero. Por tanto, orientense en
línea con el aro.
2. La manera de orientarse correctamente es la siguiente:
Coloque los brazos por delante como un sonámbulo. Sus
manos forman un ángulo recto (90º) con los hombros. Los
dedos señalan en la dirección en que van a tirar.
• Dé una pequeña clase sobre cómo orientarse. Después de
enseñar la forma correcta de hacerlo, muestre algunas
formas incorrectas: ponga los brazos en un ángulo con los
hombros distinto del de 90º; gire el cuerpo de modo que el
ángulo no sea de 90º (véanse los diagramas).
• Oriéntense hacia el tablero. Luego oriéntense con el aro y
también en otras direcciones, en cada una de las cuales no se
encuentre la canasta. En cada caso, diga a los jugadores que
señalen en la dirección en que usted se ha orientado para
tirar, al igual que si se hubiera orientado correctamente.
3. Lancen el balón sin dar paso atrás. Empleen únicamente
las muñecas y las piernas. Al principio será difícil.Tómense
tiempo.
4. Muévanse desde la derecha de la canasta hacia el centro y
a la izquierda, y luego regresen.
5. El balón no toca el suelo en ningún momento durante esta
lección. No boten. Recojan su propio rebote.
6. Practiquen el golpe de muñeca y el lanzamiento del balón
mientras esperan en la fila.

Resolución de problemas
1. Ésta es una lección técnica de tiro. No intenten tirar
normalmente.
2. El balón no ha de tocar el suelo.
3. Los jugadores se orientan en la dirección en que van a tirar.
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Disposición en 5. 2

vista desde encima 
de la canasta

jugadores

¿Qué jugadores forman
correctamente?

Escriba sus respuestas aquí o en
otro papel. Las respuestas están

debajo.

Respuestas
1 y 2 están formando
1 hacia el tablero
2 con el aro
3 y 4 no están colocados

cabeza

brazos
formación correcta

en la dirección
indicada

formación
incorrecta en la
misma dirección

Formar – Bien y mal

hombros 
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4. Esta lección pone a todos los jugadores, jóvenes y
mayores, en una posición de tiro incómoda, demasiado
próxima a la canasta.
5. Recuerde que estará ocupado trabajando individualmente
con los jugadores.
6. Los jugadores suelen retroceder un poco desde la canasta,
a no ser que usted o un encargado se pongan detrás.
7. Los jugadores que sacan más provecho de esta lección
suelen tener las mayores dificultades al principio. Suelen
mostrarse remisos a practicarla.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes se ponen detrás de los jugadores cuando

tiran, para que no puedan retroceder.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen:
Los jugadores lanzan tiros a 30 cm desde la
derecha, el centro y la izquierda de la canasta.

Notas importantes
Los jugadores retroceden 30 cm desde la canasta y lanzan

un tiro casi normal. El tiro está a medio camino entre el
nivel práctico y el de entrenamiento. Sin embargo, han de
practicar la técnica antes de realizar esta lección.Todas las
lecciones de tiros desde esta distancia, que son muchas, se
parecen en su disposición a la 5.2, la lección anterior.

Disposición
Lo idóneo es un jugador por canasta. Si no, utilice tres

filas, a la izquierda en el centro y a la derecha, ante cada
canasta. Señale la línea de los 30 cm con cinta adhesiva.

Instrucciones para los jugadores
1. Lancen un tiro más o menos normal desde la línea
marcada. Oriéntense en dirección al tablero, alcen el balón
sobre la cabeza, miren para eludir a los otros tiradores y
luego tiren.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5. 2

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

5.3 Tiro corto

Tirad a 30 cm de la canasta, no
sobre un pie.
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2. Empleen el tablero para cada tiro, incluso desde la
posición central. Elijan un punto en el tablero para apuntar.
Oriéntense hacia este punto, no hacia la canasta.
3. Lancen 5 tiros desde cada posición, luego vayan pasando a
la izquierda y de nuevo a la derecha. Continúen hasta que yo
ordene parar.
• Con tres jugadores o más ante una canasta, lancen
solamente uno o dos tiros seguidos antes de intercambiar las
posiciones. Los jugadores que esperan en la fila pueden ir
practicando las lecciones 5.0 y 5.1.
4. El balón no toca el suelo. No se bota. Recojan su tiro.

Resolución de problemas
1 Los jugadores se orientan en dirección al tablero y lo
utilizan para cada tiro.
2. Los jugadores se colocan a 30 cm de la canasta, no a 60 o
90.
3. Los jugadores lo harán bien si se ha dedicado el tiempo
necesario para las lecciones técnicas anteriores.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes llevan la cuenta de los tiros fallados por

cada jugador. Esto es para motivar. Por cada tiro fallado,
ordene a los jugadores que hagan otros 5 o 10 intentos de
tiro después del entrenamiento.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

5. 31 Tiro corto normal 
Esta lección es la misma que la 5.3 excepto en que los

jugadores tiran el balón con naturalidad. Se trata de
practicar el tiro.

5. 32 Tiro a 30 cm y driblar
Es necesaria la lección 4.3, sobre el bote, antes de que

hagan esta. La lección 4.4 también se parece a ésta. La única
diferencia entre la 5.32 y la 5.31 está en que, después de tirar,
cada jugador vuelve driblando a la línea de tiro. Si los
encargados y jugadores golpean los balones alejándolos de
los jugadores que driblan bajando la cabeza, esta lección es
igual que la 4.4.
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Disposición en 5.3

Empleen tres filas

Formar en dirección al tablero

vista desde arriba

dirección
del tiro

canasta

tablero

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:46  Página 136



5. 33 Tiro con salto a 30 cm
Esta lección es la misma que la 5.31, salvo en que los

jugadores lanzan un tiro a 30 cm saltando. Las instrucciones
para el salto son sencillas: salten antes de tirar. El salto se
hace con poco impulso. Al principio, es preferible que los
jugadores tiren mientras ascienden.Tenga en cuenta que hay
muchas formas de tirar saltando: cayendo, tirando en lo más
alto, con ganchos, etc. Estas variantes se encuentran en las
lecciones 6.31, 6.6, 6.61, y en otras. Otras opciones que se
pueden incorporar a esta lección son driblar y añadir
defensor.
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Resumen: 
Los principiantes dominan los movimientos de la
entrada en dos pasos, sin driblar ni correr.

Notas importantes
Los jugadores principiantes aprenden mejor la entrada a

canasta cuando se enseña por partes. Con demasiada
frecuencia los jugadores jóvenes necesitan meses, o incluso
años, para ejecutar correctamente la entrada a canasta
levantando el pie apropiado. Después de 15 minutos
observará una notable mejora; en una semana todos los
jugadores serán expertos. Cuando se ordena a los jugadores
que recojan sus propios tiros, es menos probable que cometan
errores como saltar horizontalmente y pasar por debajo de la
canasta antes de tirar. En la 1ª parte, se practica el movimiento
sin tirar. En la 2ª parte, se lanza a la canasta una entrada. En la
3ª parte se cambia de lado ante la canasta.

Disposición 
En la 1ª parte, los jugadores se colocan con un balón

aproximadamente a 1 m de distancia. En la 2ª y 3ª parte, los
jugadores se alinean a unos 60 o 90 cm de la canasta.Al
principio, los diestros se ponen a la derecha de la canasta y
los zurdos a la izquierda.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte
1. Se empieza con el balón a la altura de la cintura y los pies
separados en línea con los hombros. Los diestros adelantan un
paso el pie izquierdo, los zurdos el pie derecho, los que “no
estén seguros” adelantan el pie izquierdo.Ahora sois diestros.
2. Gire el balón de modo que la mano derecha se quede
encima. Para los zurdos es la izquierda.
3. Inclínense poniendo su peso sobre el pie adelantado. Al
mismo tiempo, suban el balón y levanten flexionada la
rodilla retrasada (parecerá como si hubiera una cuerda
atada entre el brazo de tiro y la rodilla que levantan). No
bajen el pie levantado.
4. Cuando tengan los brazos totalmente estirados y la rodilla
levantada esté hacia delante (con el muslo horizontal y el pie
levantado del suelo), repitan las maniobras.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1. 0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
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Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

5.4 La entrada sin pasos 1 – 3

Disposición en la 1ª parte

jugadores E = entrenador

a 1,2 m de distancia

Fases de la entrada
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E
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• Compruebe a cada jugador, luego repitan la 1ª parte al
menos 10 veces.

2º parte
5. Utilicen el rectángulo pintado, o cualquier señal del
tablero, para apuntar. Orientarse mirando al punto al que
van a apuntar.
6. Las indicaciones son: pie delante y levantar el balón,
levantar la rodilla izquierda, tirar.
7. Tiren uno cada vez. Cojan su rebote, luego vuelvan a la
misma fila sin driblar. El balón no ha de tocar el suelo.
Comienza la fila derecha.
8. Practiquen la 1ª parte mientras esperan en la fila.
• Al principio, no importa mucho lograr la canasta.

3ª parte
• Los jugadores cambian de lado después de 5 a 10 minutos.
Los diestros realizan la entrada desde la izquierda de la
misma forma que lo han hecho por el lado derecho. Los
zurdos no cambian los movimientos en el lado derecho.
• Después de 5 a 10 minutos, desplace ambas filas hacia el
centro. Los jugadores emplean el tablero en el tiro de
entrada a canasta central.
• Cuando los jugadores mejoren, ponga 2 o 3 filas (a la
izquierda, a la derecha y en el centro) ante cada canasta, al
igual que en la lección 5.3 anterior.

Resolución de problemas
1. Trabaje individualmente con cada jugador situándose
debajo de la canasta.
2. Los jugadores se orientan eligiendo un punto del tablero
para apuntar.
3. Al principio, los jugadores jóvenes suelen orientarse
incorrectamente, sobre todo en el lado opuesto de la canasta;
el izquierdo para los diestros y el derecho para los zurdos.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes, si son capaces, trabajan individualmente

con los jugadores.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones
5.41 Entrada con un paso

Los jugadores dan un paso con el pie izquierdo (los
zurdos con el derecho) y seguidamente lanzan el tiro de
entrada. Aumente este paso progresivamente de corto a
largo. Los jugadores tiran junto a la canasta desde cada
posición y vuelven a la misma fila después de cada tiro.
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Cambie las filas después de 5 a 10 minutos. Cuando los
jugadores tengan experiencia pase a la 5.42.

5.42 Lección de la entrada
Los tiros de entrada a canasta con un paso se lanzan

desde las tres (3) posiciones –derecha, centro e izquierda– a
la vez. Para evitar colisiones, advierta a los jugadores que
hagan una pausa antes de tirar para ver a los otros
jugadores. Los jugadores van pasando de la derecha al
centro y de aquí a la izquierda después de cada tiro. No se
dribla. El balón no toca el suelo.

5.43 Entrada driblando
Los jugadores vuelven a la fila de tiro de entrada driblando

en la misma disposición que en la lección anterior, 5.42. Diga a
los jugadores que driblen por los lados, no a través o entre las
filas. Los jugadores cambian de mano para driblar cada 3
botes. No driblan para ir a tirar, sólo al regresar a las filas. Es
necesaria la lección 4.2, sobre los dribles, antes de hacer esto.
Los encargados recuerdan a los dribladores que mantengan la
cabeza alta y miren a su alrededor. Esta lección es como la 4.4
si los encargados golpean los balones alejándolos de los
jugadores que bajan la cabeza.

5.44 Entrada con pase

Lecciones previas necesarias 5.42, 9.1.

Disposición
Utilice dos filas en vez de tres como en las anteriores

ampliaciones. Intercambie ambas líneas cada 2 a 5 minutos
para que los jugadores tengan ocasión de tirar desde las tres
posiciones: derecha, central e izquierda. Coloque a un
jugador en cada rincón. Coloque a otros dos jugadores a
unos 5 m de la línea de fondo, uno en cada banda. Observe
el diagrama. Utilicen tres pelotas en cada fila.

Instrucciones (para un jugador)
1. Después de lanzar el tiro de entrada con un paso y de
recoger el rebote, un jugador lanza al rincón un pase sobre la
cabeza y sigue el pase hasta esta posición.
• Modifiquen el pase.
2. El jugador del rincón pasa a lo largo de la banda y luego
prosigue.
3. El jugador de la banda pasa a la línea de tiros libres y
sigue el balón.
• Espere a que los jugadores estén preparados antes de dar
cada pase. No se dribla. Las filas son independientes entre sí:
los jugadores de una fila no se mezclan con los de la otra.
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Resumen:
Los jugadores driblan una vez antes de ejecutar
la entrada a canasta. Realizar el bote y el paso a
la vez.

Notas importantes
Esta lección combina la entrada y un bote. Después del

bote, se realiza la entrada o canasta. El último paso (y
medio) antes de tirar es un paso lento o para aminorar la
velocidad. Después del rebote, los jugadores también driblan
al volver a la línea de tiro. Los encargados echan fuera los
balones mal protegidos por los jugadores.

Disposición
Utilicen todas las canastas de que dispongan. Si sólo

tienen dos, ponga 3 filas ante cada canasta. Los jugadores
pasan de la derecha al centro y de aquí a la izquierda, y de
nuevo a la inversa. Señale el punto de salida con cinta
adhesiva o, si no, utilice una señal pintada en la zona. Si
quiere vigilar más de cerca a sus jugadores, utilice sólo una
canasta.

Instrucciones para los jugadores
1. Empiecen en la señal. Los diestros avanzan un paso con el
pie derecho dando un bote bajo. Los zurdos empiezan con el
pie izquierdo.
2. Agarren el balón con ambas manos y realicen la entrada
con dos pasos.
• Muestre que el tiro raso es mucho más difícil de meter que
el que va bombeado. El raso se hace cuando un jugador da
un salto largo hacia la canasta, en vez de un salto vertical. El
salto horizontal también hace que deje la canasta a su
espalda, por lo que no puede recoger el rebote de un tiro
fallado.
3. Recojan el rebote y vuelvan driblando a la siguiente fila.
4. Boten en posición semiflexionada.Asegúrense de que los
botes son bajos y de que su cabeza está levantada. Pasen por
fuera de las filas de jugadores, no a través de ellas.
5. Cambien de mano para driblar cada 3 botes.
6. En la fila, sigan botando con la cabeza alta.
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7. Los ayudantes echan lejos los balones de cualquier
jugador que mire los cordones de las zapatillas, o que no
preste atención.

Resolución de problemas
1. Los jugadores permanecen semiflexionados.
2. En el último paso, los jugadores saltan arriba, no adelante,
para no pasar por debajo de la canasta.
3. Los jugadores suelen intentar una entrada con 5 botes y 5
pasos en vez de uno solo. Tienen que dejar de driblar un
segundo antes de empezar la entrada.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes echan los balones a un rincón alejado

cuando los jugadores miran hacia abajo o no prestan
atención. Han de ir hacia el balón con menos rapidez que en
la lección 4.4.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

5.51 Entrada con dos botes
Los jugadores retroceden un paso y repiten la lección 5.5.

Dan dos pasos driblando antes de completar la entrada a
canasta. Esta lección, además, se puede practicar con tres
botes. Compruebe que los jugadores estén en posición
semiflexionada, listos, durante todo el ejercicio.
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Resumen: 
Se dan aquí las primeras indicaciones y consejos
para lanzar tiros libres de partido.

Notas importantes
En un partido, los tiros libres siempre se lanzan bajo una

gran presión. Con frecuencia el marcador está igualado. El
juego, sin excepción, se detiene unos instantes, por lo que
todas las personas del recinto están pendientes del tirador.
Esta lección ayuda al jugador a relajarse y concentrarse en
los movimientos del tiro.

En cualquier nivel, desde el juvenil hasta el profesional,
los jugadores acostumbran a fallar tiros libres en momentos
decisivos del partido. La técnica que se explica aquí suprime
la mayor parte de las causas. Una de ellas es que los
jugadores no tiran a su velocidad normal.Al intentar
asegurarse, ralentizan los movimientos de los brazos, piernas
y muñecas para no cometer errores. Éste es el error: deben
tirar a velocidad normal. Otra razón por la que los jugadores
fallan los tiros libres al final del partido es que están
cansados y sus músculos están rígidos, sobre todo los de la
piernas. Como resultado, lanzan el balón a la canasta con los
brazos, en vez de tirar empleando las muñecas y las piernas.
Esta lección les enseña a evitar estos problemas.

Disposición
Los jugadores se colocan en fila lateralmente a 1,5 m de

distancia, cada uno con un balón.

Instrucciones para los jugadores
1. Coloquen el balón un minuto en el suelo. Los pies están
en línea con los hombros.
2. Sacudan las muñecas para aflojarlas.
3. Recojan el balón y bótenlo varias veces con una y otra
mano. En el partido tendrán muy pocas ocasiones de tocar el
balón. Manejarlo mejora su toque y golpe de muñeca.
4. Lancen el balón aproximadamente medio metro hacia
arriba a velocidad normal, no a ritmo lento, porque esto
desvía el tiro normal. He visto a muchos jugadores que eran
extremadamente prudentes en situaciones de ganar o perder
y que reducían la velocidad, logrando únicamente, con esta
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acción, estropear el tiro. Reducir la velocidad normal del tiro
provoca problemas. Con frecuencia he visto equipos enteros
que lo hacían, y tiraban fatal. Reduzcan la velocidad antes de
tirar, a continuación colóquense, y luego tiren a velocidad
normal.
5. Flexionen las rodillas varias veces hasta la posición
semiflexionada. Esto ayuda a desentumecerse y les recuerda
que hay que doblar las piernas al tirar.
6. Respiren hondo una o dos veces. Esto les ayudará a
tranquilizarse. Contengan la respiración mientras lanzan el
tiro, tal como haría un tirador armado. Esto equilibra sus
movimientos.
• Repitan este procedimiento 3 o 4 veces. Empleen palabras
para guiarse: muñecas, balón, rodillas, respirar.

Solución de problemas
1. Asegúrese de que los jugadores conocen las palabras de
cada instrucción:
• Muñecas: sacúdanlas.
• Balón: manéjenlo. Boten y láncenlo arriba.
• Rodillas: flexionadas.
• Respirar: Respiren muy hondo antes de tirar.
2. Asegúrese de que los jugadores no reducen la velocidad
de sus auténticos movimientos para tirar.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal
Hagan esto todos los días cuando practiquen tiros libres.

Sólo hay que explicarlo de 2 a 5 veces.

Ampliaciones

5. 61 Técnica del tiro corto

Observaciones
Un tiro libre es un tiro largo que suele dejar muy de lado

la técnica de tiro de los principiantes. Esta lección recurre a
un tiro más corto, dando por supuesto que el tiro más largo
se irá desarrollando durante la temporada.También es inútil
tirar en el entrenamiento totalmente descansados. En un
partido, los jugadores lanzan dos tiros libres seguidos
sudando e intentando recuperar el aliento. Esta lección
intenta reproducir dicha situación. Deje esta lección para el
final del entrenamiento para asegurarse de que los jugadores
ya estén cansados.

144
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:46  Página 144



Disposición
Los jugadores se alinean a 1 m de la canasta sobre la

línea que señala el límite interior del círculo. Si sólo tienen 1
o 2 canastas, haga que los jugadores se pongan a la derecha o
a la izquierda del primer jugador. Los encargados se ponen
debajo de cada canasta para los rebotes y devuelven el balón
a los tiradores.

Instrucciones
1. Utilicen las instrucciones de la técnica del tiro libre:
muñecas, balón, rodillas, respirar.
2. Después de 2 tiros el jugador corre, botando el balón,
hasta el otro lado de la pista (o a donde sea) antes de volver
a tirar.
3. Repitan este paso tantas veces como sea posible dentro
del tiempo de la lección, entre 5 y 15 minutos.

5. 62 Técnica para tiros más largos
Repitan los pasos de la 5.61 más cerca de la línea de tiros

libres, alejándose de la canasta, después de cada carrera.
Diga a los jugadores que permanezcan a una distancia de
tiro normal. Vigile atentamente la técnica incorrecta y los
tiros en tensión.
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Resumen: 
Esta lección proporciona a los jugadores la
práctica de los tiros libres propios de un partido.

Notas importantes
Ésta es la lección de tiro más difícil del libro. Es un gran

error realizarla prematuramente. Espere a que sus jugadores
tengan la técnica adecuada para lanzar tiros libres a
distancias más cortas.

En la práctica del tiro libre se suele exigir lanzar 10 tiros
seguidos, o incluso 20. Éstas son algunas de las razones por
las que esto no es eficaz:
1. Los jugadores tienen que trabajar en la técnica de tiro,
más que en tirar.
2. Los jugadores tienen que tirar desde más cerca de la
canasta y luego ir pasando progresivamente a la línea de
tiros libres.
3. En un partido el jugador está cansado, sin aliento, y está
sometido a una gran presión y atención al lanzar tiros libres.

Para solventar estos inconvenientes, la lección sobre la
práctica del tiro libre tiene en cuenta tanto la técnica de tiro
como la situación en un partido. Es mejor practicarla cerca
del final del entrenamiento, cuando los jugadores estén más
cansados.

Disposición
Los jugadores tiran desde cualquier posición que puedan

ocupar en la línea de tiros libres.

Instrucciones para los jugadores
1. Lancen dos veces a una canasta y luego corran por la pista
hasta la otra canasta.
• Puede hacer que los jugadores, dependiendo de su edad,
recorran la pista arriba y abajo varias veces.
2. Tiren antes de volver a respirar. Tiren desde cualquier
posición libre en la línea de tiros. Si es necesario, desplácense
a un lado. No esperen a ponerse en el centro.
3. Utilicen las instrucciones del tiro libre: muñecas, pelota,
rodillas, respiración.
• Los detalles se dan en la lección 5.6.
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4. Sigan hasta que termine la lección.

Resolución de problemas
1. Ésta es la lección de tiro más difícil del libro. Se puede ir
haciendo a media distancia durante la temporada antes de
llegar a ella.
2. Los jugadores deben tirar antes de recuperar el aliento.

Empleo de ayudantes
1. Los ayudantes cogen el rebote de los tiros fallados y
devuelven el balón al tirador.
2. También llevan las estadísticas de los tiros metidos y
fallados por cada jugador.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  Ninguna.

147
Las lecciones

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:46  Página 147



Resumen: 
Éste es el ejercicio de tiro de entradas tradicional
que se emplea con más frecuencia por los equipos
en los calentamientos, así como en el
entrenamiento.

Notas importantes
• Esta lección típica de la entrada a canasta comprende
innumerables acciones: calcular una salida hacia la canasta,
controlar el balón y realizar simultáneamente la entrada, el
rebote, pivotar y luego lanzar un pase calculado a un
receptor. Otras lecciones pueden proporcionar mayor
práctica de cada una de estas acciones individuales.
• Esta lección es apropiada para equipos experimentados
cuando sólo se dispone de una canasta antes de un partido.
Cuando hay muchas canastas disponibles, esta lección
resulta muy poco eficaz. La mayoría de los jugadores están
alineados alrededor esperando algo que hacer. Emplear a 6
jugadores ante cada canasta, si tienen más de una, es un
empleo más eficiente del tiempo.
• Esta lección puede parecer apropiada para los
calentamientos de partidos pero no lo recomiendo. Le
sugiero que practique la 5.3, 5.4 o 5.5 con tantos balones
como pueda para el calentamiento, así como en el
entrenamiento. La lección de líneas, 1.3, y la lección de
entrada con pase, 5.44, son lecciones más apropiadas para el
calentamiento en las que se practican acciones similares.

Disposición
1. Coloque dos filas con el mismo número de jugadores a 3
m de la prolongación de la línea de tiros libres. Con los
jugadores más mayores, retrase las filas hacia la línea central.
2. La fila derecha empieza como fila de tiros, la fila
izquierda, como fila de rebotes.
3. Después de 2 a 5 minutos, pase la fila de tiros de bandeja
al centro y después a la izquierda.
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Instrucciones para los jugadores
1. Comiencen cuando un jugador, el capitán del equipo u
otro jugador que se escoja, situado bajo el tablero con el
balón, diga ya.
2. El primer jugador de cada fila corre derecho hacia la
canasta a la misma velocidad.
3. El pasador pasa el balón lateralmente al corredor de la fila
de tiros (primero la derecha) de 90 cm a 1,5 m de la canasta
cerca de esta señal (indíquela) en el suelo. Vuelvan a la fila
de tiros por la línea de fondo y la banda.
• Señale un punto para el pase lateral o utilice alguna señal
del suelo. Se pueden emplear otros tipos de pases.
4. El receptor agarra el balón, aminora la velocidad y lanza
un tiro de bandeja sin driblar. Utilice siempre el tablero.
Luego corra rápidamente por detrás de la canasta hacia la
banda opuesta, antes de correr hacia la fila de pases.
5. El reboteador recoge el balón sin dejar que toque el suelo
y lo pasa lateralmente al siguiente corredor cuando alcance
una posición similar a la del anterior receptor. Luego, corra
por la línea exterior hasta la fila de tiros.
6. En cuanto el reboteador recoja el balón, el corredor sale.
• Repita las instrucciones si es necesario. Tras 5 minutos
desplace al centro la fila derecha. Los jugadores también
utilizan el tablero desde la posición central.
• Cinco minutos después, pase el balón a la fila izquierda y la
fila central de regreso a la derecha.
• Grite “centro” para hacer el primer cambio e “izquierda”
para el segundo.

Resolución de problemas
1. Los diestros, igual que los zurdos, realizan la entrada de la
misma manera desde las tres posiciones. Si los jugadores
quieren tirar con su otra mano, deben practicar en estas tres
posiciones: izquierda, derecha y centro de la canasta.
2. Los jugadores van directos a tirar hacia arriba, sin ninguna
suspensión.
3. Los jugadores principiantes tendrán grandes dificultades
para realizar esta lección. Es complicada; probablemente les
causará más perjuicios que beneficios.
4. Los jugadores tienen que correr velozmente de regreso a
la fila opuesta a aquella desde que han salido,
manteniéndose apartados de la trayectoria de los receptores
de pases.
5. Los jugadores tienden a cambiar el punto de partida de
cada fila. Normalmente, se desplaza hacia la canasta. Ponga
a un encargado en el punto de salida para que esto no
suceda.

149
Las lecciones

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:47  Página 149



6. Los jugadores también tienen cierta tendencia a no
aminorar la velocidad después de recibir el balón. Esto hace
que el tiro sea más difícil. Grite “reduce” cuando se reciba el
balón.
7. Tanto el reboteador como el tirador empiezan su carrera
hacia la canasta al mismo tiempo.

Empleo de ayudantes
1. Los ayudantes llevan la cuenta de los tiros fallados por
cada jugador.
2. Coloque a un encargado en el punto de salida de cada fila.
3. Algunos encargados, cerca de la línea de fondo, recuerdan
a los tiradores y reboteadores que se han de apartar
rápidamente de la trayectoria de los corredores.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

5.81 Entrada con pase picado
Cambie el pase lateral de la lección 5.8 a un pase picado.

Así será más difícil.

150
La biblia del entrenador de baloncesto

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:47  Página 150



151
Las lecciones

Sección 6
Maniobras de tiro
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Tiro con giro 
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Tiro con falso giro
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Tiro de gancho

Gancho con salto 
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Resumen:
Las 6 lecciones de esta sección combinan las
fintas y los pivotes con el tiro. La información de
esta lección se aplica a todas las de esta sección.
Es para los entrenadores.

Notas importantes
Cada jugador practica esta lección individualmente ante

una canasta distinta, no en equipo. Aunque los jugadores
puedan realizar estas maniobras desde cualquier lugar de la
cancha, practíquenlo a 30 cm de la canasta. Las diversas
fintas incluidas se pueden emplear en situaciones distintas
del tiro. Enseñe estas maniobras durante el tiempo anterior
o posterior al entrenamiento individualmente o a grupos
pequeños de jugadores seleccionados a los que considere
preparados para ejecutarlas. Esto da buen resultado.
Después de recibir esta atención especial, los jugadores
practican con vehemencia cualquier maniobra por su cuenta.

En cada maniobra cambian los siguientes aspectos:
1. La dirección del pivote: hacia delante (la misma dirección
que al caminar) o hacia atrás (como al caminar hacia atrás).
2. La dirección de la salida: de cara a la canasta, de espaldas
a la canasta o debajo de la canasta.
3. Se emplean tres tipos de fintas.
• La finta con el cuerpo y el balón o finta de pelota requiere
fintar hacia el pie de pivote con el balón y el cuerpo.
• Si se da un paso alejándose del pie de pivote haciendo la
finta de balón, esto se llama finta de paso con balón o
simplemente paso en falso.
• Cuando se pivota para hacer una finta, esto se llama finta
de pivote con balón o simplemente finta de pivote.
4. Los tiros incluyen tiros normales a 30 cm, ganchos,
ganchos con salto, tiros con salto y tiros desde debajo.
• Se pueden realizar por lo menos 80 lecciones combinando
los tiros con las fintas y otras opciones; 160, si practican con
una y otra mano.

Disposición
Vea cada una de las lecciones.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
2.1, 5.3

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.0 Maniobras de tiro

Disposición para sección 6

Las 3 posiciones empleadas en la mayoría
de las 6 lecciones de la sección.

vayan desplazándose en esta dirección

Derecha 
Izquierda

Centro 
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Instrucciones generales y aclaraciones
1. Los jugadores comienzan en posición semiflexionada con
el balón a la altura de la cintura.
2. Se lanzan cinco tiros a 30 cm desde cada una de las tres
posiciones sirviéndose del tablero, incluso en la posición
central. Las posiciones (como tales las mencionaremos) son
derecha, centro e izquierda de la canasta.
3. El orden para tirar es de la derecha al centro y de aquí a la
izquierda (el inverso para los zurdos).
4. Utilicen primero el pie izquierdo para pivotar en cada
posición, y después el pie derecho.
5. Los jugadores lanzan 30 tiros por cada lección; cinco tiros
en cada una de las 3 posiciones pivotando con el pie izquierdo
y después 5 en cada posición empleando el pie derecho.
6. Los jugadores se orientan al punto del tablero a donde
apuntan. En los tiros de gancho, orientarse significa que los
hombros y el balón están alineados con el punto del tablero
al que apuntan. La lección sobre los tiros de gancho explica
detalladamente este tipo especial de colocación.
7. Al empezar de espaldas a la canasta, los jugadores se
colocan ligeramente hacia la derecha (la derecha de la
cancha, no la suya) al pivotar con el pie derecho, o
ligeramente hacia la izquierda al emplear el pie izquierdo.
Esto pone a los jugadores en posición normal para tirar
después de que pivoten.Véanse los esquemas de esta página.
8. Anime a los jugadores, incluso principiantes, a que
practiquen algunas de estas lecciones con la otra mano.
Repita cada lección por completo con la otra mano. No
restrinja la práctica a que los diestros vayan por el lado
derecho de la canasta y los zurdos por el izquierdo. Esto
limita, en vez de ampliar, las maniobras del jugador.
9. Hacia atrás en las instrucciones, siempre significa que se
desplaza en la dirección a la que mira su espalda. Hacia
delante significa que usted se desplaza en la dirección a la
que se orienta.
10. Izquierda siempre quiere decir que se desplaza hacia la
izquierda de la cancha. Derecha significa desplazarse hacia la
derecha de la cancha. Estas instrucciones son irrevocables.
11. Los zurdos siguen las mismas instrucciones a no ser que
se diga otra cosa, como en el punto 3 más arriba.

Resolución de problemas
Los jugadores suelen tener preferencia por un pie para

pivotar. Cada lección se ejecuta empleando primero el pie
izquierdo y luego se repite con el derecho. Entrenarse
únicamente con un pie para pivotar disminuye notablemente
la destreza del jugador.
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Después de pivotar desde la
posición de tiro normal, un
jugador está descolocado para
tirar.

Moverse sobre un pie le coloca en
posición para tirar

antes de
pivotar

antes de
pivotar

después de
pivotar

después de
pivotar
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Empleo de ayudantes
Véase cada lección en particular.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones  Véase cada lección.
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Resumen:
Empezando de espaldas a canasta, un jugador
pivota hacia delante para orientarse a canasta y
lanza un tiro a 30 cm.

Notas importantes
Este tiro se lanza normalmente tanto después de rebotear

como de recibir un balón perdido debajo de la canasta. Es
una buena preparación para cualquier otra maniobra,
algunas más lejos de la canasta, incluyendo varias fintas. Es
una maniobra ofensiva importante. Practíquenla despacio y
en el nivel técnico.

Instrucciones para los jugadores y
disposición
1. Empiecen de espaldas a la canasta en el lado derecho,
pivotando sobre el pie izquierdo. Muévanse un paso a la
izquierda, para que después de pivotar estén colocados para
tirar.
• Véanse los diagramas. Utilice las mismas instrucciones
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.1 Tiro con giro

Pivotar hacia delante sobre el pie izquierdo para orientarse a la canasta.

Pivotar hacia adelante con el pie derecho para orientarse a la canasta.

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 

antes de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después 
de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de
pivotar
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para los zurdos, si bien éstos pueden empezar desde la
izquierda.
2. Levanten el balón sobre la cabeza y luego pivoten hacia
delante para orientarse a la canasta. Equilíbrense y tiren.
3. Al pivotar con el pie derecho, colóquense 30 cm a la
derecha para ponerse en posición de tiro después de dar el
giro.

Resolución de problemas
1. Háganlo despacio de manera técnica.
2. Los jugadores alzan el balón sobre la cabeza antes de
pivotar. Esto supone cierta exageración del auténtico
movimiento, que requiere girar y levantar el balón
simultáneamente. Sin embargo, levantar antes el balón evita
que el jugador sea desposeído del balón fácilmente cuando
éste está bajo.
3. Para más información, consulte la unidad 6.0.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen:
Esta lección es como la 6.1, salvo en que el
jugador pivota girando hacia atrás.

Notas importantes

Un jugador debe ser capaz de maniobrar en cualquier
dirección para pivotar. Con frecuencia, cuando el balón está
solo debajo de la canasta, es mejor volverse hacia atrás para
anotar después de recogerla. La lección 6.1 trata de cómo
pivotar hacia delante, mientras que esta lección trata de
cómo pivotar hacia atrás.

Instrucciones y colocación de los
jugadores
1. Comiencen de espaldas a la canasta.Al pivotar con el pie
izquierdo, colóquense 30 cm a la izquierda, y 30 cm a la
derecha al hacerlo con el pie derecho.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.1

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.2 Tiro con giro hacia atrás

Pivotar hacia atras sobre el pie izquierdo para orientarse a la canasta.

Pivotar hacia atras con el pie derecho para orientarse a la canasta.

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 

antes de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

después
de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de pivotar

antes de
pivotar
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2. Levanten el balón sobre la cabeza, luego pivoten hacia
atrás en dirección a la canasta.
3. Equilíbrense y tiren.

Resolución de problemas
Colóquense como hacían en la lección 6.1.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Pivotar hacia atrás en
dirección a la canasta

antes de pivotar

después
de
pivotar

sentido
del giro
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Resumen:
Orientándose a canasta, cada uno de los
jugadores finta, se equilibra, y a continuación
tira.

Notas importantes
Esta lección presenta conjuntamente las fintas y el tiro.

Empleen esta maniobra a cualquier distancia de la canasta.
La finta se emplea en muchas otras lecciones de esta sección.

Instrucciones para los jugadores
1. Pónganse de cara a la canasta en posición semiflexionada
con el balón a la altura de la cintura.
2. La finta de salida requiere mover despacio el balón en una
dirección alejada del pie de pivote, a la vez que se da un paso
simultáneo en la misma dirección.
• Al principio, mantengan el balón a la altura de la cintura.
Levántenlo o bájenlo al hacer la finta cuando los jugadores
tengan más experiencia.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.3 Tiro con finta de salida

Tiro con finta de salida. Pivotando sobre el pie izquierdo.

Tiro con finta de salida. Pivotando sobre el pie derecho.

Dirección del paso en falso        • Pie de pivote

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 

Derecha de la canasta Centro de la canasta Izquierda de la canasta 
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3. Después de la finta, vuelvan a poner los pies alineados con
los hombros a la vez que levantan el balón sobre la cabeza;
equilíbrense y tiren.
4. Lancen 5 tiros desde la derecha, el centro y luego la
izquierda. Cambien de pie para pivotar y repitan.

Resolución de problemas
1. La finta es lenta. El movimiento que le sigue se hace a
velocidad normal.Ambos se hacen despacio en esta lección.
Acelerar esta maniobra dificulta más el aprendizaje. Los
jugadores van acelerando de modo natural a medida que
controlan el equilibrio.
2. Desplacen el peso del cuerpo al pie que se desplaza en la
finta, y luego devuélvanlo al pie de pivote al iniciar el giro.
Distribuyan el peso equilibradamente para tirar.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La que se necesite.
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Tiro con finta de salida

Paso 1

Paso 2

Paso 3

colocación

Mover el balón

Hacerlo 
despacio

Equilibrarse
Tirar 

Paso en
falso

Dirección
del giro

Equilibrarse,
tirar

Dar un 
paso lateral

Paso en
falso

Equilibrarse,
tirar.

Pivotar
hacia atrás

Tiro con finta de giro hacia atrás

Tiro con finta de giro
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Resumen:
De cara a la canasta, un jugador pivota 180
grados, da media vuelta, y finge un paso antes de
pivotar de regreso a la posición original de cara
a canasta.

Notas importantes
Esta lección combina las fintas, pivotar y tirar. Se trata de

una secuencia de pasos que los jugadores universitarios y
profesionales hacen a menudo.

Instrucciones y colocación de los
jugadores
1. Miren a la canasta. Pivoten 180º hacia delante quedándose
de espaldas a la canasta.Aparten el balón a un lado mientras
giran. Esto se parece a una finta de salida de espaldas
después de pivotar.
2. Pivoten regresando a la posición original mirando a la
canasta y sosteniendo el balón en alto.
3. Equilíbrense y tiren.

Empleo de
ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal
La necesaria.

Ampliaciones

6.41 Tiro con falso
giro hacia atrás

Ejecuten la lección
6.4 pivotando 180º hacia
atrás, en vez de hacia
delante. Levanten el
balón al girar de regreso
a la posición original.

161
Las lecciones

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.4 Tiro con falso giro

Disposición.
Pivote sobre el
pie izquierdo.
Posición central.
Pivotar 180º

Paso en falso

Pivotar de
regreso y tirar

Tiro con falso giro

pivotando sobre el pie
izquierdo posición central

pivotando sobre el pie
izquierdo posición central

Tiro con falso giro
hacia atrás
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Resumen:
En la 1ª parte, los jugadores aprenden a
equilibrarse y orientarse para el tiro de gancho.
En la 2ª parte, los jugadores salen de espaldas a
la canasta y seguidamente repiten esta maniobra
de cara a la canasta.

Notas importantes
Los tiros de gancho no son para principiantes por varias

razones: primera, para que sea eficaz, los jugadores han de
ser capaces de controlar el balón con una mano. Los
jugadores más jóvenes no pueden hacerlo porque sus manos
son pequeñas. Segunda, los tiros de gancho se emplean cerca
de la canasta con una defensa intensa. Entre los
principiantes es raro encontrarse con defensas intensas.
• Los tiros de gancho, a diferencia de otros tiros, sólo se
emplean cerca de la canasta con una gran presión defensiva.
La importancia del gancho está en que neutraliza a la
defensa. Permite a los jugadores tiros no obstaculizados de
30 a 60 cm de distancia con la defensa justo delante.
• Hay dos requisitos para asegurar la eficacia del gancho.
Una es que el cuerpo del tirador proteja el balón de los
defensores. La otra es que el gancho sea un tiro veloz. Los
jugadores no tienen ni que girarse para mirar a la canasta al
tirar.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.5 Tiro de gancho

- ¡Jo! ¡Menudo
gancho!

- Ajá, la defensa
no puede pararlo

Trayectoria del balón
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• Además de lanzar el gancho desde las posiciones
izquierda, derecha y central, el jugador puede ejecutar un
gancho tanto de cara como de espaldas a la canasta. La única
diferencia entre estos tiros es la dirección del giro. De cara,
se pivota dando media vuelta hacia atrás; de espaldas a la
canasta, se pivota dando media vuelta hacia delante.
• Aunque el gancho siempre se tira desde el mismo pie (los
diestros usan el izquierdo y los zurdos el derecho), los
jugadores que se apoyan en su otro pie para pivotar lanzan
el gancho dando un paso (véase 6.53). Un diestro sobre el
pie derecho (en realidad, el pie equivocado en esta
situación) da un paso con el pie izquierdo. El tiro se lanza
con igual normalidad desde el pie izquierdo.
• Las explicaciones de las lecciones se dirigen a los diestros.
Los zurdos seguirán las mismas instrucciones usando el otro
pie para pivotar.
• Como con las otras lecciones de tiro, los jugadores se
alinean a 30 cm de la canasta a la derecha, luego en el centro
y luego a la izquierda. Como el gancho es más eficaz cuando
es un tiro corto, les recomiendo que practiquen con una y
otra mano. Esto supone sacar doble partido al
entrenamiento.
• Dos tipos de ganchos son particularmente eficaces. Uno es
el gancho con salto (véase 6.51). Como el balón se lanza más
alto y cercano a la canasta, este tiro es difícil de taponar. El
otro tipo de gancho se lanza justo desde debajo de la canasta
(véase 6.55). Recurrir al gancho desde esta posición permite
que los jugadores tiren sin necesidad de dar pasos hacia
afuera, volverse y orientarse ante la canasta. Los ganchos
desde debajo también cogen a la defensa por sorpresa
porque los jugadores tiran desde una posición incómoda.
También la red y el aro están en el camino de la defensa. En
general, cuanto más difícil sea la posición desde la que se tira
un gancho, más efectivo es dicho tiro.

Instrucciones y colocación 
de los jugadores

1ª parte
1. Empiecen con el balón a la altura de la cintura, se pivota
sobre el pie izquierdo. Oriéntense a la canasta desde 30 cm
de distancia por la derecha.
2. Giren lateralmente para que el brazo que tira y el balón
estén estirados hacia el lado, no por delante del cuerpo. Vean
el esquema. Los hombros y el balón están en línea recta. El
codo izquierdo está por delante y ligeramente levantado. El
codo derecho está detrás y ligeramente bajado.
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Disposición para el tiro de gancho

6.5 1ª parte – Colocarse para un gancho

Posición central

1ª parte 2ª parte
Pivotar 90º Pivotar 90º
hacia atrás  hacia delante
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3. Orientarse para un tiro de gancho se consigue alineando
el balón y los hombros directamente con el punto del tablero
al que apuntan. Observen el esquema.
4. Armen el balón directamente sobre la cabeza utilizando el
golpe de muñeca para impulsar el balón; al igual que se hace
en los otros tiros, empleen el brazo lo menos posible para
tirar. Un error frecuente consiste en levantar el balón por
delante del cuerpo. En esta posición, el balón no está
protegido por el cuerpo, de modo que la defensa puede
taponar el tiro con facilidad.
5. Repítanlo 5 veces junto con cada uno de los otros
movimientos. Pasen a la posición central y luego a la
izquierda. Utilicen el tablero desde cada posición. En total,
son quince tiros.

2ª parte
6. Salgan de espaldas a canasta, de 30 a 60 cm a la izquierda
de su posición en la 1ª parte. Pivoten 90º, un cuarto de vuelta
hacia delante, equilíbrense y tiren. Repítanlo 5 veces desde
cada posición.
7. Salgan de una posición de cara a canasta. Giren un cuarto
de vuelta hacia atrás, equilíbrense y tiren. Repítanlo desde
cada posición.

Resolución de problemas
1. El tiro de gancho se lanza directamente en posición
lateral. Los hombros y el balón están alineados con el punto
del tablero al que se apunta. El cuerpo protege el balón del
defensor. Tirar pasando el balón por delante del cuerpo es
ponerlo justo delante del jugador defensor.
2. Lancen el tiro empleando las muñecas. Eviten levantar el
balón con el brazo y sobre la cabeza.

Ampliaciones

6.51 Gancho con salto
Esta lección es idéntica a las partes 1ª y 2ª de la lección

6.5 excepto en que:
1. El jugador salta al lanzar el tiro.
2. El balón se levanta más alto y más cerca del cuerpo y el
gancho se lanza sin utilizar el brazo. Si empiezan de espaldas
a la canasta y luego se vuelven a la canasta lanzan treinta
tiros. Los diestros siempre utilizan el pie izquierdo para
pivotar (los zurdos el derecho). Saliendo de la posición
alineada frente a la canasta sólo lanzan 15 tiros.
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Posición de los brazos, el cuerpo y el balón
para un tiro de gancho

cuerpo 
cabeza 

brazos 

dirección
del tiro

balón

gancho normal gancho con salto

dirección del tiro

Posiciones de partida para el
tiro de gancho

Lanzamiento del balón
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6.52 Gancho (con salto) con finta
Tanto el gancho como el gancho con salto se pueden

practicar con el paso en falso explicado en la lección 6.4. La
finta requiere apartar el balón y alejarse del pie de pivote.
Luego, se pivota dando un cuarto de vuelta, se equilibra y se
tira. Hagan esta maniobra empezando de espaldas a canasta
y luego de cara a la misma. El pie de pivote es siempre el
izquierdo (para los zurdos es el derecho).

6.53 Gancho con paso (Gancho con paso y salto)
Es difícil lanzar un gancho desde el pie derecho cuando

uno es diestro. Por tanto, cuando se pivota sobre el pie
derecho hace falta dar un paso con el pie izquierdo. Luego el
gancho se tira desde el pie izquierdo, como siempre. Este
tipo de gancho se llama gancho con paso. En cuanto a los
zurdos, se invierten las palabras izquierda y derecha de las
instrucciones.
1. De espaldas a la canasta, pivoten con un cuarto de vuelta
hacia atrás sobre el pie derecho. Luego den un paso con el
pie izquierdo, equilíbrense y tiren. Lancen 5 tiros desde la
izquierda, el centro y la derecha. Lancen 15 tiros en total.
2. De cara a la canasta, pivoten con un cuarto de vuelta hacia
delante sobre el pie derecho, equilíbrense y tiren. De nuevo,
lancen 5 tiros desde cada posición: derecha, central e
izquierda. Esto hace quince (15) tiros.

6.54 Gancho con finta
Con una finta, el gancho con paso, 6.53, resulta más

eficaz. La finta se hace moviendo el balón y el cuerpo en una
dirección y luego dando un paso en la dirección opuesta. La
finta se hace en una dirección diferente, dependiendo de que
empiece de cara o de espaldas a la canasta. En ambos casos,
la finta es hacia su izquierda apartándose del pie de pivote.
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Gancho con paso en falso Gancho con paso en falso

Posición central
Empezando de espaldas

a la canasta

Posición central
Empezando de cara a la

canasta

Equilibrarse,
tirar

Pivotar
90º hacia
delante

Pivotar 90º hacia atrás

Paso en
falso

Paso en
falso

Equilibrarse,
tirar

Gancho con paso

De espaldas a la canasta

De cara a la canasta

Se pivota con el pie
derecho posición
central

Pivotar 90º y dar un
paso

Equilibrarse y tirar
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El pie de pivote es siempre el derecho (para los zurdos es el
izquierdo).
1. Cuando empiece mirando a la canasta, de un paso en falso
a la izquierda, luego pivote hacia delante un cuarto de
vuelta. Equilíbrese y tire.
2. Cuando empiece de espaldas a la canasta, dé un paso en
falso a su izquierda (la derecha de la cancha). Luego pivote
hacia atrás un cuarto de vuelta en dirección a la canasta.
Equilíbrese y tire.

6.55 Ganchos desde debajo de la canasta
Es de gran ayuda la habilidad de tirar ganchos justo

desde debajo de la canasta.Al recoger un balón suelto o un
rebote en curso puede que no tengan mucho tiempo, ni
espacio, para moverse. Estos ganchos se pueden tirar en
situaciones difíciles y con aglomeraciones. En todo caso, han
de utilizar el tablero. Practiquen cada maniobra al menos 5
veces seguidas desde tantas direcciones como sea posible.
He aquí algunas maniobras para practicar.
1. Pónganse justo debajo del tablero y por detrás de la
canasta, mirando a la cancha. Pivotando sobre el pie
izquierdo, dé medio paso hacia delante con el pie derecho
hacia la izquierda, el centro o la derecha de la canasta. No
baje el pie derecho. Luego lance un tiro de gancho junto al
tablero. Se parece a un gancho de espaldas.
2. Repita la maniobra anterior empezando a pivotar sobre el

pie derecho. Luego, lance un
gancho con paso en cualquier
dirección. Esto puede ser más
fácil, ya que el paso le permite
colocarse en mejor posición.
3. Póngase justamente debajo
de la canasta mirando hacia la
banda derecha o al centro de la
cancha. Lance un gancho, o un
gancho con salto o con paso.
Mirando hacia la banda
izquierda, realice la misma
acción.
4. Si empiezan mirando hacia la
banda izquierda, el gancho
lanzado al ir hacia delante se
parece a un tiro con rosca en el
caso de los diestros. Los zurdos
lo harán al desplazarse hacia la
banda derecha. Utilicen el
tablero para este tiro.
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Gancho con paso en falso

De espaldas a la canasta

De cara a la canasta

Se pivota sobre el pie
derecho Posición central

Paso en falso

Pivotar 90º y dar un paso

Equilibrarse y tirar

Ganchos desde debajo

Saliendo de debajo del tablero

Saliendo de debajo de la canasta

Den un paso en cualquier
dirección con cualquier pie
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Resumen:
Los jugadores lanzan un tiro en suspensión a 30
cm desde la derecha, el centro y la izquierda de la
canasta.

Notas importantes
En la lección 5.33, el tiro en suspensión se presentaba

como una lección de equipo. Aquí lo es como una lección
individual realizada de la misma forma que todas las
lecciones de esta sección: 5 tiros desde la izquierda, el centro
y la derecha. Cambien de pie para pivotar y repitan; son 30
tiros en total. Cuando los jugadores hayan aprendido el tiro
en suspensión dígales que se limiten a saltar y tirar. Es válido
tirar mientras se asciende. Los tiros en suspensión de los
partidos se lanzan en cualquier punto e instante de la
ascensión: al ascender, en la cima y en el descenso. Al
ascender es la forma más cómoda de lanzar un tiro desde
cierta distancia. Tiren desde la cúspide del salto cuando la
defensa esté cerca, o cuando estén cerca de la canasta. La
modalidad del descenso se emplea cuando alguien está “ante
su cara”. Este es uno de los tiros más difíciles. En las
siguientes lecciones, limítense a los tiros en suspensión
lanzados en ascensión o en la cima.

Instrucciones y colocación de los
jugadores
1. Empiecen pivotando sobre el pie izquierdo. Colóquense a
30 cm a la derecha de la canasta.
2. Levanten el balón sobre la cabeza; equilíbrense; salten y
tiren durante el ascenso.
3. Lancen 5 tiros desde la derecha, delante y la izquierda.
Cambien de pie para pivotar y repitan En total son 30 tiros.

Ampliaciones

6.61 Tiro en suspensión con finta
Practiquen la lección 6.3 empleando un tiro con salto.

Colóquense mirando a la canasta, den un paso en falso
lateral, equilíbrense y tiren. Pivoten sobre el pie izquierdo y
sobre el derecho.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.0

Número de jugadores
21

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

6.6 Tiro en suspensión
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6.62 Falso giro y tiro en suspensión
Es como en la 6.4 y la 6.41 salvo en que saltan.

Comiencen de espaldas a la canasta. Practiquen esta
maniobra pivotando hacia delante y hacia atrás. Es muy
eficaz con una defensa intensa.

6.63 Finta de tiro
Levanten el balón hacia arriba justo cuando estén a

punto de tirarlo. Con frecuencia pueden levantarlo varias
veces para hacer que el defensor salte. Cuando el defensor
esté en el aire, lancen su tiro normalmente, con la esperanza
de que haga falta. Esto es más apropiado para los jugadores
más altos. Practíquenlo desde la derecha, delante y a la
izquierda de la canasta.

Observe que los tiros veloces suelen dar mejor resultado
que las fintas de tiro. Sin embargo, con una defensa muy
estrecha, bombear así el balón puede resultar eficaz.
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7.0
7.01
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7.1
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NOMBRE

Tiro con presión defensiva
Tiro bajo presión con defensor

Tiro con presión 1 a 1

Tiro tras una parada

Tiro tras parada ante defensor

Tiro con recepción en carrera

Interceptar al atacante

Tiro con el defensor delante

Rebote tras el tiro

Falta contra el tirador 

LECC.
PREVIAS

6.1 o 6.6

7.0

7.01, 10.3,
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6.6

7.1

7.1, 9.1, 10.6

5.51, 7.0

5.3

7.3, 11.3

7.3

T. 
PRES.

5-15

-

-

5-10

-

10-20

5-10

5-10

-

-

T.
DIARIO

5-15

5-15

5-15

2-5

2-5

5-15

5

2-5

2-5

2-5

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1

2

2

1

2

2

2

2

2

1

P
I
S
T
A

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

E
S
F
U
E
R
Z
O

2-3

3

3

2-3

3

3

3

3

3

3

Sección 7
Tiro con presión defensiva
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Resumen:
Un jugador coloca un balón en el suelo debajo de
la canasta, luego lo recoge rápidamente y tira.

Notas importantes
Esta lección simula los tiros bajo una presión similar a la

de un partido. Al levantar el balón del suelo, el jugador
coloca los pies, así como el cuerpo, para tirar. Exija a los
jugadores que hagan esta parte con velocidad, aunque no
hace falta lanzar el tiro demasiado deprisa.Trate de acelerar
a los jugadores gritando deprisa o vamos o cualquier
consigna que tenga el efecto apropiado. Ésta es una parte
importante de la lección. Después de esto, las situaciones de
partido serán pan comido porque los jugadores se
concentrarán antes y jugarán mejor. Suelo desaconsejar a los
entrenadores que hagan esta lección con los principiantes
porque puede estropear su técnica de tiro.

Disposición
Un jugador sale de debajo de la canasta con un balón y

mirando en cualquier dirección. El esquema de la siguiente
página muestra varias colocaciones de salida para esta
lección. Otros jugadores se alinean a 1,5 m de distancia.
Utilicen tantas canastas como puedan. Emplee 2 o 3 filas
ante cada canasta, según sea preciso.
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-Me parece que está
hecha. ¿La dejo salir? 

-No, me gustan muy hechas.
Espera otros 5 minutos.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.1 o 6.6

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

7.0 Tiro con presión defensiva
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Instrucciones para los jugadores
1. Coloquen el balón en el suelo de modo que no ruede.
Yérganse y retrocedan un solo paso.
2. Vayan rápidamente a por el balón, recójanlo, tiren. No
hace falta lanzar el tiro instantáneamente.
• Incite a los jugadores gritando “venga, venga” o cualquier
consigna por el estilo. Los encargados pueden ayudar. Esta
lección sólo es eficaz si intenta excitar a los jugadores.
3. Cojan el rebote. Luego pongan el balón en el suelo justo
debajo de la canasta para el siguiente jugador.
• Prosigan, en grupo, o repitan esta lección 10 veces como
ejercicio individual.

Resolución de problemas
1. Esto es para jugadores más adelantados. Puede estropear
el desarrollo de la técnica de tiro del jugador principiante.
2. Recojan el balón y equilíbrense rápidamente. Tiren
despacio.
3. Acose a los jugadores. Intente que tiren deprisa y fallen. Si
lo logra, y los jugadores tiran deprisa, será el momento de
que les advierta que no deben responder a su acoso
apresurándose para tirar.

Empleo de ayudantes
Gritan y vigilan que no se hagan pasos.

Ampliaciones

7.01 Tiro bajo presión con defensor
Un ayudante (u otro jugador) puntea al tirador en la

lección 7.0. Puntear significa que molestan al tirador, pero no
interfieren con el tiro. He aquí algunas maniobras de acoso:
1. Gritar al tirador.
2. Agitar los brazos.
3. Acercar el cuerpo al tirador.
4. Levantar los brazos para obstaculizar la visión del tirador.
Tenga en cuenta que el tirador mira hacia arriba en
dirección a la canasta, por lo que los brazos y las manos del
defensor deben estar ligeramente por encima de los ojos, no
a la altura de los ojos. Advierta a sus jugadores y encargados
que es peligroso acercar las manos a menos de 15 cm de los
ojos, además de ir contra las reglas.

7.02 Tiro con presión 1 a 1
Dos jugadores luchan por el balón colocado como en la

lección 7.0. Se colocan, uno al lado del otro, con las piernas y
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Algunas colocaciones en 7.0

el balón sombreado y el
jugador están juntos

pelota

jugador bajo la canasta

Disposición para 7.1

La defensa debe interponer
una mano en el campo de
visión del atacante
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los codos tocándose. El jugador que lo consigue es el
atacante, el otro jugador es el defensor. La misión del
defensor es acosar al tirador sin hacer falta.Terminen las
lecciones 10.3 y 11.0 antes de empezar ésta.
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Algunas colocaciones para la 7.02
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Resumen: 
Un jugador corre hacia la canasta a por el balón,
lo reciben rápidamente y a continuación tira
pausadamente.

Notas importantes
Cuando los jugadores corren a por el balón antes de tirar,

acostumbran a tirar, y creen que deben tirar el balón,
exactamente tan deprisa como han corrido hacia él. Esto
provoca que se fallen muchos tiros fáciles. Esta lección
ralentiza a los jugadores al ir a tirar después de una carrera
hacia la canasta.

Disposición
Los jugadores se ponen en línea en el extremo del

semicírculo de cara a la canasta. Ponga el balón debajo de la
canasta. Utilicen tantas canastas como puedan.

Instrucciones para los jugadores
1. A la voz de “ya”, el primer jugador de la fila corre a por el
balón, se detiene y lo recoge, luego lanza el tiro de forma
relajada y pausada.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
6.6

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

7.1 Tirar tras una parada

-Chaval, sí que ha
corrido Roy. Ha
atravesado la pared.

-Ya, ya. Lo único
que no sabía era
cómo parar.
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2. Recojan el rebote, pongan el balón en el suelo cerca de la
canasta, griten “ya” al siguiente jugador, y seguidamente
vuelvan a la fila.
3. Prosigan.

Resolución de problemas
1. Grite “venga, venga” antes de que se coja el balón.
2. Griten “para” cuando el jugador recoja el balón.
3. Lo ideal es que sus jugadores vayan parando ellos solos, a
la vez que usted les incita a ir más deprisa.

Empleo de ayudantes
Gritan para incitar a los jugadores a que se apresuren y a

que vayan parando.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones

7.11 Tiro con parada ante defensor
El tirador anterior de la 7.1 espera debajo de la canasta

para acosar al otro tirador antes de regresar a la fila.

7.12 Tiro con recepción en carrera

Lecciones previas necesarias  7.1, 9.1, 10.0, 10.6.

Disposición
La carrera empieza en la línea central. La línea de pase

está dentro de la cancha a 3 m desde el rincón.

Instrucciones para los jugadores
1. El pasador pasa el balón de modo que se encuentre con el
receptor ante la canasta. Siga el pase hasta la canasta, acose
al tirador y recoja el rebote. Luego vaya a la línea de salida.
2. El corredor acelera hacia la canasta para recibir el balón.
Recibe el balón, se detiene, se equilibra, tira, coge el rebote y
retrocede a la línea de pases. Luego sigue el pase hasta la
línea de salida.
3. Permanezcan fuera de los límites o fuera de la zona del
ejercicio cuando regresen a una fila.
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Disposición en 7.1

Disposición en 7.12

fila de jugadores

balón

carrera

pase
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Resumen:
Un defensor corre para alcanzar al atacante que
bota hacia la canasta.

Notas importantes
El defensor se apresura para alcanzar al atacante, que

sale un paso por delante. El defensor tiene que adelantarse
de 2 a 3 metros por delante del atacante antes de defender.
Luego, obliga al atacante a desviarse a la canasta contraria.
Si el defensor está al lado, no por delante del atacante, la
única táctica defensiva es el acoso. La defensa no incluye el
contacto o cargar contra el atacante. El atacante dribla hacia
la canasta con el defensor en los talones (a ser posible por
delante). Reduce la velocidad antes de tirar, aunque el
defensor le eche el aliento en el cuello. Si el defensor le
alcanza, el atacante para y lanza un tiro corto. Las
situaciones de juego serán más fáciles para los atacantes
después de esta lección. El defensor aprende a no cometer
faltas flagrantes e innecesarias cuando no está en situación
de detener al atacante.

Disposición
El equipo se pone en línea en grupos de dos en la línea

central. La defensa está a 60 cm por detrás. Se utiliza una
canasta para que usted pueda observar la acción.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5.51, 7.0

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

7.2 Interceptar al atacante

-¡Eh! cuidado con el
ratón, digooo, la cáscara
de plátano.

Eeh. tu mamá
quiere que vuelvas
ya a casa.

-No puedo oírte desde tan
atrás ¿Por qué no me
alcanzas?
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Instrucciones para los jugadores
1. El jugador atacante tiene cinco segundos para salir
derecho hacia la canasta botando el balón.
2. Cuando el atacante haya dado un paso, el defensor sale en
su persecución.
3. El atacante acelera hacia la canasta y luego realiza
despacio la entrada a canasta.
4. El defensor tiene que ir 90 cm por delante del atacante y
ponerse delante para impedir el tiro. Si el defensor no es
capaz de adelantar al atacante, lo único que podrá hacer es
acosarle desde cierta distancia.
5. Vayan a por el rebote, aunque se haya fallado el tiro.
• Bloqueen el rebote, si ya han dado la lección 11.3.
6. Ambos regresan siguiendo la banda, pasándose
lateralmente el balón. En el siguiente turno, atacante y
defensor intercambian el puesto.
7. El siguiente grupo sale tan pronto como el anterior recoja
el rebote y empiece a volver por fuera.

Resolución de problemas
1. El jugador atacante debe reducir la velocidad en el último
paso. Si el atacante es alcanzado por el defensor, se detiene y
lanza un tiro corto en vez de una entrada a canasta.
2. El defensor no debe correr por delante del atacante. Para
evitar faltas de bloqueo y colisiones el defensor debe correr
al menos a 90 cm por delante del atacante, ponérsele
enfrente y detenerse.
3. El defensor puede intentar alcanzar el balón desde el lado,
en vez de realizar el esfuerzo necesario para adelantar al
atacante. Anime al defensor a que se adelante y a que, al
menos, consiga el rebote.

Empleo de ayudantes
Llevan la cuenta de los tiros de bandeja fallados.

Práctica semanal  Dos veces a la semana antes de la
temporada.

Ampliaciones Ninguna.
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Disposición en 7.2

Regresar 
lateralmente
a la fila 

Interceptar
al atacante
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Resumen:
El atacante lanza un tiro a 30 cm (véase 5.3) con
un defensor justo enfrente de él.

Notas importantes
El atacante tira con un acoso defensivo inmediato. Al

principio, el defensor no toca el balón ni al atacante. El
defensor debe hacer un esfuerzo adicional para maniobrar
fuera de la trayectoria del tiro, sobre todo si el atacante es un
jugador mucho más bajo.

Disposición 
Se coloca un grupo a 30 cm a cada lado de la canasta. Los

grupos se turnan para tirar. Utilicen tantas canastas como
puedan.

Instrucciones para los jugadores
1. El atacante lanza un tiro normal a 30 cm utilizando el
tablero.
2. El defensor está a unos 10 cm de distancia, exactamente
entre el tirador y la canasta, con las manos estiradas y
acosando al tirador. Una mano está ante la cara del atacante,
no más cerca de 15 cm, dificultando su visión de la canasta.
Esta mano se puede mover. La otra mano está totalmente
estirada y levantada para taponar el balón. Esta mano está
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5.3

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

7.3 Tirar con la defensa delante

-¿Estás intentando
bloquear este tiro o
hacerme cosquillas?

-Ambas cosas te
harán fallar.
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en el mismo sitio; no golpeen el balón con ella. Gritar y
hablar sobre los parientes aumenta el acoso.
3. El defensor no tapona el tiro. Mueva las manos en el
último momento si es necesario, para que el tiro no sea
desviado.
4. El atacante y el defensor intercambian el puesto después
de cada tiro.

Resolución de problemas
1. El defensor puede saltar con el atacante.
2. El defensor actúa como si fuera a taponar el tiro, pero no
lo hace.
3. Un brazo del defensor está estirado hacia arriba.
4. No se agitan los brazos.

Empleo de ayudantes
1. Emplee a los ayudantes como defensores.
2. Pueden vigilar también la agitación de brazos.

Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones

7.31 Rebote tras el tiro
Ambos jugadores van a por el rebote después del tiro de

la lección 7.3, aunque no haya entrado el tiro. Cada jugador
intenta taponar al otro. Terminen primero la lección 11.3.

7.32 Falta contra el tirador
Muchas veces no se señalan las faltas bajo la canasta. Los

jugadores tienen que meter esos tiros cortos, aunque sean
falta personal; si se señala la falta, tanto mejor. Haga que los
encargados hagan las faltas, para que los jugadores no
adquieran malos hábitos. Las faltas son pequeños empujones
sobre el brazo que tira y en los hombros. A medida que el
atacante se adapte, las faltas pueden aumentar en intensidad.
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El defensor delante

El defensor debe colocar una
mano en la línea de visión del
atacante.
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8.0
8.1 

8.11 

8.12 
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8.3 

NOMBRE

Práctica del tiro
Salida en dribling

Finta de salida 

Salida con el pie contrario

Tirar de una a otra cancha

Tiros de cerca a lejos 
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Sección 8
Práctica del tiro
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Las lecciones para la práctica del tiro proporcionan a los
jugadores un método para aplicar lo que se ha enseñado con
anterioridad. La lección 8.11 es la única que presenta una
nueva maniobra de tiro.

La lección 8.1 versa sobre la carrera hacia la canasta; las
lecciones 8.2 y 8.3 son las primeras que facilitan formas de
practicar el tiro a mayor distancia que 30 cm (¡Por fin!).
Explíquelas a un jugador o a un pequeño grupo antes o
después del entrenamiento. Sugiera siempre que practiquen
estas lecciones por su cuenta. Los jugadores lo hacen de
buena gana.

Los principiantes tienen que tirar en todo momento
desde 1,2 m o menos. Hasta los jugadores con experiencia
necesitan emplear la mayor parte de su tiempo en los tiros
cortos y en la técnica de tiro.
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• ¿Por qué practicas desde tan
lejos?

• Si me sale bien no
tendré que ir corriendo
por la pista.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
ver la lección

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

8.0 Práctica del tiro

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:49  Página 180



Resumen:
Desde la línea de tiros libres, un jugador va por
la derecha y por la izquierda saliendo con
cualquier pie para pivotar.

Notas importantes
Los jugadores salen siempre con el mismo pie, igual que

un corredor de obstáculos da los pasos entre las vallas. Los
diestros siempre empiezan con el pie izquierdo y los zurdos
con el derecho. A veces, cuando los diestros usan su mano
izquierda, son considerados zurdos; los zurdos que usan la
mano derecha se consideran diestros. Practiquen los cuatro
avances posibles por este orden (ocho si practican con
ambas manos):
1. Pivotar con el pie izquierdo e ir a la derecha.
2. Pivotar con el pie derecho e ir a la derecha.
3. Pivotar con el pie izquierdo e ir a la izquierda.
4. Pivotar con el pie derecho e ir a la izquierda.
5. Hágalos a paso moderado; no es preciso apresurarse.
Anime a los jugadores a que reduzcan la velocidad si tienen
dificultades.

Disposición
Cada jugador sale de la línea de tiros libres con un balón.
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• ¿Esto es lo que quiere decir el
entrenador con lo de dirigirse a
la canasta?

• No sé, pero seguro que se va
antes que andando.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
2.1, 5.51

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

8.1 Salida en dribling
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Instrucciones para los jugadores
1. Hay cuatro salidas posibles.
• Mencione las que tiene pensado explicar.
2. Comiencen en la posición semiflexionada con el balón a la
altura de la cintura.
• Siga estas direcciones con cada salida.
3. Impulsen el balón hacia abajo, apartándolo del lado del
hipotético defensor.
4. El primer paso es largo, para que puedan adelantar al
defensor.
5. Deben pasar por fuera de los defensores, no a través de
ellos, de modo que desplácense de lado antes de avanzar.
Utilicen una silla o a otra persona como defensa simulada
para ir por fuera.
• Tenga en cuenta que los avances 2 y 3 incluyen un paso
cruzado.
6. Boten el balón desde el primer paso.
7. No arrastren el pie de pivotar.
8. Los diestros siempre tiran saliendo con el pie izquierdo en
ambos lados de la canasta, y los zurdos salen con el pie
derecho.
• Los jugadores principiantes dan tantos pasos y botan tanto
como haga falta para completar la maniobra, mientras que
los jugadores con experiencia más altos pueden limitar los
pasos a entre 2 y 4.
9. Driblen sólo 1 o 2 veces. Hagan cada avance 10 veces si
resulta difícil, si no, hagan cinco.
• Ordene a los jugadores con experiencia que repitan la
acción con la otra mano.

Resolución de problemas

1. Si es posible, observe a cada jugador.
2. Ordene a un ayudante que permanezca inmóvil como
jugador defensivo; una silla sirve igual. El que avanza pasa
por fuera de la defensa al dar el primer paso. Cuando ha
pasado, adelanta y extiende el codo interior para mantener
detrás al defensor.
3. Los jugadores tienden a practicar con velocidad, de modo
que hágales reducirla. La velocidad se irá incrementando de
manera natural con la repetición. Los jugadores tienen que
moverse a un paso holgado mientras se entrenan.

Empleo de ayudantes
1. Permanezcan quietos como jugadores defensivos para que
los otros pasen por fuera.
2. Vigilen los pies de pivote que se arrastren.
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8.1 Las cuatro salidas

Dirección del desplazamiento

• Pie de pivote

Avance

Avance

Avance

Avance
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Práctica semanal  La necesaria.

Ampliaciones

8.11 Finta de salida
Los jugadores suelen hacer fintas antes de avanzar. La

finta se realiza despacio para que el defensor tenga tiempo
de reaccionar. La defensa no puede reaccionar ante una
finta veloz. Se emplean dos tipos de fintas. Hagan cada
avance de 5 a 10 veces.
1. El paso en falso se utiliza antes de dar el paso cruzado de
los movimientos 2 y 3 antes mencionados. Muevan despacio
el balón y el cuerpo apartándolos del pie de pivote al
avanzar en esa misma dirección. Cambien el balón de lado,
den el paso cruzado deprisa y avancen hacia la canasta.
Hagan 5 veces cada avance.
2. Empleen la finta de salida y salida abierta para los
movimientos 1 y 4 antes mencionados. Muevan el balón y
vuelvan el cuerpo en dirección contraria al avance. Luego,
realicen una salida abierta en la dirección del avance.

8.12 Salida con el pie contrario
Esta entrada a canasta se realiza saliendo a propósito con

el pie equivocado. La defensa, sobre todo los jugadores altos,
espera que los atacantes den un paso y medio antes del tiro.
Debido a que este tiro con el otro pie se lanza un paso antes
de lo esperado, la defensa no está preparada para impedirlo;
ésta es la principal ventaja de su utilización. La desventaja
está en que practicar esta bandeja deshace los fundamentos
de los principiantes y de los jugadores intermedios. Por
tanto, explique esto únicamente a los jugadores con
experiencia. Los jugadores avanzan hacia la canasta al igual
que lo hacían en la lección 8.1. Esta entrada a canasta se
suele realizar lanzando el balón un paso más lejos de la
canasta de lo habitual.
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Avance

Avance

Avance

Avance

Fintas de salida

Dirección del desplazamiento

finta

Pie de pivotar
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Resumen: 
Un jugador dribla arriba y abajo de una canasta
a la otra, lanzando a cada canasta.

Notas importantes
En un partido, los jugadores tiran cuando están sin

aliento después de atravesar la pista corriendo muchas
veces. No se lanzan 10 tiros seguidos junto a jugadores que
son amables, formales y tranquilos. Un buen tirador en los
partidos practica como si estuviera jugando. Esta lección
proporciona a los jugadores la forma de hacerlo. Los
jugadores corren por toda la cancha, lanzando un tiro a cada
canasta. En esta lección se pasa más tiempo driblando que
tirando. Por tanto, háganlo bien. Los jugadores cambian de
mano según un ritmo regular. Inténtenlo por detrás de la
espalda, a menudo se dribla entre las piernas. También es
una buena lección de acondicionamiento si los jugadores
corren durante al menos 15 minutos.

Disposición
Hace falta toda la cancha. No puede haber otros

jugadores que interfieran tirando a las canastas.

Instrucciones para los jugadores
1. Corran hasta un extremo y tiren, cojan el rebote, vuelvan

184
La biblia del entrenador de baloncesto

• Para que este tiro desde toda la pista
sea más divertido, voy a utilizar este
cañón de baloncesto.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
4.24, 6.6, 8.1

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

8.2 Tirar de una a otra cancha
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al otro extremo y tiren. Queda a su elección seguirlo si
fallan. Marquen su propio ritmo.
2. Cambien de mano para botar según un ritmo regular.
Boten a menudo entre las piernas y por detrás de la espalda.
Mantengan el cuerpo y el balón bajos, aunque no haya
defensores.
3. Tiren desde cualquier distancia, desde cualquier lugar de
la cancha: la línea de tiros libres, el semicírculo, a 30 cm de la
canasta.
4. Sigan corriendo de 5 a 20 minutos.

Resolución de problemas
1. Practicar los tiros largos es particularmente útil para los
jugadores experimentados. Los jugadores principiantes
practican los tiros cortos.
2. Los jugadores principiantes, en especial, tienen que driblar
con la cabeza alta y con el balón cerca del suelo. Ésta
también es una lección de bote.
3. Antes de empezar esta lección, hagan un calentamiento
con otra lección de tiro de tipo técnico. Trabajen las
muñecas, 3.0, y los lanzamientos hacia arriba, 5.1, además de
otras lecciones como la 5.2, la 5.3 y la 6.6.

185
Las lecciones

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:49  Página 185



Resumen:
Un jugador sale cerca de la canasta y retrocede
un paso después de cada tiro logrado.

Notas importantes, disposición,
instrucciones

Éste es un excelente ejercicio para los principiantes, en
especial para que incrementen su alcance de tiro. Empiecen
tirando a la canasta y apartándose un paso cada vez, después
de cada tiro logrado. Esta lección permite que los jugadores
descubran su alcance de tiro actual y vayan adaptándose a
distancias más largas. Los jugadores deben hacer
adaptaciones para los tiros más largos con las piernas, más
que con los brazos. Los jugadores dan un paso atrás sólo
después de meter un tiro. Si se fallan dos tiros seguidos, el
jugador da un paso acercándose a la canasta.

Este tipo de lección se practica por jugadores de
cualquier nivel para mejorar los tiros libres (5.62).También
es útil para mejorar el tiro desde el rincón o desde la línea de
tres puntos. Hagan el calentamiento ejercitando las muñecas
o con otras lecciones técnicas.
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• Retroceder un paso a la vez
convierte en posibles los tiros
imposibles.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5.62

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

8.3 Tiros de cerca a lejos
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Sección 9
Pases
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NOMBRE

Técnica de pase 

Pase corto por encima de la cabeza

Pase corto lateral 

Pase picado 

Pase con giro hacia atrás 

Pase de béisbol  

Pase de béisbol definitivo 

Corte en medio campo 

Pases continuos 

Rueda de pases en toda la pista

Pase de campo a campo  

Pase de pívot y comunicación  

Comunicación de pase 

Comunicación 2

Pases estáticos ante un defensor

Pase picado ante un defensor 

Trenzas hacia delante 

Trenzas rusas
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Resumen: 
Los jugadores extienden las muñecas con los
brazos en diferentes posiciones de pase.

Notas importantes
La clave del pase, al igual que para lanzar y driblar, es el

golpe de muñeca. El golpe de muñeca de los jugadores se
hace con los brazos muy extendidos a partir de posiciones a
menudo difíciles. El pase frontal, que se enseña con
frecuencia, se utiliza poco y ello cuando la defensa es poco
agresiva. Por esta razón, no lo practico.

Disposición
Los jugadores se ponen en una fila separados 1,2 metros

entre sí.

Instrucciones para los jugadores
1. Empiecen con los brazos extendidos por encima de la
cabeza; con los codos rectos; las palmas hacia delante.
2. Sacudan las muñecas hacia atrás y déjenlas volver hacia
delante de forma natural. Sigan haciendo esto a la vez que
cumplen las otras instrucciones.
3. Muevan los brazos lentamente hacia el lado derecho
manteniendo los codos rectos. Las palmas orientadas hacia
delante. Al bajar los brazos, flexionen también las piernas.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
2.0, 3.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.0 Técnica de pase

¡Cada vez que lanzo un pase, el
defensor llega antes!

Eso es porque envías los
pases por telégrafo.
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Dóblenlas hasta la posición en cuclillas. En la posición en
cuclillas las manos están a varios centímetros del suelo.
4. Sigan sacudiendo las muñecas mientras mueven los
brazos. Muevan los brazos hacia atrás hasta la posición
original sobre la cabeza. Luego, muevan los brazos hacia el
lado izquierdo mientras flexionan las piernas hasta estar en
cuclillas.
• Repitan varias veces los pasos 3 y 4.

Resolución de problemas
1. Asegúrese de que las palmas estén siempre orientadas
hacia delante.
2. Las muñecas se tienen que sacudir hacia atrás, no hacia
delante.
3. Los dedos tienen que estar separados, no pegados,
colocados como una garra.
4. Vigile con atención a los jugadores. Resulta difícil sacudir
las muñecas en los lados a la vez que uno se flexiona y se
estira. Lanzar pases es todavía más difícil.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes vigilan los codos doblados y el golpe de

muñeca defectuoso.

Práctica semanal Diaria.
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Movimiento en
posiciones sucesivas

Movimiento en
posiciones sucesivas

De un lado a otro

arriba   semiflexionados   en 

cuclillas
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Resumen: 
Los jugadores tiran con las dos manos
lanzamientos cortos por encima de la cabeza
hacia delante y hacia atrás.

Notas importantes
El movimiento de muñeca es la clave del pase. Los pases

telegráficos se producen cuando se emplean los brazos y no
las muñecas. Los jugadores deben extender totalmente los
brazos para tener el mayor alcance posible alrededor de la
defensa. Los jugadores también deben mirar casi de frente
para disimular la dirección del pase, puesto que el buen
defensa lee en los ojos. Mirar hacia fuera o hacia abajo suele
delatar la dirección del pase.

Disposición
Emplee dos filas, separadas de 1 a 2 metros, una frente a

otra. Los jugadores se ponen en filas opuestas en grupos de
dos. Cada grupo tiene un balón.

Instrucciones para los jugadores
• Muestre un pase eficaz realizado con las muñecas que no
sea telegráfico, como éste: ponga a los jugadores en línea
recta, de modo que estén frente a frente con el balón sobre
la cabeza en posición de pase, miren a un lado y lancen
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
9.0, 10.0

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.1 Pase corto por encima de la cabeza

-¿Qué te ha parecido este pase
por encima de la cabeza?

• ¡Eso se llama un pase por
encima de tu cabeza!
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rápidamente el balón al otro lado. Lo perfecto es un pase
enérgico. Hagan esto varias veces. Pregunte a los jugadores
si saben qué viene a continuación. Muestre varios pases
telegráficos (intermitentes), que requieren mucha movilidad
de brazos. Los telegrafistas también suelen mirar hacia
dónde va el balón. La defensa también puede ver esto. Por
tanto, ordene a los jugadores que no miren ni en la dirección
del pase ni tampoco en la opuesta. Deben hacer como si no
mirasen en ninguna dirección en particular. Ésta es otra de
las claves del pase (los que lo dominan suelen mirar a
propósito en una dirección para engañar). Los que dan pases
eficaces hacen estas cosas de modo que la defensa no tenga
ni una ocasión para reaccionar.
1. Comiencen con el balón por encima de la cabeza, con los
codos rectos y las manos ahuecadas, de modo que sólo las
puntas de los dedos toquen el balón.
2. Doblen las muñecas hacia atrás cuanto sea posible. Para
engañar, agítenlas sin pasar. Luego, lancen el balón con las
muñecas sin emplear los brazos.
3. Sigan lanzando el balón en ambas direcciones.
• Diga a los jugadores que pivoten sobre el otro pie después
de 2 o 3 minutos.
• A medida que se fortalezcan las muñecas, los jugadores se
irán separando y lanzando pases más enérgicos.

Resolución de problemas
1. No utilicen los brazos.
2. Dé instrucciones verbales para coordinar a los grupos de
principiantes: el balón sobre la cabeza, codos rectos, muñecas
hacia atrás, lanzar.
3. Observe si los jugadores miran directamente en la
dirección del pase. Es difícil enseñar la habilidad de no mirar
en ninguna dirección en particular.
4. Cabe esperar pases flojos, sobre todo por parte de los
principiantes.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliación

9.11 Pase corto lateral
1. Los jugadores se ponen en grupos de dos frente a frente,
como en la lección 9.1.
2. Empiecen pivotando sobre el pie izquierdo. Coloquen los
brazos directamente hacia el lado derecho con los codos tan
rectos como sea posible.
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Disposiciones 9.1, 9.11, 9.12

Posiciones de pase lateral

Pases picados

El bote es a 2 o 3 metros del otro lado.
Este pase queda demasiado por

encima del suelo.

Realicen 5 pases por cada lado

Pie sobre el que se
pivota

2 filas a 1 o 2 metros de
distancia

un
grupo
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3. Flexionen las piernas hasta ponerse en cuclillas. La
espalda ha de estar casi recta. Ésta es una posición difícil.
Aún lo es más desde el lado opuesto, el izquierdo para los
diestros y el derecho para los zurdos.
• Anime a los jugadores más mayores a que pasen con la
otra mano desde estas posiciones.
4. Lancen cinco pases desde el lado derecho y luego otros
cinco desde la izquierda.
5. Pivoten ahora sobre el otro pie y repitan.

9.12 Pase picado
Muestre cómo se pasa botando haciéndolo lateralmente

(no es necesario practicar el pase picado frontal). Este pase
bota a dos tercios de la distancia del receptor, no a medio
camino. Señale o ponga un signo en el punto del suelo en
que ha de botar el pase. Insista en que los codos
permanezcan rectos; sólo hay que lanzar con la muñeca. Este
pase es más difícil que el de las otras lecciones. El cuerpo
está en posición semiflexionada, de este modo el balón se
puede soltar más cerca del suelo. Lancen cinco pases a cada
lado. Comiencen pivotando sobre el pie izquierdo y luego
cambien de pie.

9.13 Pase con giro hacia atrás
Si la defensa acosa a un jugador, suele dar resultado el

pivotar dando media vuelta antes de pasar. Esto alivia
momentáneamente la presión defensiva, pero también deja a
los jugadores de espaldas a la dirección del pase. Para pasar
deben torcer los brazos, moverse en círculo y luego estirar
los brazos lateralmente. Se trata de un pase difícil. Los
jugadores con más experiencia pueden hacer un paso en
falso, ver la lección 6.3, antes de pivotar.

Instrucciones para los jugadores
1. Ejercítense con el lanzamiento de pases cortos como en
las lecciones anteriores. Empiecen con el pase lateral.
Comiencen pivotando sobre el pie izquierdo.
2. El pasador sale de cara al receptor. Pivoten dando medio
giro de 180º hacia atrás (o hacia delante), de manera que den
la espalda al receptor.
3. Estiren los brazos hacia el lado opuesto al pie sobre el que
han pivotado. Esto les colocará lo más lejos posible de la
defensa.
4. Giren a la vez la cabeza y los brazos. Asegúrense de que
también las palmas estén frente al receptor. Lancen un pase.
Es muy difícil.
• Hagan cinco pases de esta manera y luego repitan los
pasos 1 a 4 pivotando sobre el pie derecho.
• Repitan toda esta lección empleando el pase picado.
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Pase con giro hacia atrás

Giro sobre el pie derecho

Giro sobre el pie izquierdo

Giro sobre el pie derecho

dirección del pase

Finta con pase hacia atrás

paso en falso
girar 180º hacia atrás
estirarse lateralmente
pasar

dirección del pase

Giro sobre el pie izquierdo

dirección del pase

dirección del pase

girar 180º hacia atrás.
estirarse lateralmente
pasar
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Resumen: 
Los jugadores se ponen en las líneas laterales
opuestas lanzando con una mano pases de
béisbol en ambos sentidos. Al empezar, los
principiantes se ponen mucho más cerca.

Notas importantes
El pase de béisbol con una mano es más importante de lo

que parece. Es la mejor forma, y la única para los
principiantes, de lanzar un pase largo. Los pases largos con
ambas manos requieren más fuerza.

Disposición
Los jugadores se alinean por parejas, separados unos de

otros al máximo, frente a frente en las líneas laterales
opuestas.

Instrucciones para los jugadores
1. Lancen un pase con un brazo a su compañero al otro lado
de la pista. Intente no hacer daño a sus compañeros de
equipo con pases fallidos.
• No se preocupe al principio por los pasos de los
principiantes.
• Al final, ordene a los jugadores que cambien el pie de
pivote.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.2 Pase de béisbol

• ¡Huyy!
• Perdón
entrenador

• No pasa nada, es culpa mía.
Debí estar preparado.
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Resolución de problemas
1. Al comenzar, los principiantes no mirarán sobre qué pie
pivotan. Esto es normal.
2. De entrada, los principiantes tienen dificultades para
controlar el pase. ¡Que se agachen! Si es preciso, aproxime
las líneas de jugadores. Haga que las líneas se vayan
alejando según vaya mejorando el control de los jugadores.

Empleo de ayudantes.
Vigilen los pasos, atrapen los pases fallados, recuperen los

balones sueltos.

Práctica semanal  La que sea precisa.

Ampliaciones  Ninguna.
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Disposición en 9.2

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:50  Página 194



Resumen: 
Un jugador hace un pase de béisbol a otro
jugador que corta hacia la canasta.

Notas importantes
Este tipo de pase largo incluye el corte, la recepción, la

comunicación, el dribling y la entrada o tiro. Empléelo como
parte de una lección de movimiento continuo. Aunque
puedan perderse muchos pases, es un ejercicio estupendo
para los más jóvenes.

Disposición
Hay dos líneas: la línea de pase, que se encuentra en el

círculo de saltos del centro de la pista, y la línea de corte, que
se encuentra al principio en la línea de banda derecha, a
medio camino entre las líneas de fondo y de medio campo.
Utilicen 2 o más balones.

Instrucciones para los jugadores
1. Tan pronto el pasador controle el balón, debe establecer
contacto visual con el jugador que corta. Ésta es la señal del
corte.
2. El jugador que corta ha de correr a lo largo de la línea
lateral. Pocos metros antes de la línea de fondo, finge un
paso hacia fuera, y luego corta hacia adentro en dirección a
la canasta. Es como la maniobra que hace el defensa lateral
en un equipo de fútbol americano.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
7.1, 9.2

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.3 Pase de béisbol definitivo

• Veamos, desarrollamos un
esquema de fútbol americano.

• Eso, y tiramos un pase de béisbol. • ¿No estábamos 
practicando baloncesto?
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3. Calculen el pase de manera que el receptor y el balón
coincidan ante la canasta.Vayan a la línea de corte después
de dar el pase.
4. Junto a la canasta, recibir el balón y luego detenerse en
seco. Lance un tiro sobre un pie, no en suspensión.
5. Recoja su rebote. Desplácese por la línea de banda hacia
la línea de pase. Entregue el balón al siguiente compañero.
6. Comiencen el siguiente corte cuando el grupo anterior
haya recogido el rebote, no antes.
• Tras 5 minutos cambie la línea de corte al lado izquierdo
de la canasta. El receptor corre a lo largo de la banda
izquierda, y luego corta hacia la canasta.

Resolución de problemas
1. El pase y el receptor se encuentran ante la canasta.
2. Después de un rápido corte, se hace el tiro sobre un pie sin
apresurarse.
3. Después de coger el rebote, los jugadores deben despejar
el camino enseguida.
4. Los jugadores establecen contacto visual antes del corte.
No es una mirada de 10 minutos. Este contacto debe hacerse
inmediatamente después del rebote.

Empleo de ayudantes
1. Varios ayudantes situados detrás de la canasta recogen los
pases fallados.
2. Un ayudante recuerda a los jugadores que se aparten de la
zona inmediatamente después del rebote.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

9.31 Corte en medio campo
Se cambian las posiciones de salida de la lección 9.3 sin

hacer ningún tiro. Se puede recurrir a esto en lugar de la
lección 9.3 o, mucho mejor, emplearlo con la lección 9.3 para
la siguiente lección de movimiento continuo.

Disposición
1. La línea de pase está 3 m a la izquierda de la canasta.
2. La línea de corte está en la banda izquierda a medio
camino del centro de la pista.

Instrucciones
1. Después de establecer contacto visual con el pasador, el
receptor corre hasta la mitad de la pista, da un paso hacia
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Disposición en 9.3

Disposición en 9.31

línea de
pase

línea de
pase

línea de
corte 

línea de
corte 

pase

pase

corte

dribling

corte
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fuera, y después corta por dentro hacia el centro de la
pista.
2. Después de recibir el pase, desvíense retrocediendo
hacia la línea de pase por la banda derecha.
3. El pasador realiza el pase de modo que el receptor y el
balón se encuentren a unos dos metros del corte hacia
adentro. Luego va a la línea de corte.
• Cambie las líneas de pase y de corte al lado derecho de
la pista después de cinco minutos.

9.32 Pases continuos
Esta lección combina las lecciones 9.3 y 9.31 para

desarrollar una provechosa lección de movimiento
continuo. Abarca las acciones de pasar, cortar y lanzar.

Disposición
Emplee la disposición inicial de las lecciones 9.3 y 9.31.

Hay dos líneas de corte y dos líneas de pase. Desplace la
línea de pase del centro de la pista hasta unos 2 o 3
metros más cerca de la línea lateral derecha, de modo que
los receptores y pasadores queden más alejados.

Instrucciones para los jugadores
• He aquí las instrucciones combinadas a partir del tiro:
1. Después del rebote, desvíense en dirección a la línea
lateral izquierda, hacia la línea de pase. Hagan contacto
visual con el receptor en el lado izquierdo, y entonces lancen
un pase que se cruce con el receptor dos pasos después de
que éste corte hacia el centro de la pista.
2. Avancen hacia la línea de corte del lado izquierdo.
Establezcan contacto visual con el lanzador y corten.
Reciban el pase dos pasos después de cortar hacia el centro
de la pista. Diríjanse a la línea lateral derecha, hacia la otra
línea de pase.
3. Establezcan contacto visual con el receptor en el lado
derecho. El pase se cruza con el receptor ante la canasta.
4. El receptor se detiene, lanza un tiro sobre un pie, coge el
rebote y acto seguido se desplaza hacia la línea de pase en la
banda izquierda.
• Tras 5 o 10 minutos, ordene a los jugadores que vayan
girando en sentido contrario alrededor de la cancha. Los
receptores del lado izquierdo cortan en dirección a la
canasta. Los jugadores del lado derecho corren hacia el
centro de la pista. Cambien las líneas de pase a la banda
opuesta.
• Al principio, realice esta lección sin driblar, con la
condición de que ningun balón toque el suelo.
• Realice también esta lección utilizando toda la pista.Véase
la siguiente lección.
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Disposición en 9.32
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Resumen: 
Empleando toda la pista en una lección de
movimiento continuo, se lanzan pases de béisbol
de media pista a otros jugadores que cortan
hacia la canasta.

Notas importantes
Esta lección de pases largos incluye cortar, recibir, la

comunicación y también tirar. Empléela como parte de una
lección de condicionamiento. Se hacen muchas cosas, por
tanto, no la intente sin haber completado las lecciones 9.3 a
9.32. La próxima lección, 9.41, es más sencilla porque elimina
muchas de las líneas.

Disposición
La disposición es semejante a la de la 9.32, pero

duplicada.
1. Hay cuatro líneas de corte. Cada una se encuentra en las
líneas laterales a medio camino entre la línea de fondo y la
línea central. Vea el diagrama.
2. Al principio, los jugadores se mueven alrededor de la pista
en dirección contraria al sentido del reloj, desde el lado
derecho de la canasta hacia el izquierdo.
3. Las cuatro líneas de pase se encuentran en la unión de las
líneas de banda con las otras líneas. Dos están en la
intersección de la línea central con los lados izquierdo y
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
7.2, 9.3

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.4 Rueda de pases en toda la pista

• Escuchad bien chicos.
Las instruciones son fáciles.

• Y al final encestamos. ¿Hay
preguntas?

• Primero el escolta izquierdo va a la
derecha después de que el escolta 
derecho vaya a la izquierda, recoge...
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derecho de la pista. Las otras dos están una frente a otra en
las esquinas a la izquierda de las canastas (desplácelas a los
rincones del lado derecho cuando los jugadores se muevan
en la otra dirección, según el sentido del reloj, alrededor de
la pista. Vea los esquema.

Instrucciones para los jugadores
1. Seguiremos a un jugador alrededor de la pista saliendo
desde la posición de pase en el centro de la pista. Las
instrucciones son las mismas para los jugadores de los dos
lados. Tan pronto como controlen el balón, driblen hacia las
líneas laterales a la vez que intentan establecer contacto
visual con el receptor. Ésta es la señal del corte.
2. Calculen en el pase de modo que se cruce con el
interceptor ante la canasta.
3. Vayan hacia la posición de corte hasta la mitad de la línea
lateral y esperen a que el pasador establezca contacto visual.
4. Corran hacia la línea de fondo. Unos metros antes de la
línea de fondo, den un paso hacia afuera antes de cortar
hacia adentro en dirección a la canasta.
5. Ante la canasta, reciban el balón, deténgase por completo,
y a continuación tiren a canasta sobre un pie, no con una
sola mano.
6. Atrapen el rebote. Driblen hacia las líneas laterales
tratando de establecer contacto visual con el siguiente
interceptor.
7. Pasen el balón de modo que se cruce con el interceptor
cerca de la línea central, a dos pasos más adentro desde la
línea lateral.
8. Vayan hasta la siguiente línea de corte en la línea lateral, a
medio camino entre el centro de la pista y la línea de fondo.
9. Después de establecer contacto visual con el pasador,
corten hacia la línea central y den luego dos pasos hacia
adentro para recibir el balón.
10. Ahora han hecho la mitad del circuito. La otra mitad se
hace igual.
• Primero, recórranla en su totalidad.
• Repitan la secuencia, girando en la otra dirección.

Resolución de problemas
1. El corte desde la línea central es a 2 o 3 pasos hacia
adentro, así se evitan las colisiones con los jugadores del otro
lado.
2. Los jugadores deben actuar con la cabeza erguida para
evitar colisiones. Los jugadores deben tratar de establecer
contacto visual y pasar y, al mismo tiempo, evitar
obstaculizar a otro jugador o cruzarse con él.
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Disposición en 9.4
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3. Los jugadores no deben ir a toda velocidad en esta
lección, ya que es parte de una lección de condicionamiento
de 30 minutos.
4. Con los principiantes, necesitará varios días de práctica
para realizarla correctamente. Enseñe cada corte y pase por
separado, como en las lecciones anteriores.
5. Los jugadores fintan hacia fuera antes de cortar hacia el
centro de la pista, en dirección a el balón.
6. Al principio, los jugadores no son suficientemente
conscientes de las posiciones de los otros jugadores. En esta
lección hay mucha actividad. Los receptores deben localizar
los espacios abiertos igual que en un partido, y los pasadores
tienen que dar pases precisos que se crucen con el
interceptor en un punto. Si no, los lanzamientos fallarán.

Empleo de ayudantes
Coloque al menos dos ayudantes mirando en direcciones

opuestas en el mismo centro de la pista, para impedir
cualquier colisión y para atrapar los pases fallidos.

Práctica semanal  Para empezar, varios días seguidos.
Después, según sea preciso.

Ampliaciones

9.41 Pase de pista campo a campo
Es el mismo de la lección 9.4, salvo que los pases

atraviesan la pista en toda su longitud.

Disposición
Se simplifica la disposición de la lección 9.4 porque se

suprimen cuatro líneas. Lo que queda son dos líneas de pase
en esquinas opuestas (desplace estas líneas de unos 2 a 5
metros hacia el interior de la pista) y dos líneas de corte
cerca de la línea central en las bandas.

Instrucciones
• Estas instrucciones se dan a un jugador que comienza el
ejercicio saliendo de la posición de tiro ante la canasta:
1. Reciba el balón, deténgase, lance un tiro sobre un pie.
Coja el rebote y desplácese hacia el lado izquierdo de la
pista.
2. Al driblar hacia la línea lateral izquierda y un poco más
adelante en la pista, establezca contacto visual con el
receptor.
3. Calcule el pase de modo que el receptor reciba el balón
ante la canasta.
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Disposición en 9.41
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4. Vaya hasta la línea de corte en la línea central a lo largo de
la banda. Establezca contacto visual con el lanzador. Siga a
lo largo de la banda.A 3 metros de la línea de fondo finja un
paso hacia fuera y corte hacia adentro en dirección a la
canasta.
5. Atrape el balón delante de la canasta y deténgase. Está
otra vez en la posición de salida.
• Repitan esta lección, moviéndose por la pista en sentido
contrario.

Tiempo de demostración  De 20 a 30 minutos.

Tiempo diario  De 10 a 30 minutos.
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Resumen: 
Los jugadores reciben, pivotan y realizan luego
pases por parejas. En las ampliaciones, el
pasador y el receptor se comunican antes del
pase.

Notas importantes
Pivotar para pasar es probablemente la maniobra usada

con más frecuencia en el baloncesto. Los jugadores lo
realizan casi todas las veces que toman posesión del balón.
Tenga en cuenta que primero ha de enseñar la técnica básica
de la recepción de la lección 10. El pase y la comunicación
van de la mano. Los jugadores no sólo han de esperar a que
los otros jugadores pasen o corten en el momento y lugar
exactos, sino que en realidad transmiten mensajes al
respecto por medios disimulados. Los jugadores con
experiencia hacen esto de manera inconsciente; no ocurre
así con los principiantes. En la lección 9.51, el receptor
comunica dónde quiere el pase. En la lección 9.52, el
lanzador comunica al receptor hacia dónde lanzará el balón.
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• Me tienes que decir en dónde
quieres el pase.

• Lee mis labios: a la
izquierda.

• Comunicaos sin hablar como
hacéis en un partido.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
2.2, 9.51, 12.0

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.5 Pase de pívot
y comunicación
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Disposición

Utilice dos filas una frente a otra, separadas de 4 a 5 m.
Los jugadores de una línea están de cara a sus compañeros
en la otra.

Instrucciones para los jugadores.
1. Comiencen con el balón por encima de la cabeza, los
codos rectos, las muñecas dobladas hacia atrás cuanto sea
posible. Se pivota sobre el pie izquierdo.
2. Realicen un pase por encima de la cabeza.
3. Reciban el balón pivotando sobre el pie izquierdo. No
cojan el balón y luego cambien el pie de pivote. Den un giro
completo con el balón por encima de la cabeza antes de
pasar.
4. Después de recibir y pasar, cambien de pie para pivotar.
• Cambien de tipo de pase cada 1 o 2 minutos. Comiencen
con el pase alto, luego hagan los pases lateral y picado.

Resolución de problemas
1. Los jugadores deben pasar sin emplear los brazos.
2. Vigile los pasos. Los jugadores se preparan para recibir el
balón girando sobre el pie que corresponda.
3. Los jugadores tienden a usar el mismo pie para pivotar, el
que prefieren, así que recuérdeles que lo vayan cambiando.

Empleo de ayudantes
Vigilen los pasos, brazos que se muevan, y codos

doblados.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

9.51 Comunicación del pase
Los jugadores se comunican de muchas maneras antes de

realizar el pase. En una de ellas, el receptor señala con las
manos hacia dónde quiere que se lance el balón. Esto se
parece a un receptor de béisbol señalando al bateador la
zona donde apuntar. El pasador, asimismo, puede apuntar
con las manos o el balón. Otra forma en que el receptor o el
lanzador pueden comunicarse consiste en apuntar con la
cabeza, los ojos o la nariz.Además de a izquierda y derecha,
y alto y bajo, el balón puede pasarse hacia delante o hacia
atrás. No se preocupe si las señales son obvias al principio.
Le interesa que los jugadores capten la idea. En poco tiempo
aprenderán a ser muy astutos.
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Disposición en 9.5

3,6 a 5,4 m

grupos
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brazos rectos
muñecas hacia atrás
lancen un pase
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Instrucciones
El receptor comunica al lanzador hacia dónde pasar en la

lección 9.51. Para evitar colisiones, asegúrese de que el pase
esté a sólo 90 cm en la dirección comunicada.Aleje a los
grupos desde sus posiciones en la lección 9.5, de modo que
vaya habiendo menos posibilidades de interferencia entre
los grupos.
1. El receptor comunica al pasador hacia dónde lanzar el
balón.
2. Empleen las manos un minuto, antes de ordenar a los
jugadores que utilicen los otros métodos, incluyendo la nariz
y los ojos. Cambien cada minuto de tipo de comunicación.
3. Cambie el tipo de pase y también el pie de pivote
empleado para pasar. Deje que los jugadores reciban el
balón apoyándose en cualquier pie.

9.52 Comunicación 2
En esta lección, el pasador da las instrucciones. Se utilizan

dos métodos:
1. Señale con la mano o con el balón en la dirección del pase.
2. Señale con la cabeza, los ojos o la nariz.
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Resumen: 
Los jugadores hacen un pase sobre la cabeza o
lateral delante de un defensor.

Notas importantes

Es difícil pasar teniendo a la defensa encima. Sin
embargo, así es como pasan los jugadores en un partido. Por
tanto, hay que practicar el pase de esta manera, después de
haber aprendido la técnica básica. El defensor marca al
pasador, no al receptor. El receptor y el pasador se
comunican como hacían en la lección 9.51. Dado que la
defensor se mueve directamente de un pasador al otro, esta
lección también es de velocidad.

Disposición 

La disposición es la misma que en la lección anterior
incorporando a un defensor ante el pasador. El pasador y el
receptor están de 2,7 a 5,4 m de distancia.Aleje los grupos
tanto como sea posible.

Instrucciones para los jugadores

1. La posición defensiva se encuentra a 30 cm del pasador.
Intente interceptar de modo agresivo el pase y la visión del
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
2.2, 9.51, 12.0

Número de jugadores
3

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.6 Pases estáticos ante un defensor

• Chico, ¡Qué
divertido!

• Sí, es divertido hasta
que te toca.• Me siento como un mono corriendo

de un lado a otro.
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pasador. Cuente despacio hasta cinco en voz alta para iniciar
y concluir el ejercicio.
2. El lanzador tiene cinco segundos para dar el pase. Emplee
un pase lateral o sobre la cabeza, no el pase picado. Cambie
de pie para pivotar.
3. El receptor comunica al lanzador dónde pasar el balón.
Después de atrapar el balón, dé una vuelta completa y pase.
No espere a la defensa.
4. La defensa corre de inmediato hacia el otro lanzador y
empieza a contar de nuevo. Esto da la impresión de que hay
un monito en medio.
5. Los atacantes y la defensa cambian cuando se lo indique, o
después de aproximadamente un minuto.
6. Consejos para el lanzador:

a. No espere a la defensa.
b. Gire con el balón en posición para pasar.
c. Mueva el balón continuamente de un lado a otro.
d. Utilice las fintas de pelota y de pasos (véase 6.3).
e. Coloque el balón y los brazos más allá del cuerpo y las
manos del defensor antes de soltarlo. Esto impide que la
defensa detenga el pase.
f. Finja un pase alto y, a continuación, impulse el balón por
debajo del brazo estirado del defensor.

Resolución de problemas
1. Los jugadores tienen grandes dificultades con esta lección
porque tienen que recurrir a muchas habilidades.
2. El defensor no agita los brazos ante el balón.
3. Los jugadores tienden a usar cada vez el mismo pie para
pivotar. Esto menoscaba mucho su capacidad para poner en
práctica sus habilidades durante un partido. Asegúrese de
que los jugadores alternen o cambien cada minuto.

Empleo de ayudantes
Coloque ayudantes alrededor del recinto para coger los

pases perdidos, vigilar los pasos, y mantener los grupos a una
distancia segura.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

9.61 Pase picado ante un defensor
Los jugadores emplean el pase picado de la lección 9.6.

Finjan uno alto y luego envíen el balón a la vez hacia abajo y
al otro lado de las manos y el cuerpo estirados del defensor.
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Disposición en 9.6 y 9.61

atacante 

defensor

X D X

X D X

X D X

X D X

X D X

Pase alto lateral

Engañe con el balón y el cuerpo por ambos
lados y luego pase el balón al otro lado de

la defensa por debajo de las axilas.

Suelte el balón cuando esté más
adelantado que el cuerpo y el brazo

del defensor.
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Dejar el balón al otro lado del defensor hace que le sea
difícil interceptar el pase. Asegúrese de que el pase bote a
dos tercios de la distancia respecto al receptor.
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Resumen: 
Tres jugadores realizan unas trenzas con pases
desde la línea central hasta la canasta.

Notas importantes
Esta extraordinaria lección mejora la destreza en los

pases y cortes, pero sobre todo la velocidad. Los jugadores,
además, disfrutan y hacen un ejercicio excelente. Los
principiantes pueden necesitar varios días para aprender
esta lección. Puede que le parezca más sencillo enseñar esta
lección con dos jugadores, en vez de con tres. Haga también
un precalentamiento como el previo a un partido.

Disposición
Los jugadores salen de la línea central en tres filas. Una

línea está en medio y las otras a 4,5 m por cada lado. El
primer jugador de cada fila está en el mismo grupo. El
segundo de cada fila forma un segundo grupo, y así
sucesivamente. Cada jugador de la fila central tiene un
balón.

Instrucciones para los jugadores
1. Cada jugador corre por la pista dibujando unas trenzas
desde la izquierda, a la derecha, y de nuevo hacia atrás, hasta
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
5.8

Número de jugadores
3

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.7 Trenzas hacia delante

Este esquema de trenzas parece difícil. Las instrucciones paso a paso de la siguiente
página facilitan su aprendizaje. 

líneas de jugadores

pase 

X = punto en que un jugador
recibe y pasa a otro

entradas a
canasta

balón

corran hacia atrás con el
balón en el lateral

cambie las
filas en cada
carrera
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alcanzar la canasta. El jugador con el balón ante la canasta
realiza una entrada a canasta. Primero, veámoslo con detalle
(véanse los diagramas).
2. Comience la trenza con el balón en el centro.
• Dirija al jugador de la derecha.
3. Pase a 2 m por delante del jugador con el balón para
recibir el pase. Coja el balón inclinado ligeramente hacia su
lado con respecto al centro.
4. Dé 2 pasos después de coger el balón, antes de pasar al
jugador del lado izquierdo, a 2,7 m por delante de usted.
• Diga al jugador del lado izquierdo hacia dónde moverse.
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Las trenzas paso a paso 
línea de jugadores pase líneas recorridas

Paso 1
El jugador de la línea C pasa al jugador en la
línea R y a continuación corta tras este
jugador.

Paso 2
El jugador de la línea R pasa al jugador de la
línea L y luego pasa por detrás.

Paso 3 
El jugador de la línea L pasa al jugador de la
línea C y a continuación corta por detrás. El
jugador central está de nuevo en la posición
del paso 1.

R C L

R C L

R C L
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5. Después de pasar, sigan moviéndose en diagonal hacia la
banda. Tuerzan cuando estén de 3 a 5 m a la izquierda del
centro y corten de nuevo hacia el balón del centro. Pasen por
delante del jugador con el balón y reciban el pase, justo a la
izquierda del centro.
6. Continúen desarrollando este esquema en zigzag hasta
alcanzar la canasta.
7. Tiren, cojan el rebote, corran a lo largo de las bandas, a
continuación vuelvan a colocarse en líneas diferentes.
8. El segundo grupo sale en cuanto el primer grupo lanza a
la canasta.
9. Si se pierde un pase, sigan corriendo. El jugador más
cercano al balón va a por él y pasa a un compañero de
equipo, que en este momento estará probablemente cerca de
la canasta.
• Cuando los jugadores tengan más experiencia, haga que
utilicen pases picados.

Resolución de problemas
1. Una buena idea es hacer una demostración de esta lección
a toda velocidad, con jugadores que sepan cómo hacerlo.
2. Al principio, haga todo el recorrido con sus jugadores.
3. Los jugadores corren de 3 a 5 m hacia las líneas bandas
después del pase, a continuación tuercen y cortan hacia el
centro para recibir el balón.
4. Los jugadores tienen que apresurarse a lo largo de las
bandas para volver a colocarse en otra línea (izquierda,
central o derecha).
5. Informe a los principiantes de que aprender esto puede
llevar varios días, de este modo no se desanimarán.
6. Corten siempre en diagonal por delante del jugador con el
balón.
7. Al principio, no se preocupen por hacer pasos.

Empleo de ayudantes  No es necesario.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen: 
Los jugadores pasan el balón delante y detrás
entre dos filas.

Notas importantes
Esta es la forma más segura de pasar el balón cuando la

defensa está jugando con un marcaje estrecho de jugador a
jugador. Los jugadores sin el balón cortan (apartados de la
canasta) por detrás del jugador con el balón.Antes y
después de pasar, el que pasa se interpone entre el defensor
y el receptor. Esto es para jugadores más experimentados.

Disposición
Utilice dos filas, una a cada lado de la pista. Cada una

empieza dentro de la pista a 4,5 m del rincón. Un jugador
con el balón está en el extremo del círculo, mirando hacia la
banda izquierda.

Instrucciones para los jugadores
1. Un receptor corre desde el lado izquierdo directamente
hacia el balón. A una distancia de 30 a 90 cm, se desvía y se
desplaza ligeramente hacia el centro de la pista, evitando
chocar con el que va a pasar el balón. No ocurre nada si se
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• En las trenzas cortamos por detrás,
y en las trenzas rusas cortamos por
delante.

• Si el entrenador te ordena correr
hacia delante, apuesto a que quiere
decir...

• Deprisa y hacia
delante.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

9.8 Trenzas rusas
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topa con él o se rozan los hombros.
2. El jugador que entrega el balón
pivota para bloquear el paso del
jugador defensor hacia el receptor
volviendo la espalda parcialmente hacia
el defensor. Tenga cuidado de no pisar
al defensor. Intente que este defensor
se deslice a su lado o que pase de largo
ante el balón. Ha de ser como un
bloqueo o pantalla con el balón.
3. Después de entregar el balón,
deténgase dos segundos como un poste,
luego vaya a la línea del lado izquierdo.
4. Un jugador del lado opuesto corta
hacia el balón y se continúa con la
trenza.
5. Para mantener el zigzag en
movimiento, corten hacia el balón
exactamente antes de que esté hecho el
pase lateral anterior.

Resolución de problemas
1. Los principiantes tendrán
dificultades para controlar la
coordinación temporal.

Empleo de ayudantes
Al principio, los ayudantes pueden

actuar como defensores. Después de
enseñar la lección 13.0, Postes de
bloqueo 1-2, utilice a los jugadores para
atacar y defender.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones Ninguna.
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Las trenzas rusas paso a paso

Paso 1
El jugador 1 sale con el balón. El
jugador 2 corta directamente
hacia el 1.

Paso 2
El jugador 2 pasa cerca de
1. 1 entrega el balón a 2 y se
interpone antes de retirarse a la
línea lateral izquierda.

Paso 3
El jugador 3 corta hacia 2 desde
el lado derecho.

Paso 4
El jugador 2 entrega el balón a 3 y
bloquea antes de continuar hacia
el lado opuesto. El jugador 3 está
ahora en la misma posición que el
jugador 1 en el paso 1.

x = balón
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Sección 10
Atrapar y cortar
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NOMBRE

Técnica de la recepción 
Recepciones por parejas

Controlar un balón difícil

Llegar al balón 

Saltar hacia el balón 

Lecc. del balón suelto 

Ir a por él

Agarrar pases malos 

Téc. fintar y recibir 

Recibir tras un bloqueo 

Cambio de ritmo hacia el balón

Estimular la comunicación 

Lecc. de tres segundos

Cortar la zona 

Anticiparse al receptor 

Encararse al receptor 

Pasar y continuar 

Pase D anticiparse al pase 

Defensor encarado al receptor

Pasar y continuar
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10.0

10.0
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10.0
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Resumen: 
Con los brazos y las manos muy extendidos, los
jugadores saltan hacia el balón exactamente
antes de que les llegue.

Notas importantes
Las lecciones 10.0 y 10.1, así como otras muchas lecciones

de esta sección, son para principiantes. Sin embargo, recibir
un balón no es tan simple como parece. Hay que saltar justo
antes de atrapar el balón para poder recolocar los pies y
aterrizar en equilibrio y sin dar pasos. La posición de las
manos y brazos también es importante. Extienda los dedos
para colocar la mano como una garra. Extienda por
completo los brazos en la dirección del pase. Lo más
importante es que tienen que moverse hacia delante a toda
velocidad hasta después de coger el balón. Los principiantes
tendrán dificultades. En esta lección se trabaja
individualmente con cada uno de ellos.

Disposición
Los jugadores se ponen en fila, uno detrás de otro, a 4,5 m

de distancia de usted.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.0, 9.0

Número de jugadores
1+

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10.0 Técnica de la
recepción

• No es difícil agarrar el
balón.

• Hacerlo ante la defensa sí que lo es.
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Instrucciones para los jugadores
1. Manténganse con el pie derecho hacia delante, las manos
dispuestas en garra y los brazos extendidos.
2. En esta posición, salten justo antes de recibir el balón.Atrápenlo
mientras están en el aire. Aterricen sobre el pie de atrás (izquierdo),
el pie de pivote, en primer lugar.
• Cuando los jugadores corren hacia el balón aterrizan sobre el pie
delantero.
3. El salto es sólo lo bastante alto para colocar o recolocar los pies
después de recibir el balón.
4. Devuélvanme el balón y vayan al final de la línea.
• Repitan dos veces, luego cambien al pie derecho para pivotar. En
este caso se adelanta el pie izquierdo.

Resolución de problemas
1. Las manos se ponen en garra preparándose para recibir el balón.
Los brazos están totalmente extendidos.
2, El salto tiene que hacerse cuando el balón está casi en las manos.
3. Recuerde que los principiantes tendrán dificultades al principio.
Después de dos o tres intentos, recibirán el balón con más soltura.

Empleo de ayudantes
Puede haber un ayudante dirigiendo y pasando a otra fila. Los

jugadores pueden cambiarse en ambos sentidos entre las dos filas.
Ordene a los jugadores con dificultades que permanezcan en su fila.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

10.01 Recepciones por parejas
Los jugadores, por parejas, se pasan el balón sobre la cabeza de

uno a otro y los reciben como han hecho en la lección 10.0. Los
jugadores se colocan a 1,5 m de distancia y cambian de pie para
pivotar.
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Recibir el balón desde y posición estática

prepararse para recibir saltar recibir en el aire aterrizar sobre detenerse
el pie de atrás 

Disposición en 10.0

Disposición en 10.01

fila de jugadores     pase

A = ayudante
E = entrenador

= balón

C

M

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

grupo 

3 m
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Resumen: 
Los jugadores corren tras un balón lanzado en
una dirección alejada de ellos, lo recogen,
pivotan, y pasan.

Notas importantes
Esta lección es para comprobar cómo se controla el balón

sin dar pasos. Los jugadores se apresuran tras el balón y
reducen el impulso después de agarrarlo. Es muy provechosa
para los principiantes.

Disposición
En fila de a uno, los jugadores de cara a usted.

Comiencen cerca del centro de la pista. Hay un ayudante a
4,5 m dispuesto a recibir los pases de retorno.

Instrucciones para los jugadores
1. Voy a lanzar un balón raso de 2 a 4,5 m a su izquierda o
derecha.
2. Vayan a por el balón, agárrenlo y luego deténganse; den
una vuelta y láncenlo de vuelta al encargado. Luego vuelvan
a la fila.
3. La dificultad está en cómo recoger el balón. Justo antes de
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.0

Número de jugadores
1+

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10.1 Controlar un balón difícil

• Chico, este entrenador es duro. Me
tiró el balón escaleras abajo. • Si eso te parece mal... Mi pase fue a parar al aseo. Al aseo de

las chicas.

CRUZ ROJA
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controlarlo, salten ligeramente para colocar los pies
correctamente, como en la lección 10.0.
4. Digan “saltar, agarrar, uno, dos”, o simplemente “saltar,
uno, dos” cuando cojan el balón. El uno es un paso sobre el
pie de pivote. El dos es un paso para detenerse equilibrado.

Resolución de problemas
1. Esta lección es para principiantes de todos los niveles, por
lo que la velocidad del balón, a qué distancia se lance y la
rapidez a que ha de correr el jugador se han de cambiar
según corresponda.
2. Los jugadores se detienen sólo después de agarrar el
balón, no antes. Muchos jugadores reducirán la carrera al ir a
coger el balón.
3. Los jugadores suelen tener problemas con el “uno, dos”.
Caminan como un jugador en la cuerda floja a punto de
caerse. Dígales que den unos pasos más y cuenten al
principio “1, 2, 3” o “1, 2, 3, 4” para no perder el equilibrio.
4. Los jugadores con dificultades necesitan atención
individual.

Empleo de ayudantes
1. Trabaje con un jugador cada vez.
2. Los ayudantes atrapan los pases que devuelven los
jugadores. Esto le deja a usted libre para lanzar más pases.
3. Un ayudante capaz puede dirigir su propia línea. Esta
línea tiene que estar bien apartada de la suya. Los jugadores
se van turnando de una línea a la otra.

Práctica semanal  Diaria.
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Recibir el balón con un salto hacia delante

prepararse para atrapar   saltar hacia delante   atrapar en el aire    aterrizar sobre el pie    dar un paso y parar
delantero 

Disposición en 10.1

X = jugadores

X  

X  X  X  
X  

X  

X  
X  
X  

X  

C = entrenador
M = encargado

direcciones de
los pases

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:51  Página 217



Ampliaciones

10.11 Llegar al balón
Llegar al balón es la clave para atraparlo. Si no, la defensa

llega al balón antes que el atacante y lo atrapa. La
disposición es la misma que en la lección 10.1. Esta lección
es más conveniente para jugadores con grados de destreza
más variados de lo que lo es la lección 10.0.

Instrucciones
1. Los jugadores corren directamente hacia usted.
2. Lance el balón o hágalo rodar despacio hacia el jugador.
3. Al principio, diga a los jugadores que corran lentamente
hacia el balón. Al final, se apresurarán hacia el balón.
4. Los jugadores saltan para colocar los pies exactamente
antes de controlar el balón, como en la lección anterior. Los
jugadores dicen “ saltar, agarrar, uno, dos” o simplemente
“saltar, uno, dos” mientras atrapan el balón.
5. Los jugadores deben agarrar el balón y luego reducir la
velocidad. Asegúrese de que no reduzcan la velocidad antes
de atraparla.
6. Dado que están corriendo hacia el balón, el primer pie
que se apoya después de atrapar es el de pivote. El segundo
pie es para parar. Observe que algunos principiantes pueden
necesitar al principio dar un tercer y cuarto pasos para ir
parando. Esto es normal. Detenerse con equilibrio puede
llevarles un día o dos. Insista en que los jugadores den más
pasos al principio, si ve que se van a caer después de
controlar.
7. Después de controlar, pasen el balón al encargado y luego
vuelvan a la fila.
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Llegar al balón

correr hacia delante
saltar en la posición

correcta agarrar en el aire
caer sobre el pie

delantero
dar un sólo paso
para detenerse

 Cap 9 085-232  21/06/2002 10:51  Página 218



Resumen: 
Los jugadores dan un largo salto hacia el balón
al ir a cogerlo.

Notas importantes
En este último paso antes de controlar el balón, un

jugador da un salto largo hacia delante en dirección al balón.
Esto impide que el defensor salte por delante para
obstaculizar el pase. El pasador y el receptor se comunican,
calculando que se coordinen correctamente el salto hacia
delante y el pase.

Disposición
Los jugadores se ponen en línea en parejas a unos 4,5 m

de distancia. Los grupos están a 3 m.

Instrucciones para los jugadores
1. El pasador finge un pase sobre la cabeza y luego realiza
otro.
2. El receptor se encuentra lateral al pasador. El pie más
cercano al balón es para pivotar. La finta indica al receptor
que pivote hacia delante. Pongan el pie trasero por delante
del pie de pivote; luego salten hacia delante en dirección al
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.0

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10.2 Saltar hacia el balón

• Me parece que Carlos está exagerando
un poco el salto.

• A lo mejor se cree que esto son
pruebas de atletismo.
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pasador tan lejos como puedan, con los brazos muy
extendidos y los dedos separados.
3. Agarren el balón antes de caer; digan “atrapar, uno, dos”
de nuevo. El pasador y el receptor tienen que calcular cómo
se coordinan.
4. El pasador y el receptor cambian los papeles.
5. Los receptores van alternando el lado al que se orientan
antes de saltar hacia delante. Los lanzadores alternan el pie
de pivotar.

Resolución de problemas
1. El receptor hace al pasador una señal o signo con las
manos.
2. El salto hacia delante es largo, no alto.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  En la lección 11.3 hay más recepciones y

fintas.
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Recibir el balón con un salto hacia delante

preparados para         saltar hacia delante           agarrar en             caer sobre el pie   caer con el otro
recibir el aire adelantado pie y detenerse

Disposición en 10.2

grupo

4,5 m

2  por pasos

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Finta de pelota alto.

Pivotar hacia delante.

Pasar.

Saltar hacia el balón.
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Resumen: 
Dos jugadores van a por un balón suelto.

Notas importantes
La clave para recuperar un balón suelto es impedir que el

otro jugador lo alcance primero. Esto es parecido a lo que se
hace para coger rebotes. Observe a cada grupo
individualmente, en vez de controlar a muchos grupos
practicando a la vez. Esta medida también evita las faltas
obvias. Cabe esperar que haya algunos empujones.

Disposición
Dos jugadores se ponen en fila lateralmente, codo con

codo, inclinándose hacia el otro. Lance el balón a 60 cm de
distancia.

Instrucciones para los jugadores
1. Cuando grite ya, pongan un pie delante del otro jugador.
Intenten pasar primero el pie y el brazo, y luego el cuerpo
por delante de él. Esto se llama ganar la posición.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1, 11.2

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10.3 Lección del balón
suelto

• Voy a dar un paso y te
ganaré de aquí al balón.

• No puede ser. ¿Cómo vas a
hacerlo?

• Es fácil: daré un paso a la derecha
por delante de ti e iré hacia el
balón.
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2. Primero ganen la posición, luego vayan a por el balón.
• Repitan. Un grupo cada vez.

Resolución de problemas
1. El objetivo es ganar la posición, no dar un empujón al otro
jugador.
2. Los jugadores miran al balón, no al otro jugador. Por el
contacto del brazo y el cuerpo, los jugadores perciben las
acciones del adversario.
3. Los jugadores aprenden pronto.

Empleo de ayudantes  Un ayudante bien preparado
observa a otro grupo.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

10.31 Ir a por él
Lance el balón con suavidad en cualquier dirección,

incluso hacia los jugadores, en vez de limitarse a ponerlo en
el suelo como en la lección 10.3.
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Posición de salida
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Resumen: 
Los jugadores atrapan pases que se lanzan mal a
propósito.

Notas importantes
Con frecuencia, en los partidos, los jugadores reciben

pases mal calculados o que no alcanzan el objetivo. Hay
muchas razones para esto: que la defensa sea presionante,
que otro jugador defensivo desvíe el balón o una simple
equivocación. En cualquier caso, ello no es excusa para dejar
escapar el balón.Todo jugador tiene que intentar recuperar
los malos pases. Esta lección enseña al jugador cómo atrapar
un mal pase, a la vez que insiste en la necesidad de ir a por
él.

Disposición 
Hay una fila de jugadores, uno detrás del otro, mirando al

entrenador, que está de 3 a 6 m de distancia. Detrás del
entrenador hay un encargado para vigilar los balones. Otro
está más lejos para atrapar los pases procedentes de los
jugadores.
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• Ahí va, Reginald.
• Gracias, Jaime. Sólo así me gusta que me lancen el
balón.

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1, 5.4

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10.4 Agarrar pases malos
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Instrucciones para los jugadores
1. Cuando salten a por un pase, les lanzaré uno malo.
Contrólenlo, o al menos deténganlo.
2. Pasen el balón al ayudante y a continuación regresen a la
fila.
• Al principio, lance pases que boten exactamente delante
del jugador. Después, lance pases que salgan hacia un lado.
La rapidez de los pases depende del nivel del jugador.
Normalmente, basta con dar pases lentos o a velocidad
intermedia.

Resolución de problemas
1. Algunos jugadores esperan siempre pases perfectos o se
relajan. Esta lección promueve una actitud positiva hacia los
pases malos convirtiéndolos en un desafío, pues hay que
atraparlos.
2. Después de que el entrenador lance los pases malos, todos
los jugadores saben que tienen la responsabilidad de atrapar
todos los pases malos de los demás jugadores (¡o morir en el
intento!).

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones  Ninguna.

224
La biblia del entrenador de baloncesto

Disposición en 10.4

A= ayudante

E = entrenador 

X= jugadores 

pase E
A
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Resumen: 
Antes de salir, el jugador hace una o varias
fintas.

Notas importantes
Engañar sin el balón es una habilidad que los

entrenadores pasan por alto con frecuencia. Salir y engañar
van unidos de la mano. Es difícil concebir una situación en la
que engañar no sea esencial antes de cortar. A menudo se
emplean varias fintas a la vez, o una justo a continuación de
la otra. En cada caso, el engaño sólo tiene que ralentizar a la
defensa con un simple paso. Esta maniobra permite que los
atacantes estén libres por un instante. Fingir un corte de
manera evidente, por otra parte, se utiliza para mantener
cerrada a la defensa. Esta maniobra permite que los
jugadores actúen con más libertad.

Disposición
Los jugadores se ponen en fila, hombro con hombro,

sobre la línea central. El entrenador está en la línea de tiros
libres.

Instrucciones para los jugadores

La finta distraída
1. La primera finta sólo se consigue actuando sin vacilar. Es
la finta distraída. Relájense. Actúen como si no fuera con
ustedes. Pónganse lentamente de espaldas a la acción. En
realidad, han de estar muy atentos a todo. Están esperando
el momento propicio para salir.
2. Hagan esta finta mientras les hablo. Cuando levante tres
dedos, apresúrense hacia el extremo del círculo.
• No deje que los jugadores vean fácilmente sus dedos.
Levante 2, y luego 4, tantas veces como sea necesario antes
de levantar 3.
• Observe la finta de cada jugador. Dígales cómo deben
hacerla de modo más convincente.
• Repita esto 3 o 4 veces.

La finta del paso hacia fuera
3. La finta del paso hacia fuera da buen resultado con la
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Disposición en 10.5

X X X X X X X X X X

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

10. 5 Técnica de fintar y recibir

E
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finta distraída. Den varios pasos lentos en dirección opuesta
a la que van a salir.
• Repitan el paso 2.

La finta del paso por detrás
4. La mejor finta consiste en dar unos pasos con desgana
detrás de la defensa; caminen entre la defensa y la canasta
de ustedes e intenten que el defensor les olvide. En todo
caso, no pueden verles a ustedes y ver el balón a la vez. Esto
funciona mejor contra las zonas.
5. Cualquier otro jugador que salga del extremo derecho es
un defensor. Pónganse frente a mí semiaflexionados en
posición defensiva. No se muevan en este ejercicio. Éste no
es el modo de defender. Nunca dejen que un jugador camine
detrás de ustedes.
6. Los atacantes salen desde el lado del defensor. Caminen
por detrás con desgana. Cuando la defensa se vuelva a mirar,
corran hacia mí en el extremo del semicírculo.
• Repitan el paso 2. Cambie de lugar a los atacantes y
defensores.

Resolución de problemas
1. Asegúrese de que los jugadores parezcan pasivos.
2. Las fintas son muy lentas, pero la salida es a toda
velocidad. Arrancar aquí es como el comienzo de una
carrera de 50 metros.
3. Los jugadores tienen tendencia a fingir demasiado pronto
y a correr demasiado despacio.

Empleo de ayudantes
Resulta ventajoso tener muchos ayudantes. Ordéneles

que jueguen como defensores en la finta del paso por detrás.

Práctica semanal Varias veces durante la temporada.

Ampliaciones

10.51 Recepción tras un bloqueo
El corredor utiliza a un bloqueador para desmarcarse de

un defensor. Esta lección se concentra en el corredor. Los
jugadores van a paso lento. El defensor colabora, a no ser
que el corredor no utilice bien el poste. La lección 9.8 es
parecida. La lección 13.0 enseña a colocarse de bloqueador;
la lección 13.01 enseña a defenderse de este bloqueo.
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Disposición en 10.51

señal &
orientación

O atacante
D defensor

salida
D

O
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Disposición
El atacante y el defensor se alinean en grupos de dos bajo

la canasta. El primero sale de la parte inferior/segundo
espacio de la línea izquierda. El defensor está justo al lado.
Que un ayudante actúe como poste. El bloqueador se coloca
en el primer espacio (superior) de la línea del lado
izquierdo, en un principio mirando hacia la canasta.

Instrucciones para los jugadores
1. El bloqueador está inmóvil durante este ejercicio.
Mantenga los brazos cruzados en el pecho para protegerse
del defensor.
2. El atacante corre hacia el bloqueador en la misma
dirección en que éste se orienta. En este caso, sale usted a
por el balón. Roce o golpee los hombros del bloqueador al
pasar a su lado, así el defensor no podrá deslizarse por en
medio.
3. Tanto el defensor como el atacante van trotando, no
corriendo, así no hay choques violentos. Vuelvan a la fila y
cambien los papeles.
• Una vez que cada jugador ha utilizado al bloqueador,
ordénele que mire hacia la banda izquierda.
4. Si el bloqueador mira hacia la banda izquierda, corte
suavemente en diagonal hacia la línea exterior del lado
izquierdo llevando consigo al defensor. A continuación
desvíese de izquierda a derecha, de manera que se ponga
frente al poste al pasar por su lado.
5. Roce los hombros con el bloqueador al pasar a su lado.
• Emplee al bloqueador desde algunas otras direcciones. El
atacante lleva primero al defensor a la posición óptima, y a
continuación se desvía. Recuerde a los jugadores que han de
encararse con el bloqueador y también rozar sus hombros.
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Salida con el bloqueador
mirando en otras

direcciones

bloqueador 
y su
orientación

bloqueador 
y su
orientación

bloqueador 
y su
orientación

0 atacante
D defensor

0 atacante
D defensor

0 atacante
D defensor

salida

salida

salida
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Resumen: 
Los jugadores hacen una finta y acto seguido
salen a por el balón.

Notas importantes
Para atrapar un pase, los jugadores salen hacia el balón o

hacia el espacio abierto. En esta lección, un jugador sale
directamente hacia delante a por el balón. Las presiones, y
especialmente las presiones sobre toda la pista, se pueden
vencer fácilmente con esta técnica. Esto hace que esta
lección sea especialmente importante para los principiantes
y los entrenadores. Al principio, practique esta lección
haciendo ejercicios antes de acelerarla.

Disposición
Los jugadores están por parejas a unos 6 m de distancia.

Separe cada grupo tanto como pueda.

Instrucciones para los jugadores
1. El receptor finta y acto seguido sale hacia el balón.
Utilicen la finta del paso exterior distraído.
2. Deje de correr sólo después de recibir el balón. Piense:
saltar, atrapar, uno, dos. Deténgase en el uno, dos.
3. El pasador pasa el balón después de la finta, al principio
de la verdadera salida. Utilicen un pase por encima de la
cabeza.
4. Repitan los pasos 1 a 3 turnándose. Cambien en cada
turno el pie de pivotar.
• Empleen también pases laterales y pases laterales picados.

Resolución de problemas
1. El receptor recibe el balón, cae en dos tiempos y se
detiene.
2. El receptor tiene los brazos extendidos, las manos
preparadas y los dedos separados mientras sale.
3. Recuerde a los jugadores que es importante cambiar el pie
de pivote tanto al recibir como al pasar.
4. Los jugadores no preparados para esta lección tienden a
detenerse antes de recibir el balón. En tal caso, retroceda y
trabaje con una lección anterior, la 10.11, llegar al balón.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.2, 10.5

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)
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Tiempo diario 
(en minutos)
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10.6  Cambio de ritmo hacia el balón

Disposición en 10.6

grupo
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X
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Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

10.61 Estimular la comunicación
Se hace igual que en la lección 10.6 excepto en que el

pasador y el receptor se ponen de acuerdo sobre dos
cuestiones antes de cada pase:
1. La señal para salir.
2. Dónde se han de encontrar el balón y el receptor.

Normalmente, es el pasador quien da la señal. Las señales
que se usan habitualmente son una mirada o finta con el
balón. Los receptores suelen emplear una finta como señal.

El balón se puede tirar corto, incluso lateralmente, o
largo hacia un lado u otro. Pida a un jugador que señale,
fingiendo indiferencia, con el dedo o con otra parte del
cuerpo.

Al principio, anime a los jugadores a que discutan qué
señal han de usar. Esto suele decidirlo la defensa, pero en
esta lección lo hacen los jugadores atacantes. Al final,
reaccionarán entre sí intuitivamente como jugadores más
experimentados.
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10.6 Paso a paso

Finta 

Salida 

Pase

Detenerse y luego recibir
¡es un error! 

El defensor da un paso adelante

El atacante por delante de la defensa.

salir 

salir detenerse 

pase

D

O
detenerse 

Recibir y detenerse. 
Esta es la forma correcta.

pase
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Resumen: 
Un jugador cruza la zona y permanece en el
lugar el mayor tiempo posible antes de salir.

Notas importantes
A menudo, los jugadores principiantes entran atacando

en la zona sin contar. El resultado es una violación de la
regla de los tres segundos. Esta lección enseña a los
jugadores a contar al tiempo que entran en la zona a por un
pase. Como mucho, sólo hay que practicarlo algunas veces.
Esta lección tiene dos partes.

Disposición
Léanse las instrucciones.

Instrucciones para los jugadores.

1ª parte
1. Pónganse en línea a ambos lados de la zona, tan cerca
como sea posible de la línea inferior. No estén sobre la línea.
2. Empiecen a contar al entrar en el área. Cuenten en voz
alta: “uno, dos, tres, uno, dos, tres, fuera”. Salgan del área
mientras dicen “fuera”.
3. Repitan esto 10 veces. Tardarán aproximadamente un
minuto.

2ª parte
4. Tres jugadores se alinean a cada lado de la zona, seis en
total. Los otros se sitúan detrás.
5. Salten a la zona preparados para recibir un pase. Los
brazos han de estar extendidos y el cuerpo preparado, en
posición semiflexionada. Cuenten cómo lo han hecho antes y
salgan entonces fuera de la zona.
6. Repita esto 10 veces con cada grupo de 6. Cada grupo
tardará aproximadamente un minuto.

Resolución de problemas
1. En la 2ª parte, los jugadores saltan al área dispuestos a
recibir el balón.
2. Si el balón llega después del salto, los jugadores han de
volver a saltar hacia él.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.2, 10.5

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)
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Tiempo diario 
(en minutos)
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10.7 Lección de los tres segundos

Disposición en 10.7
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Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 1 a 3 veces por temporada.

Ampliaciones

10.71 Cortar dentro de la zona
Es como en la 2ª parte anterior, sólo que cada

jugador recibe un pase dentro de la zona, luego gira y
tira.

Disposición
La línea de corte se coloca en la línea inferior; la

línea de pase está en el extremo del semicírculo.
Emplee tantas canastas como haya disponibles.

Instrucciones para los jugadores
1. La finta de pase por parte del pasador es la señal a la
línea inferior para entrar dentro del área. Realice un
pase por encima de la cabeza, de modo que el jugador
y el balón se crucen ante la canasta.
2. Atrape el balón, gire, tire, tome el rebote y, a
continuación, vaya con el balón a la fila de pasadores.
3. El que ha dado el pase sigue al balón hasta la canasta
y el rebote, luego va a la línea de corte.
• A mitad de la lección, cambie la línea de corte al otro
lado de la canasta.
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Preparados en posición

Cortar dentro de la zona paso a paso

El lanzador finta.

El receptor salta dentro de la zona, el
pasador pasa.

El receptor atrapa el balón y tira
El lanzador sigue al balón hasta la canasta.

x lanzador

receptor x
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Resumen: 
El receptor recibe un pase mientras es anticipado
por el defensor.

Notas importantes
Por fin, la primera lección de pase realista. ¡Usted cree

que sus jugadores pueden pasar y recibir! ¡Peor aún, lo creen
sus jugadores! Espere a que hagan esto. En un partido real
su equipo tiene un buen ataque, acto seguido la defensa lo
presiona en toda la pista dividiéndolo por completo.
¡Adivínelo! Sus jugadores necesitan practicar. Hasta ahora
los jugadores conocen las técnicas. Es de prever que, sobre
todo los principiantes, tengan problemas con esta lección. Si
un pase llega al receptor, puede que sus jugadores quieran
celebrarlo. Esto es extremadamente difícil. Sin embargo, la
recompensa está proporcionada con el esfuerzo: ningún
equipo conseguirá nunca volver a presionarles. Póngalo en
práctica.

Disposición
Dos atacantes se sitúan a 6 m de distancia. El defensor

anticipa al receptor. Los grupos están colocados con los
receptores tan alejados como sea posible. En una disposición
segura, los pasadores se ponen cerca del centro de la pista y
los receptores y defensores cerca de las líneas exteriores.

Instrucciones para los jugadores
1. El defensor se coloca para anticiparse al receptor. El
pasador señala el inicio del ejercicio fintando un pase por
encima de la cabeza. Luego cuenta, lentamente y en voz alta,
hasta cinco.
• A mitad de la lección, diga al defensor que se adelante al
atacante por el otro lado.
2. El receptor hace una finta, seguidamente intenta
conseguir el balón tan lejos del lanzador como sea posible.
La situación más complicada es con el pasador apuntando al
receptor en la línea lateral.
3. Si el balón no se ha pasado al llegar la cuenta a cinco, el
ejercicio termina.
4. Desplacen las posiciones del pasador al receptor y de éste
al defensa.
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Lecciones previas necesarias
9.5, 10.6, 12.5

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
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10.8 Anticiparse al receptor

Disposición segura en 10.8
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Resolución de problemas
1. Regrese a las lecciones anteriores, si ve que es necesario.
2. Insista en la comunicación entre los jugadores atacantes.

Empleo de ayudantes
Coloque ayudantes entre los grupos para mantenerlos

bien separados.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliación

10. 81 Encararse al receptor
El defensor se pone de cara, en vez de adelantarse al

receptor. En la lección 12.4 se enseña la defensa cara a cara.
Supone encararse con el defensor sin mirar al pasador.
Empléelo en las presiones y en los saques desde fuera. El
defensor se mueve mirando hacia la sección media entre los
atacantes, y también a los ojos por si delatan un pase.

10. 82 Pasar y continuar
Después del pase en las lecciones 10.8 o 10.81, el pasador

sale hacia el balón. El defensor se esfuerza en obstaculizar la
devolución del pase. El defensor puede adelantarse o
encararse, usted decide. Para el pasador, esta acción es del
tipo pasa y va.
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Rotación de las posiciones

Salir sin defensa

Paso 1 – B sale hacia A para recibir un pase

Paso 2 – A sale hacia B a por la devolución

pasador

defensa 

receptor
D

B

B
recepción

recepción pase

pase
A
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Resumen: 
Dos atacantes se anticipan al defensor que
presiona.

Notas fundamentales
Un defensor presiona al pasador en la lección 10.8.

Juegan dos contra dos. Los atacantes tienen que
comunicarse antes, o durante el juego. Esta difícil lección es
provechosa, al igual que la lección 10.8 anterior. El único
inconveniente que puede tener es su dificultad.

Disposición
La misma que en la lección 10.8. Los pasadores iniciales

están orientados hacia el centro de la pista. Los primeros
receptores están vueltos hacia las líneas exteriores. Jueguen
hacia las líneas exteriores. Los defensores se colocan para
anticiparse al receptor. Si la pista se llena demasiado, ordene
a los grupos que se turnen.

Instrucciones para los jugadores
1. El pasador señala el corte. El receptor hace una finta y
acto seguido sale hacia un punto o a por el balón.
Comuníquense para ponerse de acuerdo.
2. Realicen cada ejercicio dos veces sin cambiar los puestos.
El primer cambio es entre los atacantes y defensores. El
siguiente es entre las posiciones iniciales de receptor y
pasador.
3. Los jugadores defensivos cuentan hasta cinco en voz alta.
Si el pase no se ha hecho al llegar a cinco, el juego termina.
Los intentos fallidos cuentan.

Resolución de problemas
1. Los jugadores atacantes planean una estrategia.
2. Los jugadores tienen que alternar los pies para pivotar.
3. Cambie a los jugadores de cada grupo a diario, así como a
los jugadores que trabajan juntos, de modo que todo jugador
tenga la oportunidad de comunicarse con cada uno de los
demás jugadores del equipo.
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4. Tenga en cuenta que los logros llegarán poco a poco en
esta difícil lección.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes están cerca de la línea central para

impedir que los grupos choquen.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

10.91 Defensor encarado al receptor
La defensa se enfrenta al receptor en vez de

adelantársele, como en la lección 10.9.

10.92 Pasar y continuar
Es igual que en las lecciones 10.9 o 10.91 con el pasador

saliendo hacia el balón. La defensa presiona al receptor.
Diga al defensor que se enfrente o que se adelante. Esto se
llama entregar y salir porque el pasador entrega el balón
(pasa) y luego va (sale) hacia el balón. El objetivo de los
atacantes es llevar el balón a la línea exterior.
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10.92 Paso a paso sin defensa

Paso 1 B sale hacia A para recibir 
un pase 

Paso 2 A sale hacia B a por la devolución

A

A
B

B salida 

salida 
pase
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Notas
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Conseguir el rebote
Ver el balón
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Paso adelante y bloqueo
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1.1, 2.1
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10.3, 11.12
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Sección 11
El rebote
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Resumen: 
Un jugador mantiene el balón alto por encima de
la cabeza; el otro agarra el balón y lo retira
como en un rebote.

Notas importantes
Éste es el primer paso, y también el más fácil, para

aprender a coger los rebotes.

Disposición
Cada grupo se coloca a 5 m de los otros.

Instrucciones para los jugadores
1. Un jugador mantiene el balón alto sobre la cabeza. Es
correcto hacer que el compañero tenga que saltar
ligeramente a por él.
2. El otro jugador agarra el balón sujetándolo entre las
yemas de los dedos.
3. Retírelo y pivote hacia fuera, manteniendo el balón sobre
la cabeza en posición de pase.
4. Túrnense en sostener el balón.Agarren cinco rebotes cada
uno.

Resolución de problemas
1. Ambos jugadores tiran del balón y pivotan hacia fuera a la
vez.
2. No permita que los jugadores altos abusen de los más
bajos sosteniendo el balón demasiado alto sobre la cabeza.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes pueden servir para sostener balones

permanentemente.

Práctica semanal 
Todos los días durante una semana.

Ampliaciones  Ninguna.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
1.1, 2.1

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

11.0 Conseguir el rebote

Disposición en 11.0

saltar y
agarrar

apartar el balón
y pivotar hacia

fuera.

X X

X X

X X

X X

X X

X X
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Resumen: 
Los jugadores observan el arco del tiro para
adivinar dónde rebotará el balón.

Notas importantes
Los mejores reboteadores adivinan rápidamente y con

precisión dónde rebotará el balón, y acto seguido van a por
él. No es por casualidad que estos jugadores estén siempre
cerca de el balón. Raramente se pone en práctica la
habilidad de observar y adivinar (excepto en las carreras de
caballos). Es la clave para coger el rebote, sobre todo el
ofensivo. Cinco minutos de observación mejoran
visiblemente los rebotes del jugador.

Disposición
Los jugadores forman un semicírculo a 2 o 3 m de la

canasta.

Instrucciones para los jugadores
1. Griten en cuanto sepan dónde rebotará el balón. Utilicen
palabras como corta, izquierda, centro, derecha, lejos, tan
pronto como puedan. Se puede anunciar más de una
dirección.
2. Corta significa que el balón no va a alcanzar la canasta. En
este caso, ir a por el balón les llevará directamente debajo de
la canasta.
3. Si creen que el balón va a ir a la izquierda, al centro, o a la
derecha de la canasta, anuncien esa dirección.
4. También tendrán que adivinar y a la vez colocarse a la
distancia apropiada de la canasta. Los tiros largos y potentes
rebotan más lejos de la canasta que los tiros cortos y flojos.
Si espera un rebote amplio póngase de 1,5 a 2 m o más de la
canasta; de 60 cm a 1,5 m para los tiros más cortos. En esta
lección no vayan a por el balón, sólo hay que gritar.
• Lance todo tipo de tiros  –potentes, flojos, parábola alta,
parábola baja, cortos, largos– desde diferentes lugares de la
pista. Intente fallar. Esto será más bien fácil.
• Lancen de 10 a 15 tiros. Es recomendable que los
jugadores cambien de posición.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
Ninguna

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

11.1 Ver el balón

La posición básica
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Resolución de problemas
1. Ordene que sólo 2 o 3 jugadores griten a la vez, así podrá
identificarlos. Los otros pueden señalar dónde rebotará el
balón.
2. Explique a sus jugadores algunas leyes físicas. Suprima la
relatividad. Cuanto más potente sea el tiro, más lejos irá el
rebote. Los tiros más flojos producen rebotes cortos. El
ángulo con que el balón golpea el aro es igual al ángulo con
que rebota desde su borde, etc.
3. Observe y adivine qué punto del aro tocará el balón. Esto
indica la dirección del rebote hacia arriba, retrocediendo
directamente hacia usted, hacia abajo, a la izquierda o a la
derecha.

Empleo de ayudantes
1. Utilice a los ayudantes para coger el rebote real, pasar el
balón hacia atrás y mantener el suministro de balones para
que usted tire.
2. Los jugadores pasan a los ayudantes los rebotes que van
hacia ellos por accidente.

Práctica semanal  3 o 4 días o la que se necesite.

Ampliaciones

11.11 La posición básica
Es una cuestión difícil determinar exactamente cuándo un

rebote irá en dirección a uno. Incluso después del rebote, con
frecuencia los jugadores tienen que pelearse en la pista por el
balón. Tienen que estar preparados para agarrar el balón en
cualquier momento. La posición básica es, simplemente, la
mejor forma de estar colocados en la pista en cualquier
momento. Para colocarse en la posición básica, los
antebrazos han de estar flexionados hacia arriba (o hacia
atrás) en todo momento. Las muñecas están dobladas hacia
atrás; los dedos están separados y arqueados. El cuerpo está
en posición semiflexionada. Practique esto diciendo
“preparados” a sus jugadores en cualquier posición en que se
encuentren. Hágalo también en la lección 11.1.

11.12 Desplazarse hacia el rebote
Los jugadores empiezan preparados en posición.Tres

jugadores a la vez apuestan por el lugar que decían en la
lección 11.1.Van al punto en que han predicho el rebote. El
objetivo es llegar primero a la mejor posición. No es necesario
que los jugadores salten a por el rebote. El jugador en mejor
posición recibe el rebote; no se lucha por el balón. Los
jugadores permanecen preparados en posición durante todo el
ejercicio. Repita esta lección de 2 a 5 veces con cada grupo.
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Disposición en 11.1

Disposición en 11.12
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Resumen: 
Empezando hombro con hombro, dos jugadores
buscan conseguir la posición interior.

Notas importantes
Esta lección se parece a la lección 10.3 salvo en que los

jugadores van a por el rebote. Tienen la responsabilidad
adicional de mirar al mismo tiempo el vuelo del balón y al
tirador. Esta habilidad se utiliza con los rebotes ofensivos y
defensivos. Las habilidades practicadas en esta lección son
más fáciles que el verdadero bloqueo porque los jugadores
están en posiciones de salida análogas; no hay atacantes ni
defensores.

Disposición 
Tres parejas actúan ante cada canasta. Las parejas salen

de 2 a 3 m de distancia de la canasta en los lados izquierdo y
derecho y en el centro. Las parejas de cada grupo salen
hombro con hombro.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte- Paso al frente
1. Salgan desde la posición básica. Permanezcan así durante
el ejercicio.
2. Observen al tirador y al balón, no a su adversario. Estén
en contacto con su adversario a través de los brazos y el
cuerpo. Por este contacto pueden determinar su posición y
movimientos.
3. Den un paso al frente tan pronto como vayan a por el
balón. Se trata de que su adversario choque con ustedes.
Esto detiene su impulso.
4. Eviten colisionar con las otras parejas que hay en la pista.
• Tire desde diferentes posiciones. De nuevo, no pasa nada
por fallar los tiros.
5. Si el entrenador encesta, se juega el balón como si hubiera
fallado.
6. Después del rebote, pasen el balón a un encargado en la
línea de fondo, cambien de compañeros y colóquense en
posición básica para el siguiente rebote. Los jugadores del
lado derecho se desplazan hacia su derecha.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.3, 11.12

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

11.2 Paso adelante y bloqueo
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2º parte – Bloquear
7. Salgan a 3 m de la canasta en la misma posición que en la
1ª parte. Un jugador, el defensor, está en la posición interior.
8. El jugador interior mantiene al otro inmovilizado durante
cinco segundos, haciendo lo siguiente:

a. Extienda los codos hacia afuera y atrás. Intente
mantener a su adversario entre los codos.
b. Ocupe más espacio inclinándose ligeramente
más abajo que en la posición semiflexionada.
Separe más las piernas y retrase las caderas.

9. El jugador exterior, el atacante, colabora al principio
empujando suavemente al otro jugador por la espalda.
10. Cuando el defensor o el adversario adquiere más
experiencia, el atacante va directamente a la canasta. No se
anden con muchas contemplaciones. Intenten empujar o
rebasar a su adversario.
11. Empiecen cuando yo diga ya.
• Puede lanzar el balón desde esta colocación cuando los
jugadores tengan más experiencia.

Resolución de problemas
Recuerde lo siguiente a sus jugadores:

1. Empiecen hombro con hombro en la posición básica para
salir: 1ª parte.
2. Den un paso al frente al ir a por el balón: 1ª parte.
3. Observen y adivinen dónde irá el balón. Controlen a su
oponente por contacto.
4. Al bloquear hacia fuera a un jugador, extiendan el cuerpo
separando los codos y las piernas.
5. Mantengan al adversario a su espalda y entre sus codos.
Tienen que sacar y retrasar las caderas.
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Resumen: 
Los defensores bloquean a los atacantes que
intentan ganar la posición y les impide el paso a
canasta.

Notas importantes
Es casi imposible parar a un jugador corriendo sin

obstáculos hacia la canasta a por un rebote. Parar la carga
hacia la canasta es la clave del bloqueo. Esta lección es difícil
porque los jugadores salen de 3 a 4,5 m de distancia de la
canasta. Los atacantes son bloqueados y seguidamente
encerrados más cerca de la canasta.

Disposición
El ataque empieza en el espacio superior a la izquierda.

La defensa se adelanta al ataque. Los jugadores se ponen en
dos líneas cercanas al extremo del semicírculo. Cuando los
jugadores tengan más experiencia, colóquelos a ambos lados
del espacio superior. En la 1ª parte, ponga el balón en la
línea de tiros libres. Tiren el balón en la 2ª parte.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte
1. El atacante irrumpe en la zona dirigiéndose a la canasta.
No haga movimientos engañosos ni se abalance contra la
defensa.
• Al principio, ordene a los jugadores que corran a velocidad
media.
2. Al principio, el defensor se adelanta al atacante y mira el
balón colocado en la línea de tiros libres.
3. Cuando grite tiro, el atacante se abalanza directamente
hacia la canasta. El defensor se detiene justo delante del
atacante, provocando una colisión. Bloquee al atacante con
un antebrazo.
4. Acto seguido, pivote girando en la dirección (a la derecha
o a la izquierda) que le venga mejor, de modo que pueda
permanecer en contacto con el atacante. Mantenga al
atacante detrás de usted y entre sus brazos. Esto se llama
encerrar.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
11.2, 12.5

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

11.3 Bloqueo y encierro 

Disposición en 11.3-1ª parte

D
O D

O
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2ª parte
• Desplace al atacante a la posición media de la línea
vertical y repita esta lección con tiro y rebote. Utilice dos
grupos, uno a cada lado de la zona.

Resolución de problemas
1. Antes de tirar, el defensor gira las caderas y corre de lado
hacia la canasta; no permita que los jugadores retrocedan.
2. Es correcto que al principio el defensor bloquee y encierre
con toda resolución.
3. Es el defensor quien mira hacia el balón en esta lección,
no el atacante.
4. Al principio, el atacante va directamente hacia la canasta.
A medida que el defensor se hace más hábil, el atacante va
más a por el balón o a bloquear al defensor.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 3 a 4 veces por temporada.

Ampliaciones  Ninguna.
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Pasos del encierro del bloqueo Disposición en 11.3-2ª parte

Atacante O

O Paso 

Paso 

Paso 

O

O

Defensor  

El atacante se
abalanza hacia
la canasta

El defensor
bloquea

El defensor gira

D

ODO
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NOMBRE

Posición defensiva  
Desplazamiento en posición def.

Forzar izda. o dcha. 

Lecc. de los 2,5m 

Lecc. del espejo 

Retardar 1x2 

Ejercicio de retención 

Cerrar la zona  

Encararse y bloquear 

Anticipación 1-6 

Defender el poste bajo 

Poste bajo con pase  

Puntear el tiro

Defensor contra el driblador 

2 contra 1 
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Sección 12
La defensa
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Resumen: 
Esta lección enseña la posición básica defensiva.

Notas importantes
Las habilidades defensivas son las más fáciles de enseñar.

A diferencia de las ofensivas de tirar y driblar, que requieren
destreza, las habilidades defensivas requieren,
principalmente, esfuerzo. Los jugadores dominan pronto las
lecciones defensivas. Además, la posición defensiva es muy
parecida a la de dribling. No es casualidad que los buenos
dribladores también sean buenos jugadores defensivos (pero
no tiene por que ser así al revés). Practicar una cosa ayuda a
la otra. Las lecciones de defensa también mejoran el
acondicionamiento. La posición defensiva se realiza de tal
manera que un jugador pueda desplazarse con facilidad en
cualquier dirección. Con ligeros cambios, los jugadores la
adaptan a cualquier situación defensiva.

Disposición
Los jugadores se ponen en línea uno junto al otro, a 1,5 m

de distancia.
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• siempre he querido
aprender a bailar claqué.

• Nunca pensé que lo
aprendería en la clase de

baloncesto. 

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
4.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

12.0 Posición defensiva
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Instrucciones para los jugadores
1. Comiencen en la posición semiflexionada.
2. Los pies están algo más separados que la distancia entre
los hombros.
3. Adelanten el pie derecho y hagan girar ligeramente el
izquierdo (45 grados) hacia la izquierda.Ver el esquema.
4. Extiendan la mano derecha hacia delante y ligeramente
hacia arriba, para bloquear el pase y la visión del atacante.
La palma está de cara al defensor; los dedos están
totalmente separados, arqueados y estirados hacia arriba.
5. Extiendan la mano izquierda lateralmente, en dirección al
suelo, para proteger el balón. Giren la mano de modo que la
palma se oriente hacia el balón; los dedos están arqueados y
orientados hacia abajo.
6. El peso del cuerpo está sobre las puntas de los pies. Ahora
tienen el cuerpo en la posición defensiva.
• Compruebe la posición de cada jugador.
7. Desplácense levantando cada pie unos dos centímetros del
suelo. Esto se parece a los ejercicios de fútbol. Con cada
salto, cuenten en voz alta uno por uno hasta 20. Háganlo.
8. Adelanten el pie izquierdo y cambien la posición de los
brazos. Bajen el brazo derecho y suban el izquierdo. Repitan
el zapateado hasta 20.
• Repetir de 1 a 4 veces.
• Repetir los pasos 1 a 7.

Resolución de problemas
1. Se flexionan las rodillas, no la espalda. Ordene a todo
jugador que flexione la espalda que realice el ejercicio en
posición completamente agachada.
2. Bailen sobre las puntas de los pies.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  Diariamente, durante alrededor de
una semana.
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Disposición en 12.0

entrenador

Posición del cuerpo y los pies

Posición corporal defensiva

erguida     semiflexionada     flexionada

salida girar el cuerpo y un pie
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Resumen: 
Primero los jugadores caminan, luego trotan, y
después se esprintan en varias direcciones desde
la posición defensiva.

Notas importantes
El movimiento defensivo comienza en la posición

defensiva practicada en la lección 12.0. Pivotando y girando
levemente las caderas, un jugador puede esprintar
instantáneamente en cualquier dirección.Al igual que todas
las lecciones de defensa, ésta incluye la rapidez, la posición
para driblar y el acondicionamiento.

Disposición
Los jugadores se colocan en posición defensiva, a 5 m de

distancia de 2 a 4 columnas y de 2 a 4 filas. Véase el
esquema. Se adelanta el pie derecho. Agrupe a los jugadores
en el centro de la cancha, para que no choquen con las
paredes.

Instrucciones para los jugadores
1. Zapateen contando hasta 20. Empiecen ahora.
• Repítalo tantas veces como haga falta.
2. Den 4 pasos en la dirección que les diga. El primer paso es
siempre una zancada de salida en la dirección contraria.Al
principio, sigan bien las instrucciones. Comiencen siempre
con el pie derecho adelantado. Vean los esquemas.
3. Para ir adelante, salgan con el pie trasero (paso 1), den un
paso adelante con el pie derecho (paso 2), ahora con el pie
izquierdo (paso 3), y a continuación con el derecho (paso 4).
• Repitan esto 2 veces más. Luego repitan 3 veces estos
pasos con el pie izquierdo adelantado.
4. El pie derecho adelantado. Para retroceder, salgan con el
pie delantero (1), hagan girar el cuerpo para mirar atrás,
avancen con el pie trasero, el izquierdo (2), luego con el
derecho (3), y después con el izquierdo (4). Giren de nuevo
hacia delante. Vean el esquema.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
12.0

Número de jugadores
1

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20 25

12.1 Desplazamientos en posición defensiva

Disposición en 12.1

E
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• Repitan esto dos veces más.
Luego repítanlo adelantando el pie
izquierdo.
• Combine los desplazamientos de
avance y retroceso. Los jugadores
zapatean entre las instrucciones.
Siga hasta el paso 5, que los
jugadores podrán realizar a un
ritmo más rápido.
5. Para moverse a la izquierda,
salgan con el pie derecho
adelantado (1), den un paso a la
izquierda con el pie izquierdo (2),
sigan con el derecho (3), y luego
con el izquierdo (4).Vean el
esquema.
• Repitan esto 2 veces más. Luego,
repítanlo 3 veces con el pie
izquierdo adelantado.
6. Para desplazarse a la derecha,
salgan con el pie izquierdo
retrasado (1), den un paso a la
derecha con el derecho (2),
avancen con el pie izquierdo (3), y
luego con el derecho (4).Vean el
esquema.
• Repitan esto 2 veces más. Luego
repítanlo con el pie izquierdo
adelantado.
• Repitan los desplazamientos a
derecha e izquierda, acelerando el
ejercicio gradualmente.
• Cuando los jugadores estén
preparados, combinen los
movimientos a izquierda y derecha,
de avance y retroceso. Los
jugadores zapatean entre una
instrucción y otra. El paso 7 es un
conjunto de instrucciones
combinadas.
7. Pie derecho adelante, zapatear,
adelante, atrás, izquierda, derecha,
atrás, atrás, izquierda, adelante,
adelante, derecha, cambiar, pie
izquierdo adelante,... continúen.
• Vigilar bien que los jugadores no
choquen con las paredes, entre sí, o
con los instrumentos del gimnasio.
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Avanzar

Retroceder

posición
inicial,

impulsar el
pie trasero 

posición de
salida,

impulsar
el pie

adelantado
y girar

avanzar con
el pie

delantero 

avanzar
con el pie
delantero avanzar

con el pie
derecho

avanzar
con el pie
izquierdo girar de

nuevo
volviendo

a la
posición
original

avanzar con
el izquierdo

avanzar con
el derecho
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Resolución de problemas
1. Los jugadores zapatean entre las órdenes.
2. Los jugadores se mantienen semiflexionados al
realizar este ejercicio. Vigile las espaldas dobladas y
las rodillas rectas.
3. Vaya aumentando la velocidad de los pasos hasta
una carrera a medida que los jugadores aprendan
esta lección.

Empleo de ayudantes
Coloque un ayudante en cada banda para

advertir a los jugadores de las posibles colisiones.
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Desplazarse a la izquierda Desplazarse a la derecha

impulsar el pie
derecho y girar

salir con el pie
izquierdo y girar

avanzar con el pie
más adelantado

avanzar con el pie
izquierdo

avanzar con el pie
derecho

girar retrocediendo
hasta la posición

avanzar con el pie
más adelantado

avanzar con el
pie derecho

avanzar con el
izquierdo

girar retrocediendo a la
posición de partida

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen: 
El defensor permanece a una distancia constante
del atacante, forzándole a driblar a la derecha o
a la izquierda.

Notas importantes
La clave para defender a un jugador con el balón es

permanecer a una distancia constante. A medida que el
atacante se acerca más a la canasta, esta distancia disminuye.
En la mayoría de las lecciones se emplean 2,5 m porque a
esta distancia los jugadores pueden corregir los errores
fácilmente. Los jugadores pueden acortar enseguida esta
distancia cuando es preciso un marcaje más estrecho. El
zapateado sobre las puntas de los pies mantiene al jugador
preparado para moverse en cualquier dirección. Salten por
pasos, no deslizándose, mantenga a los jugadores siempre
listos para desplazarse.

La mayoría de los diestros prefiere driblar con la mano
derecha, a pocos les gusta usar la izquierda; los zurdos suelen
preferir driblar con la mano izquierda. Colocar al defensor
ligeramente a la derecha de un jugador obliga al atacante
tanto a desplazarse como a driblar por la izquierda.Véase el
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• Estas señales sí que ayudarán en el
partido de hoy.

• Espero que el otro equipo sepa
seguirlas.

COMA
EN JOE´S

PELIGRONO PASAR por aquí

dir
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
12.1

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

12.2 Forzar a izquierda o
derecha 
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esquema. La colocación a la izquierda presiona al jugador
hacia la derecha. Esta presión hace que el atacante lo tenga
más difícil para avanzar driblando, dirigirse a la canasta o
realizar cualquier movimiento con el balón. Con frecuencia,
la presión impide que los principiantes puedan driblar.

Esta lección tiene cinco partes, que pueden enseñarse en
días consecutivos.

Disposición
Emplee algunos ayudantes como atacantes, así habrá más

jugadores para actuar como defensores. Los atacantes se
ponen en fila en la banda, de 2,5 a 4,5 m de distancia entre sí,
de cara a la pista. Los defensores se colocan al principio a
unos 30 cm de distancia.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte. Zapateado – Posiciones para forzar
1. Defensor: colóquense en posición defensiva, adelantando
el pie izquierdo, a 30 cm de distancia del atacante. Pongan el
pie izquierdo a 30 cm de la izquierda del atacante. Ustedes
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Disposición en 12.2. 1ª parte

X=atacante
D=defensor

D

D

D

D

D

D

D

Forzar a izquierda y derecha

atacante 

forzar a la
izquierda

forzar a la
derecha

defensor

30 cm 30 cm

están a la derecha del atacante. Atacantes, levanten su mano
derecha para convencer a los indecisos. Si el atacante va a su
derecha, chocará con ustedes. Si va su izquierda, es evidente
que se aleja. Ésta es la posición para forzar a la izquierda.
Normalmente, se fuerza a los diestros de esta manera.
• Compruebe la posición de cada jugador.
2. La posición para forzar a la derecha se realiza
adelantando el pie derecho, 30 cm a la derecha del defensor.
Cambien a la posición de forzar a la derecha. Éste es el
modo de alinearse con los zurdos.
3. Zapateen sobre las puntas de los pies. Sigan mientras les
doy instrucciones para ponerse en posición de forzar a la
izquierda y a la derecha.
• Ordene a los jugadores que pasen varias veces de una a
otra posición, y viceversa.
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• Repita los pasos 1 a 3 cambiando de lugar a atacantes y
defensores. Los ayudantes siguen siendo los atacantes.

2ª parte. Zapateado, salto, forzar
4. Los defensores zapatean en la posición de forzar a la
izquierda. Retrocedan hasta que estén a 2,5 m de distancia.
• Los principiantes no suelen ser capaces de medir bien las
distancias. Haga que se desplacen 90 cm, luego 2 m, luego 2,5
m, y que vuelvan sobre sus pasos hasta que calculen bien.
5. El atacante avanza lentamente de 2 a 4 segundos. El
defensor sigue manteniendo la distancia de 2,5 m dando
pequeños saltos o deslizándose hacia atrás. Den pasos
pequeños y rápidos. Cuando den un paso saltando, no junten
los pies. No se limiten tampoco a deslizar los pies juntos todo
el tiempo. Si dan este paso rápidamente, se parece a un salto.
Sigan zapateando durante esta lección (puede que al
principio quiera olvidar esta última instrucción).
6. Los atacantes retroceden a su posición original. Los
defensores mantienen la separación de 2,5 m. Los atacantes
siguen caminando hacia delante y hacia atrás.
• Ordene a los jugadores que fuercen a la izquierda, luego a
la derecha, y después nuevamente a la izquierda.Atacantes y
defensores cambian de posición. Repitan. Continúen cuando
los jugadores tengan más experiencia.

3ª parte. Forzar caminando
7. Los atacantes avanzan y retroceden a voluntad. Limítense
a caminar, sin trote. Se puede fintar. El defensor debe mirar
la sección media del atacante, no los miembros (ni el balón),
para evitar que le engañen. Sigan zapateando y forzando a la
izquierda.
• Diga a los jugadores que fuercen a la izquierda y luego a la
derecha, a intervalos de 20 segundos.
8. Atacantes y defensores cambian de posición.
• Repitan.

4ª parte. Forzar a más velocidad
9. Atacantes, troten atrás y adelante, no hacia los lados.
• Repita las instrucciones para forzar a la izquierda y a la
derecha, a continuación se cambian los atacantes por los
defensores.

5ª parte. Forzar a 90 cm
10. Defensores, desplácense 90 cm desde el atacante.
Continúen.
• Diga a los jugadores que fuercen a la derecha y a la
izquierda. Luego, atacantes y defensores cambian de
posición.
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Resolución de problemas
1. Los defensores trabajan menos de 1 minuto en cada parte.
Asegúrese de que todos los jugadores fuercen a la derecha y
a la izquierda.
2. Los jugadores se mueven semiaflexionados, con pequeños
saltos atrás y adelante.
3. Vigile que los jugadores mantengan la distancia correcta
respecto a los atacantes en cada parte de la lección.

Empleo de ayudantes
Utilice a los ayudantes como atacantes y también para

ayudar a mantener a los grupos bien separados.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

12.21 Lección de los 2,5 m
Realice la lección 12.2 sólo con dos jugadores en la pista

cada vez. El atacante puede actuar a toda velocidad. Esto
dura 25 segundos. Cronométrelo. El atacante no sólo se
mueve atrás y adelante, sino también a izquierda y derecha.
La distancia entre el atacante y el defensor es de 2,5 m. Los
jugadores van alternando el forzar a la izquierda y luego a la
derecha según las instrucciones que usted exclame. El
atacante y el defensor cambian los papeles, cosa que es difícil.
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12.22 Lección del espejo
El atacante de la lección 12.21 se pone frente al defensor,

cara a cara. Muévanse únicamente de un lado a otro. El
defensor intenta mantenerse delante del atacante. Es difícil.
Ordene al atacante que vaya más deprisa a medida que el
defensor adquiera experiencia.

12.21 – Lección de los 2,5 m

Disposición en 12.21

Disposición en 12.22

atacante defensor

FORZAR
A LA

IZQUIERDA

FORZAR
A LA

DERECHA

30 cm 30 cm

2,5 m
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Resumen: 
Dos defensores impiden a un atacante que drible
hacia canasta.

Notas importantes
Retardar hace que el jugador atacante se retrase en su

avance con el balón tanto presionando en media pista como
en toda ella. Con frecuencia detiene el avance y también
dificulta el pase. Normalmente, dos jugadores defensores
retrasan a un jugador atacante que lleva el balón. Un
jugador solo que sea espabilado puede utilizar la línea
lateral, en vez de a otro jugador, para retener al atacante. En
la retención por dos jugadores, uno tiene que forzar a la
izquierda mientras el otro fuerza a la derecha. Esta lección
incluye el presionar, la comunicación y el trabajo de equipo,
la rapidez y el acondicionamiento.

Disposición
1ª parte – Cada grupo de 3 se coloca a 9 m de distancia.
2ª parte – Un grupo se coloca en la línea de tiros libres.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte. La retención.
1. Los jugadores defensivos se colocan a 90 cm de distancia
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
12.21

Número de jugadores
3

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

12.3 Retardar 1x2

• Retener da muy buen resultado.
SOCORRO

Socorro

Socorro
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del atacante, con los dos pies del lado interior ligeramente
entre los pies del atacante. Los pies del exterior están por
fuera de los pies del atacante y adelantados hacia él. Esto
obliga al atacante a retroceder.
2. El atacante intenta pasar junto, a través o por fuera de la
defensa. No hay que correr.
3. Los defensores impiden este paso moviéndose con el
atacante, manteniéndolo en la misma posición relativa entre
los dos defensores. Coordinen sus esfuerzos. Bloqueen a los
atacantes si intentan pasar a través o por fuera.
• Cada ejercicio dura de 5 a 15 segundos.
4. Preparados. Adelante... Paren. Intercambien la posición.
• Repítanlo hasta que cada jugador haya sido atacante al
menos dos veces.

2ª parte. A toda velocidad
• A medida que los defensores aprendan a retrasar, acelere a
los atacantes. Vayan a toda velocidad con un solo grupo en la
pista.

3ª parte. Completar la retención
5. Es importante completar correctamente la retención. El
objetivo no es obligatoriamente robar el balón. Obstaculizar
a un jugador durante 5 segundos, o provocar un mal pase, es
igualmente apropiado. Hacerle falta a un jugador retenido es
un error muy caro después de poner tanto empeño. En vez
de agitar los brazos, acérquense despacio al atacante. Dejen
que él les entregue el balón.
6. Colóquense en grupos de tres, a unos 4,5 m de distancia.
7. Dos jugadores defensivos intentan obstaculizar al
atacante, sin hacer falta.
8. El atacante pivota hacia fuera alto y bajo como en la lección
2.22. Mantenga la cabeza alta. Cuente despacio hasta cinco.
9. Cambien de puesto cada vez. Cada jugador pivota dos
veces.

Resolución de problemas
1. Al empezar, permita que los defensores bloqueen al
atacante.
2. En un partido, el atacante tiene un balón; por ello, los
defensores tienen los brazos extendidos hacia fuera y las
manos hacia abajo, para detener el drible.

Empleo de ayudantes
1ª parte– Los ayudantes permanecen entre los grupos para
evitar colisiones.
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Disposición en 12.3 - 1ª parte

Disposición en la 2ª parte

Disposición para la retención

A=ayudante
D= defensor
O= atacante

D
D

O

O O

O
A

O

DD D

A A

D D D

O
D DD D

atacante

defensor

30-60 cm 30-60 cm
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Práctica semanal  De 3 a 6 veces por temporada.

Ampliaciones

12.31 Ejercicio de retención
Dos jugadores defensivos se ponen junto al extremo del

círculo, esperando para retrasar al jugador atacante que sale
de la línea de base. El resto del equipo está en la línea de
fondo. Dé a cada miembro del equipo un número en secreto.
Cuando pronuncie el número de un jugador, éste sale
disparado. La defensa tiene 6 segundos para retener a este
jugador. Cuenten en voz alta. En cuanto un jugador termine,
diga otro número antes de que la defensa tenga ocasión de
volver a colocarse. Repita esto cinco veces con cada grupo
defensor. A los niños les gusta.
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Disposición en 12.31

D  D

O   O   O   O   O   O   O   O
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Resumen: 
La defensa impide que los atacantes entren en la
zona poniéndose delante y bloqueando.

Notas importantes
En las lecciones 12.4 a 12.6 se enseña principalmente a

marcar a un jugador sin el balón.También son útiles para el
marcaje contra el balón. Encararse significa que el atacante
juega contra el defensor, cara a cara, sin apartarse. El
defensor no busca el balón. El enfrentamiento tiene una
aplicación crucial durante los partidos en los saques de
banda. Esta lección, por otra parte, tiene otras aplicaciones
defensivas diversas: juego de uno contra uno, bloquear y
acosar. Además, hace disminuir tanto el miedo al contacto
como el exceso de faltas que se produce al haber más
contacto entre los jugadores. También incluye la rapidez.

Disposición
Coloque dos filas, una de atacantes y otra de defensores,

en el extremo del círculo. El primer jugador atacante sale de
la línea de tiros libres. El primer jugador defensor se yergue
dentro del área de cara al atacante. Véase el esquema.

Instrucciones para los jugadores
1. El atacante rebasa al defensor metiéndose en la zona.
Caminen al principio.
2. El defensor bloquea al atacante con los brazos y el cuerpo.
Si el atacante se abalanza dentro del área, empújelo fuera
con las manos. Empuje los brazos y hombros del atacante,
más que el vientre o la cara. Mami y papi se lo agradecerán.
El atacante es el que tendría que empezar el contacto, si
usted está colocado correctamente.
3. Comiencen en la posición básica y semiflexionada.
• El ejercicio dura de 5 a 10 segundos; cronométrelo.
Después, atacante y defensor se cambian.
4. Preparados... Adelante... Deténganse. Cámbiense (o los
siguientes).
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
12.1

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

12.4 Cerrar la zona 

Movimiento defensivo 
en la zona
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Resolución de problemas
1. Recuerde a los jugadores que, al encararse, nunca deben
buscar el balón. Mantengan la mirada en la sección media de
su contrincante (y en los ojos, si cabe esperar un pase).
2. El atacante debe emplearse a fondo, así el defensor
adquiere práctica.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 2 a 3 veces.

Ampliaciones

12.41 Encararse y bloquear
Grite “tiro” al final de la lección 12.4. En este momento,

el atacante va derecho a la canasta. El defensor bloquea,
pivota y deja encerrado al atacante. Previamente son
necesarias las lecciones 11.2 u 11.3.

259
Las lecciones

Movimiento de ataque 
en la lección 12.4

cargar contra la zona

moverse alrededor de la zona

La defensa
permanece
dentro de la

zona
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Resumen: 
Estas 6 lecciones enseñan a defender, insistiendo
en el marcaje cerca de la canasta, lejos del balón.
Los jugadores con experiencia pueden practicar
varias partes en un día.
En la 1ª parte, los jugadores aprenden en grupo
la posición del cuerpo y los movimientos
empleados para anticiparse. En la 2ª parte, los
jugadores trabajan individualmente sobre la
misma habilidad. En la 3ª parte, un jugador ha
de pasar por detrás de la defensa. En la 4º parte,
la 3ª se complementa con el bloqueo. En la 5ª, la
defensa marca al atacante tras perder el
contacto. Y en la 6ª parte, un jugador atacante
penetra en la zona, justo por delante de la
defensa, desde el espacio superior.

Notas importantes
Estas lecciones son la clave tanto para la defensa

individual como para la de equipo. La anticipación impide
que los atacantes reciban un pase donde lo quieren, cerca de
la canasta. También impide las penetraciones dentro del
espacio inferior, o en cualquier otra zona, así como los
rebotes de ataque, porque es fácil bloquear hacia atrás desde
la posición adelantada. Como técnica de equipo, la
anticipación posibilita la ayuda desde los lados fuerte y
débil. Estas lecciones son más importantes que la defensa del
jugador con balón, porque enseñan a defender cerca de la
canasta, en donde los equipos tiran mejor y consiguen la
mayor parte de los puntos. Una buena defensa altera todo
esto.

Disposición
Ante todo, los atacantes se alinean desde la zona del

espacio inferior. La defensa está dentro de la zona, junto a
los atacantes. Lean cada parte para más detalles.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
10.7, 12.2

Número de jugadores
2

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

12.5 Anticipación 1- 6

Tiempo para cada parte (en minutos)
Parte Presentación Diario
1 20-30 10-15
2 5-15 5-10
3 5-15 5-10
4 5-15 5-10
5 10-15 5-10
6 10-15 5-10

Disposición en 12.5-1ª parte

D

D D

D D

D D

D
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Instrucciones para los jugadores 

1ª parte. Adelantamiento

Disposición 
Tres jugadores atacantes se colocan a cada lado de la

zona. Sepárense todo lo que puedan. La defensa se coloca
dentro de la zona y junto a los atacantes. Otros jugadores
pueden colocarse cerca de cualquier línea, como si
estuvieran en la zona. Pongan el balón en el extremo
exterior del círculo.

Instrucciones
1. El defensor tiene adelantado un paso el pie más próximo
al atacante. El pie derecho está adelantado en el lado
izquierdo, el izquierdo en el lado derecho. El pie más
retrasado está casi en línea recta con el otro.
2. Si extiende los brazos en línea recta, el brazo delantero
señala hacia el interior de la pista, y el otro hacia la línea de
fondo. Doble los codos ligeramente hacia abajo. La palma de
la mano delantera mira hacia dentro. La mano está en la
posición apropiada para desviar un pase. Gire la mano
trasera de manera que la palma se oriente hacia fuera (hacia
el exterior de la zona), con el antebrazo orientado hacia
abajo. La mano está en posición para tocar al atacante.
Muévala hacia atrás y hacia delante para detectar los
movimientos ofensivos.
• Véanse los esquemas.
3. Mueva ambos brazos hacia el atacante para establecer
contacto. Toque con la mano atrasada y con el codo
adelantado. Compruebe por el tacto hacia dónde se mueve
el atacante. El atacante se mueve lentamente 2 o 3 pasos
atrás y adelante a lo largo del área.
4. Defensor, mantenga la mirada sobre mí mientras hace
esto. Muévase de modo que mantenga la misma posición
relativa con respecto al atacante.
5. Si los atacantes intentaran entrar en el área por delante de
ustedes, chocarían con su antebrazo y su cuerpo. Atacantes,
prueben a entrar en la zona.
6. Si intentaran entrar en la zona por detrás de usted,
chocarían con el brazo retrasado y con su cuerpo. Atacantes,
inténtenlo.
7. Atacantes y defensores intercambian el puesto.
• Repitan los pasos 1 a 6.
• Los grupos cambian de lado; a continuación, se repiten los
pasos 1 a 6.
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Anticipación

La anticipación en el espacio inferior

atacante
defensor

atacante
defensor

balón

balón

brazo con la palma

orientada hacia adentro

brazo con la palma
orientada hacia fuera

mirar el
balón

un pie por delante
del atacante

el cuerpo
alineado con
el balón

los pies en
ángulo de 45º
con el cuerpo
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2ª parte. Práctica individual
• Repita esta lección con un grupo a cada lado de la zona a
la vez. Compruebe el tiempo de cada ejercicio hasta de 10 a
20 segundos. Cada jugador tiene que trabajar a ambos lados
de la zona. Acelere a los atacantes a medida que la defensa
aprenda. Los defensores observan el balón, no al atacante.
Coloque el balón en el extremo exterior del semicírculo o
haga que los encargados se la vayan pasando de uno a otro
en ese lugar. Pase a la 3ª parte sólo cuando los defensores
sepan adelantarse a los atacantes moviéndose a toda
velocidad.
8. Los atacantes intentan meterse en la zona por delante, o
mejor por detrás, de la defensa.
9. La defensa mantiene al atacante fuera de la zona.
Mantengan los ojos sobre el balón en todo momento.
Jueguen contra el atacante por contacto. Dejen que el
atacante se ponga entre sus brazos. Cualquier ligero
contacto les indicará los movimientos ofensivos.

3ª parte. Anticipación por ambos lados
• Sólo trabaja un grupo cada vez.
10. El atacante intenta primero pasar por delante, y después
va por detrás, del defensor. Sigan yendo al otro lado de la
zona.
11. Defensor, impida que el atacante penetre en la zona.
Cuando el atacante vaya por detrás de la canasta, no sólo
detrás de usted, deje que el atacante cruce al otro lado de la
zona. Siga jugando contra el atacante al otro lado de la zona.
Mantenga la mirada en el balón. Localice al atacante por
contacto.
• Defensor y atacante se cambian.

4ª parte. Anticipación y bloqueo
• Para bloquear, se unen la lección 11.3 y la 3ª parte. Utilice
dos grupos.
12. Después de 3 a 6 segundos gritaré “tiro”. El atacante va
entonces hacia la canasta. El defensor lo bloquea.

5ª parte. Defensa sin contacto
• Esta lección enseña al defensor cómo reaccionar si pierde
al atacante asignado.Atacante y defensor se colocan en el
espacio inferior. Un jugador en el extremo del círculo intenta
pasar el balón al atacante. Que lo haga un grupo cada vez.
13. Defensor, pierda el contacto con el jugador atacante
intencionadamente. Es algo que ocurre en los partidos.
14. Permanezca en el centro de la zona. Mire únicamente al
balón. No se gire para buscar al atacante. Si mira al pasador,
ningún pase podrá llegar dentro de la zona.
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15. El pasador intenta alcanzar a un jugador libre dentro de
la zona. Pase el balón a los seis segundos. Cuente en voz alta.
• En un partido, los jugadores localizan su marcaje en el
primer momento oportuno, cuando no se puede dar un pase
dentro de la zona.

6ª parte. Anticiparse a una entrada
• Un grupo cada vez.
16. Atacante, salga desde un lado del espacio superior hacia
el espacio inferior al otro lado.
17. Defensor, manténgase por delante del atacante. Impida
que el atacante complete un corte recto deteniéndole
frontalmente. Hacer contacto por toda la zona ralentiza al
atacante. Los pasadores también tienen dificultades para
calcular los pases hacia atacantes que son obstaculizados y
estorbados. Aproximadamente a 1 m de la canasta,
muévanse hacia el atacante o permanezcan enfrente.

Resolución de problemas
1. Comience cada parte con una demostración.
2. El atacante camina muy despacio al principio. A medida
que la defensa desarrolle cada una de las técnicas, aumente
la velocidad del atacante. Es preferible que el atacante vaya
algo más lento, y no más deprisa, de lo necesario.
3. El defensor mira en todo momento hacia el balón y juega
contra el atacante por contacto.
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Resumen: 
En el lado fuerte, el defensor se anticipa y se
pone delante del jugador del poste bajo. En el
lado débil, el defensor sale hacia el balón y
mantiene al atacante a su espalda.

Notas importantes
En la lección 12.5, sobre la anticipación, el balón

permanece en una posición fija. En esta lección, como en un
partido, el defensor juega mientras el balón se mueve de un
lado a otro. El defensor del lado fuerte y del lado débil
juegan de modo diferente. En el lado fuerte, el mismo lado
de la pista que el del balón, el defensor juega de manera
agresiva para impedir un pase hacia el poste bajo. En el lado
débil, el más alejado del balón, el defensor se mantiene en
una posición que sirva a la vez para ayudar a defender y
para impedir un pase hacia dentro. En ambos casos, el
defensor se queda lo bastante cerca como para encerrar a un
atacante después de un tiro. Tenga en cuenta que, en los
partidos, los defensores van más hacia la derecha que hacia
la izquierda. Al principio practiquen esta lección en grupo.
Los jugadores también necesitan practicar la defensa por los
lados débil y fuerte a ambos lados de la canasta. Cuando
repita esta lección intercambiando los puestos de los
atacantes y defensores, tardarán en realizarla menos tiempo
que al principio.

Disposición
La mitad del equipo se pone en fila junto al área para

atacar. La otra mitad son los defensores. Si la zona está muy
llena, saque a los jugadores de la zona manteniéndolos lo
más cerca posible del espacio inferior. Coloque a los
ayudantes en un semicírculo exterior para ir pasando el
balón alrededor. Las instrucciones sobre el balón de esta
lección son para los ayudantes. Explique la lección con un
grupo cerca de la línea de tiros libres.

Instrucciones para los jugadores
1. El lado fuerte de la pista es aquel en el que se encuentra el
balón; el otro, es el lado débil. Los lados fuerte y débil están
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separados por una línea imaginaria que
recorre longitudinalmente el centro de
la zona hasta la canasta (llame la
atención sobre esto). La defensa juega
de manera distinta en el lado fuerte y
en el lado débil. Cuando el balón está
en el centro de la pista, todos juegan
como en la defensa del lado fuerte.
• Vayan pasando el balón por el
exterior. Después de cada pase,
indiquen cuáles son los jugadores del
lado fuerte y del lado débil.
2. Los jugadores del lado débil no

suponen amenazas de anotación inmediatas como los del
lado fuerte. Por tanto, pueden alejarse desde los atacantes
hacia el centro de la pista para ayudar en el marcaje de los
jugadores del lado fuerte. Esto se llama ayuda.
• Pasen el balón a la posición central.
3. Ahora, adelántense al atacante. Hombro con hombro, su
cuerpo se orienta hacia el balón.Tienen un pie adelantado
ligeramente por delante del atacante; el pie más retrasado
está ligeramente por detrás. Observen el balón. Controlen al
atacante por contacto.
• Pasen el balón a la derecha de la prolongación de la línea
de tiros libres.
4. El lado fuerte es el derecho. Hombro con hombro, los
jugadores del lado fuerte señalan el balón. Los jugadores del
lado débil giran pivotando sobre el pie más retrasado para
mirar el balón de frente. Esto se llama abrirse hacia el balón.
Esta posición es demasiado abierta. Comprobarán que de
esta manera es más difícil impedir cortes y marcar a los
atacantes. Giren la mitad de la distancia hacia atrás en
dirección a la posición original. Ésta es la posición
semiabierta que deseamos. Hombro con hombro, su cuerpo
señala ligeramente hacia el centro de la posición del balón.
• Trabaje con uno de los jugadores del lado débil. Pasen el
balón hacia la posición del lado izquierdo correspondiente y
repitan.
5. Desplacen el balón a la posición del rincón derecho. Los
jugadores del lado fuerte giran sobre el pie adelantado para
adelantar el pie retrasado hacia el atacante. Están orientados
directamente hacia el balón. El brazo interior está levantado
y recto, el brazo exterior está estirado hacia atrás. A menudo,
pueden quedarse en esta posición hasta que el balón salga
de la esquina. Si se tira el balón, tuerzan a canasta alrededor
del atacante hacia la mano interior que está orientada hacia
atrás. Si no, pivoten sobre el pie exterior, de modo que se
adelanten al atacante desde el lado de la canasta. Cuando el
balón salga de la esquina, muévanse hacia atrás del mismo
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modo (a no ser que el balón esté al otro lado de la pista).
Den un paso al frente con el pie que está retrasado. Luego,
den un paso hacia un lado pivotando sobre el pie
adelantado.
• Repitan varias veces este movimiento doble de pivote.
6. Los jugadores del lado débil se abren un poco más. Si los
atacantes pasan por detrás de la canasta al lado fuerte,
ábranse más para mantenerlos a su espalda.
• Compruebe la posición de cada jugador.
• A continuación, desplace el balón a la esquina izquierda y
repita los pasos 5 y 6.
7. No estén tan cerca del defensor como para que su cuerpo
les deje encerrados. Necesitan espacio para moverse hacia el
balón. Manténganse al menos a 30 cm de distancia.
• Desplacen el balón por el exterior a razón de un pase cada
vez. Comprueben a cada jugador antes de continuar.
• Atacantes y defensores se cambian. Repitan los pasos 1 a
7.
• Repitan de nuevo con los jugadores cambiando de lado.
Esto no llevará mucho tiempo.

Resolución de problemas
1. Los defensores están semiflexionados en posición
defensiva durante toda la lección.
2. Los ojos de los defensores están puestos siempre en el
balón. La posición del atacante se determina por contacto.
3. Los jugadores del lado fuerte están alineados, hombro con
hombro, con el balón. Los jugadores del lado débil hacen
una semiapertura en dirección al balón.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes se pasan el balón por el semicírculo

exterior.

Práctica semanal  La que sea necesaria.

Ampliaciones

12.61 Poste bajo con pase
1. Hay un jugador atacante a cada lado de los espacios
inferiores. La defensa pone en práctica las habilidades
defensivas aprendidas en la lección 12.6.
2. Los otros jugadores y los encargados van pasando el balón
por el semicírculo exterior. Según la defensa vaya
adquiriendo experiencia, deje que el atacante se mueva
libremente alrededor, así como que pase al poste bajo.
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Realicen esta lección ante varias canastas con defensores
contra pasadores. Desarrolle este ejercicio de 10 a 30
segundos.

Tenga en cuenta que hay dos maneras de moverse
alrededor de un jugador en el espacio inferior. Una es
moverse por delante y la otra hacerlo por detrás. Los
principiantes han de moverse siempre por delante del
atacante. No se preocupe por los tiros. Con jugadores más
experimentados, utilice cualquier método que funcione.

En algunas situaciones, los defensores pueden ser capaces
de anticiparse a los atacantes con eficacia desde cualquier
lado. La regla que se aplica en cualquier situación es la
siguiente: utilice lo que dé mejor resultado. Si enseña a los
jugadores un método sencillo, en vez de tres, resultará más
fácil de lo que había pensado adaptarse a las situaciones de
juego.
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Resumen: 
El defensor acosa al tirador sin cometer falta.

Notas importantes
Esta lección es parecida a la 7.3. La clave para marcar

eficazmente a un tirador, sin hacer falta, exige el movimiento
de los brazos. Cualquier intento de taponar el balón (por
debajo de la garganta del atacante) tendrá probablemente
resultados adversos. A menudo, se pide falta aunque no haya
habido contacto. Los árbitros señalan las faltas cuando ven
brazos agitándose en el aire. Si hay un tapón eficaz, el
atacante suele coger el balón del suelo y seguidamente
marca sin oposición mientras la defensa disfruta de toda la
gloria del tapón.

El objetivo principal de la defensa es hacer errar el tiro
de los atacantes y luego bloquearlos. Esta lección muestra
muchas maneras de alterar el tiro. Los jugadores también
practican el bloqueo. También se practican las técnicas de
ataque; una de ellas es tirar bajo presión, otra es ir a por el
rebote después de tirar.

Disposición
Los atacantes lanzan un tiro sobre los dos pies con los

defensores justo enfrente de ellos. Los grupos se colocan a la
izquierda y a la derecha de la canasta. Los grupos tiran por
turnos.

Instrucciones para los jugadores
1. El defensor se coloca directamente frente al atacante. El
brazo y mano izquierdos están totalmente estirados hacia
arriba, algo inclinados hacia la derecha del tirador. Si el
tirador es zurdo, el brazo derecho está estirado y
ligeramente hacia la izquierda. No muevan este brazo en
ninguna dirección, ni lateralmente ni adelante y atrás. Sobre
todo, no bajen el brazo para bloquear el balón ante la cara
del tirador. El exceso de movimiento desemboca en petición
de falta, haya o no contacto. Dejen que el atacante tire el
balón a su mano si quiere un tapón eficaz.
2. La otra mano ha de estar a unos 15 cm o más de la cara.
Intente dificultar la visión y distraer al tirador. Agite los
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dedos; abra y cierre la mano; cualquier movimiento puede
distraer al tirador.
3. Usen también la voz. Hagan exclamaciones sorprendentes.
Griten “fuego; socorro; caramba, llevas sueltos los cordones;
se te ve la ropa interior”, o cualquier cosa que pueda distraer
al tirador. No digan cosas ofensivas o despectivas relativas al
físico.
4. No salten ni hagan intentos esforzados para taponar el
tiro.
5. Después del tiro, bloqueen al tirador.
6. Atacantes, vayan a por el balón después de tirar.
• Otra posibilidad es continuar jugando hasta que se acierte
el tiro. Quienquiera que coja el rebote es un atacante; el otro
jugador es un defensor.
7. Ataque y defensa cambian después de cada tiro.

Resolución de problemas
1. El objetivo es hacer errar el tiro, no taponarlo.
2. Bloquear al tirador. De otro modo, el tirador se limita a
colocarse tranquilamente para el siguiente tiro.
3. Los jugadores tienden a agitar los brazos frenéticamente
para “ponerlos ante la cara”. Para corregir este nocivo
hábito, repita esta lección de 10 a 15 veces con un culpable
cometiendo este error ante su supervisión personal.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

12.71 Defensa contra el driblador
Siempre hay una dirección hacia la que la

defensa trata de empujar a un jugador atacante con
el balón.

Instrucciones
Los atacantes se sitúan, al principio sin el balón,

en estas posiciones: centro, ambos lados, ambas
líneas de fondo, y corren rebasando a la defensa en
dirección a la canasta. Los atacantes pueden
engañar. La defensa les empuja en la dirección más
favorable, como se explica más abajo. Los grupos
se turnan ante cada canasta. Cambien las
posiciones cada minuto. Atacantes y defensores
cambian de puesto después de cada carrera. Los
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jugadores atacantes con mucha experiencia pueden utilizar
un balón. Sin embargo, la defensa se ejercita mejor si no se
utiliza el balón, por dos razones: primera, el atacante puede
moverse más deprisa sin el balón; segunda: la defensa se
concentra más en el jugador que en el balón. Los jugadores
salen a una distancia de 5 a 6 m de la canasta.

Centro de la pista alrededor del semicírculo.
1. Obliguen a un jugador en la parte central de la pista cerca
del semicírculo o de la línea de tiros libres a ir hacia la mano
más torpe de dicho jugador, o hacia la ayuda defensiva. En la
lección, empujen hacia la izquierda.

Lado y rincón
2. Obliguen a dos jugadores colocados a cada lado, o en cada
rincón, a ir hacia el centro, donde suele haber ayuda
defensiva. No entreguen nunca la línea de fondo a un
jugador, ya que no hay ayuda que venga desde fuera de los
límites. Tenga en cuenta que, con jugadores más
experimentados, puede hacer bloqueos en la línea de fondo.

Driblar por la pista (si ya se ha hecho en la lección 12.21,
ahora se lo pueden saltar).
3. La defensa obliga al jugador que dribla por la pista a que
vaya hacia la línea lateral o hacia su mano más torpe.

12.72 2 contra 1
1. Dos jugadores atacantes se colocan exactamente junto a la
zona entre la línea de tiros libres y el extremo del
semicírculo. El jugador de la derecha tiene el balón. El
jugador, o jugadora, dribla hacia dentro para colocarse en
posición de tiro. Pasa únicamente si la defensa le detiene.
2. La defensa sale del centro de la zona. Obligue al driblador
a retroceder.
3. Oblígueles a pasar. La mayoría de los jugadores tienen
dificultades para pasar. Pasar también ralentiza este punto
muerto, de modo que pueda llegar otro jugador defensivo.
Tenga la mano interior preparada para interceptar el pase.
4. Después de detener al driblador, vuelva atrás a por el
pase, tiro o rebote.
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Resumen: 
Un jugador se coloca estático en la posición más
favorable para un pasador.

Notas importantes
Estos bloqueos se utilizan para librar a un jugador

atacante de una defensa estrecha. Por ello, es más
importante para los jugadores más antiguos que para los
principiantes. Los que más bloqueos hacen son los
profesionales. Si entrena a jóvenes, sáltese esto. Los
bloqueos dejan a los jugadores libres para tirar, cortar,
driblar y dar pases. Bloquear lejos el balón es más frecuente
y también más eficaz que hacerlo ante el balón, ya que los
jugadores defensivos alejados del balón no están tan
prevenidos contra tales bloqueos como los jugadores
cercanos al balón.

Disposición
La línea de salida empieza en el espacio inferior a la

izquierda de la canasta. La línea para bloquear empieza en
el espacio superior a la derecha de la canasta.
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Instrucciones para los jugadores

1ª parte
1. El jugador de la línea superior corre en línea recta a través
del área hacia el lado izquierdo para hacer un bloqueo.
2. Sus pies están ligeramente más separados que la anchura
de los hombros; las piernas flexionadas, los brazos pegados
al cuerpo. Cruce los antebrazos sobre el pecho para
protegerse. Saque los codos ligeramente hacia fuera para
ocupar más espacio.
3. Oriéntese en la dirección opuesta a la que quiere ir el
atacante. Esto significa que está de cara al atacante. En este
caso, el atacante está saliendo a por el balón. Permanezca
totalmente inmóvil en esta posición después de colocarse.
Supone una violación o falta moverse justo antes de que la
defensa tropiece con usted.Véase el esquema.
4. El jugador atacante “elimina” o “suprime” al defensor en el
bloqueo. Espere hasta que se coloque el poste. Luego maneje
al defensor de modo que corra directamente hacia el
bloqueador. Pase tan cerca del bloqueador que roce sus
hombros.
5. Cambien de líneas.

2ª parte
• Cambie la dirección o ángulo del bloqueador, el atacante
también tiene que adaptar su trayectoria. Los esquemas
muestran diversas situaciones.Algunas direcciones que
pueden tomar los atacantes son: hacia la canasta o alejándose
de ella; hacia las bandas izquierda o derecha; hacia el
extremo exterior del círculo; hacia los lados izquierdo o
derecho de los espacios inferiores. Sigan practicando estos
bloqueos en el lado derecho del espacio superior.

Resolución de problemas
1. Recuerde al atacante que espere hasta que el bloqueador
se coloque estático, antes de salir.
2. El atacante hace una finta antes de salir.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 2 a 3 veces por temporada.

13.01 Defenderse del bloqueo
Esta lección complementa la lección 13.0 con la

protección contra el atacante y el bloqueador. Después de la
demostración, los jugadores pueden trabajar en grupos de
cuatro en otras canastas o en cualquier lugar de la cancha.
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Asegúrese de localizar puntos de salida para el atacante y el
que haga de poste, así como la posición aproximada del
bloqueador. El bloqueador tiene que estar inmóvil antes de
que el atacante lo utilice. La defensa contra el atacante no ha
de poder ver el bloqueador como en la lección anterior.
Véase la colocación en el esquema.
1. Hay varias opciones para defenderse de quien se sirve de
un bloqueo. En cualquier caso, el defensor ante el
bloqueador tiene que darse cuenta de que es una situación
con un bloqueo. Grite entonces “bloqueo a la izquierda” (o a
la derecha) como advertencia.
2. Conseguir pasar junto a un bloqueador es más fácil de
aprender que los otros métodos para combatirlo. El jugador
que defiende frente al atacante da un paso o se introduce
junto al bloqueador, de modo que no pueda quedar anulado.
Para hacer esto, el defensor debe comprender que el
bloqueador está fijo y, seguidamente, ir hacia él por delante
del atacante. Repítanlo cambiando los papeles de ataque y
defensa y luego los de bloqueadores y atacantes.
• Practiquen todo esto.
3. El segundo sistema para defenderse del bloqueador exige
que el jugador defensivo ante el bloqueo retroceda un paso,
de modo que el que defiende frente al atacante pueda
deslizarse entre el defensor y el bloqueador. Este método se
utiliza más lejos de la canasta, donde no haya una amenaza
inmediata de anotación.
4. El tercer método consiste en un cambio. El que defiende
frente al atacante grita “cambio”. El defensor ante el
bloqueador salta hacia el lado más alejado de la señal para
marcar al atacante. El que defiende frente al atacante
retrocede para marcar al bloqueador. Sigan jugando a
velocidad media de 5 a 10 segundos después de plantarse el
bloqueador. Esto puede suponer hacer varios cambios en
ambos sentidos. Cambien los puestos. Para estos cambios se
necesita mucha coordinación.
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Resumen: 
Los jugadores aprenden la colocación en un salto
inicial defensivo sencillo.

Notas importantes
El salto inicial sólo tiene dos objetivos sensatos: 1)

conseguir el balón, y 2) impedir que el otro equipo puntúe.
Elaborar estrategias complicadas para puntuar a partir de un
salto a por el balón es un desperdicio de tiempo y de
esfuerzo. A menudo, estos planes se vuelven en contra y
ocurre lo contrario: es el adversario el que anota con
facilidad. El salto central que aquí se explica no sólo es
seguro, sino que también da buenos resultados: su equipo
acabará haciéndose con el balón.

Disposición 
Observe el diagrama.Tres jugadores se alinean

equidistantes en el lado defensivo del círculo central. Un
jugador está unos 9 m por detrás como defensa. El otro
jugador está dentro del círculo central. Coloque dos equipos.
Después de cada salto, los jugadores van girando en sentido
contrario a las agujas del reloj, de modo que todo jugador
juegue en cada una de las posiciones.

Instrucciones para los jugadores
1. Saltadores, colóquense en el lado del círculo más próximo
a su canasta. Vuélvanse lateralmente para el salto. Las
rodillas están flexionadas. El antebrazo de la mano utilizada
para palmear el balón está doblado hacia arriba, con la
palma orientada hacia su cuerpo. Véase el dibujo.
2. Antes de entrar en el círculo, comprueben varias cosas.
Primera, asegúrense de que sus compañeros de equipo están
colocados correctamente. Si no lo están, dígales que se
pongan en su sitio. Segunda, decidan cuál es el mejor lugar
para palmear el balón. Busquen a dos compañeros próximos
entre sí, o una zona en la que el ataque esté mucho más
cerca que la defensa.Transmita esta información a sus
compañeros de equipo de forma disimulada y sin palabras.
3. Salten en cuanto el árbitro lance el balón hacia arriba. Si
esperan a que el balón alcance el punto más alto, éste ya
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estará bajando cuando estén arriba. Estiren por completo el
brazo mientras saltan. De nuevo, tendrán que estar
preparados para palmear el balón.
4. Golpee ligeramente el balón con las puntas de los dedos,
no con la mano, hacia el punto decidido previamente. Este
punto está por encima de su cabeza en la dirección en que se
encuentra colocado su equipo.
5. Los jugadores de la línea ocupan todo el espacio que
puedan. Colóquense con rapidez para poder escoger
libremente su posición. Comuníquense con el pasador sin
palabras. Localicen adónde quiere enviar el balón el
saltador. Si creen que el otro saltador controlará el salto,
detecten adónde quiere enviar el balón. Busquen los
mensajes obvios entre los jugadores del otro equipo.
Evidentemente, los de ustedes no han de ser obvios.
6. Después de lanzar el balón, salgan al paso de cualquier
jugador contrario que vaya a por el lanzamiento. Pónganse
en posición, luego vayan a por el balón.
7. Si consiguen el balón, pásenlo al escolta situado detrás
como defensor.
8. El jugador defensor de atrás no va a por el balón. Es
exclusivamente un defensor. Si su equipo atrapa el
lanzamiento, el balón irá hacia usted.
• En los partidos, ponga siempre a un escolta en esta
posición.
• Diga “preparados”, luego lance el balón. Los jugadores
van girando. Continúe durante el tiempo asignado.
• Observe el esquema de rotación. Haga pasar también a los
jugadores del banquillo al círculo central.

Resolución de problemas
1. La mayoría de los jugadores saltan demasiado tarde.
2. También tardan en estirar el brazo para darle al balón.
Consulte la lección 14.01, que enseña el salto con sencillez.
3. El saltador debe asegurarse de que todos estén bien
colocados antes de entrar en el círculo central.
4. El saltador debe darle al balón sobre la cabeza con efecto
hacia atrás, más que hacia delante.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 2 a 3 veces al principio de la
temporada.
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Ampliaciones

14.01 Practicar el salto entre 2
La mayoría de los principiantes necesitan practicar el

salto en el círculo central. Ésta es una lección de salto
instantáneo y rápido que ocupa de 2 a 5 minutos. Se tiene
que practicar de 2 a 4 veces al principio de la temporada.

Disposición
Utilice dos líneas de salto que se crucen en el círculo

central. Arquee las líneas alrededor del círculo interior de
modo que los jugadores estén en posición de atrapar los
saques. Véase el esquema.

Instrucciones para los jugadores
1. Los jugadores van de una línea a otra.
2. Cuando diga preparados, la lanzaré.
3. El brazo y la mano para golpear han de estar extendidos
casi antes del salto. Al saltar, el brazo tiene que estar arriba,
dispuesto para sacar el lanzamiento. Golpee el balón hacia
atrás sobre su cabeza.
4. Tendrá que esperar lanzamientos defectuosos por parte de
los árbitros. Con frecuencia, el lanzamiento es demasiado
alto, o demasiado bajo, o muy desviado a uno u otro lado. El
lanzamiento cuenta, vaya a donde vaya.
• Podrá enseñar esto a los jugadores sin mucho esfuerzo.
Haga algunos malos lanzamientos (equivocados) en
dirección a un jugador más bajo que esté alineado frente a
un jugador más alto. Los jugadores comprenderán que el
resultado de un salto no está predestinado.

14.02 Defensa en el salto central
Si ejercitan la defensa de uno contra uno, los jugadores

emprenden su tarea defensiva en el salto del centro. El
entrenador no puede hacer esto antes de tiempo. Los
jugadores recogen su encargo y seguidamente transmiten esto
a cada uno de los demás miembros del equipo. De otro modo,
tres jugadores podrían decidir marcar a la misma persona.

Disposición
La disposición es la misma que en la lección 14.0: dos

equipos preparados para jugar en el círculo central. Los
jugadores salen del banquillo y se dirigen a la zona de saltos.

Instrucciones para los jugadores
1. El saltador no entra en el círculo antes de que todos los
jugadores tengan su encargo.
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2. Cada jugador hace dos cosas para evitar confusiones.
Primera, caminar hacia el jugador al que van a marcar, y
también señalarle. Segunda, observar la elección de los
demás jugadores. Aclaren cualquier confusión. Cuando el
equipo esté preparado, el saltador entra en el círculo.
• Cambie tanto las filas como las posiciones de los jugadores
después de cada salto. No hay necesidad de lanzar el balón
de verdad. Cuando los jugadores estén preparados, vuelva a
colocarlos y comiencen de nuevo.
• Como comprobación, ordene a un equipo y luego al otro
que marque a la defensa.
• Cuando los jugadores hayan aprendido a iniciar la defensa,
sigan practicando para asegurarse de que los
emparejamientos son razonables.
• En general, le interesa colocar a los jugadores altos contra
los altos, los atléticos contra los atléticos, etcétera. Dado que
los jugadores de su equipo se conocen bien entre sí, las
combinaciones serán bastante acertadas sin su ayuda. Si no
lo son, explique cualquier cambio que haya que hacer.
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Resumen: 
Esta lección trata sobre la línea de tiros libres y
las técnicas de presión, y enseña también a hacer
una transición rápida entre las dos.

Notas importantes
Las transiciones, en general, se hacen desde el ataque a la

defensa y viceversa; la excepción es la transición desde el
salto central neutro hacia la defensa o el ataque. En la 1ª
parte, se enseña la colocación en la línea de tiros libres. La
transición de la 2ª parte de esta lección es hacia el centro de
la pista. Una vez aprendida, los jugadores hacen
rápidamente transiciones hacia y desde cualquier situación.
En la 3ª parte, la transición se convierte en una presión.
Además, esta lección insiste en los encierros, el
acondicionamiento y la velocidad.

Disposición
Los atacantes y defensores visten colores diferentes para

que pueda distinguirlos con facilidad. Divida a todos sus
jugadores en dos equipos (cuente los medios como enteros);
nadie está mirando. Con jugadores mayores puede que no
quiera poner a jugadores en posiciones incorrectas en la
línea de faltas. La defensa se coloca en la línea de faltas en
las posiciones primera y tercera y en la más cercana al
tirador. Los atacantes se colocan en segunda y cuarta
posición; un jugador está en la línea de tiros libres y otro está
casi en mitad de la pista. Coloque en la zona a tantos
jugadores como sea posible. Ponga más grupos de jugadores
a dos pasos de distancia de la zona.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte. La colocación en la línea de tiros libres
1. Todos los jugadores están en la posición semiflexionada,
con las manos preparadas para atrapar el balón.
2. Los jugadores defensivos se alinean tan cerca de los
atacantes como sea posible. Tengan cuidado; pisar cualquier
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línea es una violación. Extiendan los brazos hacia fuera; los
codos están ligeramente doblados. Mantengan los brazos por
encima de los brazos de los atacantes.
3. Cuando se tire el balón, den un paso frente al jugador
atacante. Prepárense para un choque brusco. Bloquéenlos
antes de ir a por el balón.
4. El jugador más cercano al tirador grita tirador. Con esto,
avisa a su equipo de que va a bloquear al tiro. Cuando se tire
el balón, sitúese delante del tirador.
5. Los jugadores atacantes penetran en la zona tan
rápidamente como puedan en cuanto el balón salga de la
mano del tirador.
• Los jugadores con más experiencia también esquivan a la
defensa saliendo de la zona.
6. Observen al tirador y el balón con los brazos y manos
preparados y en posición. Muévanse cuando el tirador suelte
el balón.
7. Un jugador atacante está retrasado en medio de la pista
orientado hacia los defensores.. En la transición, sale
disparado hacia la línea de tiros libres. Tenga cuidado; hay 10
jugadores corriendo en la otra dirección.
8. Jueguen hasta que la defensa consiga el balón. Jueguen
con los tiros acertados como si fueran fallos.
9. Después de que cada jugador atacante haya tirado una
vez, los atacantes se cambian por los defensores.
• Vayan turnando las posiciones después de cada tiro. No
hagan transiciones hasta que se termine la 2ª parte.
• Si los jugadores principiantes no están preparados para
tirar desde la línea de tiros libres, acérquelos a la canasta. Si
los pasos 1 a 5 les ocupan más de 20 o 30 minutos, hagan el
resto al día siguiente.

2ª parte. Transición hacia el centro de la pista
10. Después de cada rebote, corran hacia el centro de la
pista, colóquense preparados en la posición defensiva y
zapateen. El reboteador deja el balón en la línea de fondo
antes de salir corriendo. El jugador de la parte de atrás,
contra la defensa, corre acelerando hacia la línea de tiros
libres, no hacia la línea central.
• Grite ya en cuanto la defensa coja el balón.

3ª parte. Transición para presionar

Disposición
El equipo que ha tirado se convierte en defensa. Los

escoltas se colocan a izquierda y derecha del espacio
superior. Los aleros se colocan en el centro, detrás de los
escoltas; el pívot está en la otra línea de faltas. Ésta es una
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zona de presión de tipo 2-2-1.Véase el esquema. Pónganlo
en práctica varias veces. Los intercambios frecuentes
familiarizan a los jugadores con cada posición.

Los atacantes se colocan de la siguiente manera: el
jugador que coge el balón de fuera está a un lado u otro del
tablero, no detrás, con el balón sobre la cabeza. Los otros
jugadores se colocan justo detrás y junto a la defensa, cerca
de la línea de tiros libres y en la línea central.

Ponga a más jugadores atacantes y defensores entre la
línea central y la línea de tiros libres. La pista es lo bastante
grande.
11. Colóquense en las posiciones para presionar.
• Cuando los jugadores se hayan colocado correctamente,
ordéneles que corran de regreso a la posición de la línea de
tiros libres.
12. Colóquense en la línea de tiros libres. En cuanto la
defensa controle el balón, vayan corriendo a sus posiciones y
zapateen allí. El reboteador pone el balón en el suelo fuera
de los límites.
• Al principio, grite ya cuando la defensa controle el balón.
Los jugadores pronto tendrán que salir sin necesidad de
advertencias.
• Después de que cada jugador haya fallado un tiro,
defensores y atacantes cambian. Repitan.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  Todos los días.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen: 
Los jugadores realizan la transición desde el
círculo central hasta las posiciones ofensivas y
defensivas en media pista.

Notas importantes
La transición desde el círculo central no se realiza con

frecuencia. Sin embargo, la práctica de cualquier lección
sobre transición mejora la capacidad del jugador para
realizar cualquier tipo de transición, porque cada una de
estas lecciones enseña a los jugadores a reaccionar con
rapidez después de que el balón cambie de manos. Se
incluye una disposición de ataque en media pista. Luego,
cada jugador del círculo central elige a un jugador atacante
para marcarle, hace la transición, y luego se vuelve a
encontrar a este jugador como atacante. Encontrar a este
jugador después de la transición, antes de que se puntúe, es
una tarea difícil. Como todas las lecciones sobre la
transición, ésta también incluye el acondicionamiento y la
velocidad.
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Disposición

Dos equipos comienzan colocados en el círculo central. Los
jugadores adicionales se ponen en fila a 2 m del círculo central.
Después del salto, un escolta del equipo que controla el saque
recoge el balón para preparar un ataque simple. Los otros cuatro
jugadores se colocan a la derecha y a la izquierda, en las posiciones
de los espacios superior e inferior. La defensa juega uno contra
uno. Los jugadores adicionales se colocan en la zona de la línea
central.

Instrucciones para los jugadores
• Saliendo del círculo central.
1. Señalen al jugador al que están marcando. Comprueben que
nadie más señale al mismo jugador. En un partido deben
memorizar el número de su adversario. El pívot debe mantenerse
fuera del círculo central hasta que el equipo esté preparado.
2. Después del salto, corran a su posición. Defensores, empiecen el
marcaje de su adversario. Atacantes, vayan hacia la colocación en
media pista.
3. Cada equipo va ahora hacia sus posiciones de ataque.
• Coloque a cada equipo.
4. De acuerdo, regresen al círculo central. Elijan a un jugador. Si
pierden al que les corresponde, corran hacia la canasta. No se
queden por ahí con la mirada perdida por la pista. Colóquense en
el centro del área y seguidamente miren alrededor.
• Lance el balón para el salto. Los jugadores hacen la transición.
Detenga el juego cuando el balón rebase el extremo exterior del
semicírculo de la zona.
5. Vuelvan hacia el círculo central. Cambien las posiciones después
de cada salto. Coordinen este cambio con sus compañeros de equipo.
• Este cambio precisa de una importante comunicación.Ayude, si
es necesario. Puede hacerse una rotación en sentido contrario al
del reloj. Repitan esta lección de 4 a 10 veces. Lancen el balón para
saltar también en los círculos de cada extremo, si así se hace en su
liga. El equipo defendiendo la canasta próxima al salto puede
intentar poner a los 4 jugadores dentro del círculo, en vez de tres
en el círculo y uno detrás.

Resolución de problemas
Vigile los emparejamientos equivocados en el círculo de saltos.

Ayude a los jugadores a reconocerse y a escogerse bien.

Empleo de ayudantes
Lancen el balón para los saltos.

Práctica semanal  De 2 a 5 veces al principio de la temporada.
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Resumen: 
Los atacantes desarrollan el juego en cada lado
de la pista en una lección de movimiento
continuo.

Notas importantes
Esta lección de transición es una forma dinámica de

trabajar con los ejercicios manteniéndose continuamente en
movimiento. Los jugadores pasan mientras hacen la
transición. Utilice cualquier ejercicio. En la lección 16.1 se le
proponen tres ejercicios básicos.

Disposición
Un grupo de tres se coloca ante cada canasta en posición

para desarrollar un ejercicio. Los otros grupos esperan en la
línea central, junto a las bandas izquierda y derecha. Si hay
más de cuatro grupos, utilicen más canastas o pongan a más
jugadores en cada grupo. Practiquen el ejercicio antes de
empezar con la lección.

Instrucciones para los jugadores
1. Desarrollen el juego por el lado derecho de cada canasta.
2. Recojan un rebote, pasen el balón al rincón izquierdo.
Desplacen el balón por la banda de este lado de la pista.
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3. Esperen en la línea central a que el grupo precedente
termine. Muévanse en la posición desplazando el balón
adelante y atrás.
4. Repitan el mismo ejercicio en el otro extremo de la pista.
5. Sigan durante uno o dos minutos, hasta que cambiemos de
dirección. En ese momento, realicen el ejercicio a la
izquierda de cada canasta mientras se mueven alrededor de
la pista en la dirección opuesta.
• Si quiere, cambie de ejercicio cada pocos minutos.

Resolución de problemas
Si hay más de dos canastas, utilícenlas. Si hay pocas

disponibles, aumente el número de jugadores de los grupos
hasta 4 o 5. Mantenga a los jugadores en movimiento.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  La que se necesite.
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Resumen: 
Los jugadores aprenden los principios del ataque
colectivo en media pista.

Notas importantes
En un partido, los jugadores atacantes deben reaccionar

frente a cada defensor, y no tanto seguir los trayectos de
ataque ensayados. Por esta razón, hay que afirmar que gastar
mucho tiempo en estos esquemas de ataque producirá
escasos beneficios. Los jugadores, incluso los principiantes,
aprenden los ejercicios con rapidez. No obstante, la eficacia
de los ejercicios depende de la destreza individual de cada
jugador, por eso hay que dedicarle mucho tiempo.

Este ataque incluye a todos los jugadores. No sólo están
en la pista los cinco jugadores bajo la vigilancia de uno o dos
más, sino que el ejercicio también está pensado para que
participe cada uno de los jugadores de la pista. Es crucial el
control del tiempo. Cada ejercicio debe parecer auténtico,
como si hubiera una defensa, para dar buenos resultados. De
otro modo supondría una pérdida de tiempo.

Haga todo el ejercicio con los jugadores. Puede utilizar la
colocación defensiva de la lección 15.2, en vez de los
ejercicios de la lección 16.1. Los siguientes principios del
ataque en equipo darán resultado contra cualquier tipo de
defensa. Se siguen aplicando todos los principios de ataque
individuales, aunque no se mencionen aquí.

Principios del ataque en equipo
• Para todos los jugadores:
1. Miren el balón.
2. No dejen de driblar hasta que pasen el balón.
3. Corten desde el lado débil hacia el lado fuerte. Pasen por
detrás de la defensa, más que por delante.
4. Hagan fintas antes de salir.
• Para los jugadores interiores:
5. Dentro de la línea de tiros libres, corten hacia el espacio
abierto. Durante el corte comuníquense con los compañeros
de equipo.
• Para los jugadores exteriores:
6. Procuren dar pases interiores.
7. Miren de la zona dentro.
8. Sostengan el balón sobre la cabeza, con fintas constantes,
preparados para pasar.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
todas las 9, 10, 12+

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

16.0 Preparación del ataque 1- 2

Disposición en la 1ª parte

balón

C
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9. Driblen únicamente si es necesario.
10. Corten hacia el balón desde un ángulo que haga difícil
que el defensor pueda interceptar el pase.
11. Los jugadores exteriores se mueven para proporcionar al
pasador más facilidades.
12. Un jugador se queda cerca de medio cuerpo como
precaución defensiva.

Disposición
1. Dos escoltas comienzan cerca de la línea central,
separados 5 m y a 3 m de las bandas. El escolta de la derecha
tiene el balón.
2. Los otros tres jugadores se ponen en fila en el espacio
inferior: dos en el lado opuesto al balón, el lado izquierdo; el
otro en el lado derecho.
3. Coloque a un equipo de seguimiento, o a dos si es
necesario. Los seguidores realizan la misma lección a dos
pasos por detrás. Los seguidores no interfieren con los pases
o cortes. Vaya cambiando regularmente a los seguidores por
los jugadores del primer equipo.
4. Siga todas las instrucciones con los jugadores.
5. Cuando los jugadores tengan más experiencia, cada grupo
podrá practicar esta lección en distintas canastas.

Instrucciones para los jugadores
1ª parte
• Los esquemas ilustran cada paso. Observe que los números
pequeños de cada esquema sólo se refieren al orden de los
movimientos que se muestran. El pívot está señalado con
una P, para mayor claridad. Comience con los jugadores en
posición.

Paso 1 
1. Los jugadores de la izquierda terminarán siguiendo las
mismas instrucciones en el lado izquierdo que los jugadores
del lado derecho. Por tanto, presten mucha atención (por
ejemplo, “Joe, harás lo mismo que Peter; Gina, lo mismo que
Nancy”, etcétera). Salten y lleguen a cada pase como si
estuviera la defensa.
2. El escolta de la derecha dribla con el balón hacia la
derecha de la zona. El escolta de la izquierda sigue sus
movimientos en paralelo. En el extremo del círculo, tuerzan
hacia la banda derecha. El alero de la derecha corta en
diagonal en dirección al balón.

Paso 2 
3. Pasen el balón al alero que ha iniciado el corte. El balón y
el receptor coinciden en la recepción exterior.
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Pasos en la 1ª parte

Lectura del esquema

balón 

Paso 1

P

P

P

Paso 2

Paso 3

pase
corte
finta

X = jugador
P = pivot
1, 2, 3 – orden de los
movimientos
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4. El escolta de la izquierda corta hacia la derecha del espacio superior. El
pívot corta hacia el poste bajo.

Paso 3
5. El escolta con el balón finge un pase hacia el poste bajo o alto, en cuanto
estos jugadores alcanzan dichas posiciones. Los jugadores de la línea
reaccionan como si fueran a interceptar el pase.
6. El escolta de la derecha corta hacia una zona de pase en la línea lateral
para recibir el pase devuelto por el alero.
7. El escolta de la izquierda corta retrocediendo hacia fuera hasta el
extremo del semicírculo.

Paso 4
8. El escolta de la derecha pasa al escolta de la izquierda, que dribla a la
izquierda. Este cambio es crítico. Puede que el receptor necesite recorrerlo
por etapas, o incluso correr por detrás del pasador para asegurar este
intercambio. El alero derecho retrocede hasta el poste bajo, y el alero
izquierdo inicia un corte diagonal hacia las bandas de la izquierda para ir a
por el balón. Seguidamente, repetimos los pasos en el lado izquierdo.

Paso 5
9. El escolta pasa al alero cerca de la banda. El escolta del lado derecho
sale hacia el lado izquierdo del poste bajo.

Continuación de la 1ª parte

Paso 4

Paso 5

Paso 6

Paso 7 Paso 9

Paso 10

Continuación de la 1ª parte

P

P

P P

P

P

Paso 6
10. El escolta del lado derecho corta hacia
el poste alto y el pívot corta de regreso al
poste bajo a la izquierda. El alero finge un
pase interior en cuanto ambos atacantes
alcanzan sus posiciones.
11. El escolta del lado izquierdo se
desplaza hacia la banda a por la
devolución del pase.

Paso 7
12. El escolta de la izquierda recibe el pase
en la banda. El escolta de la derecha
retrocede hacia el extremo del semicírculo
para recibir un pase.

Paso 8
13. El escolta de la izquierda pasa al
escolta de la derecha. El alero de la
izquierda retrocede hasta el poste bajo.

Paso 9
14. Cuando los escoltas retrocedan hacia el
lado derecho, estaremos de vuelta en las
posiciones de partida.
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• Los equipos podrán practicar en canastas
separadas cuando los jugadores tengan más
experiencia.

Resolución de problemas
1. Vigile que las fintas, cortes, pases y receptores
sean coordinados y realistas. Es necesario que
los jugadores actúen como si hubiera una
defensa.
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• Cuando el primer equipo haya llevado el balón a izquierda y derecha dos
veces, los seguidores repetirán la lección.Tras la primera demostración,
practiquen esta lección de 5 a 10 minutos en distintas canastas.

2ª parte
15. Es la continuación de la 1ª parte; esta vez el balón va dentro. Sigan estas
indicaciones:
• Comiencen en las posiciones de partida originales.

Paso 1
16. Los escoltas se desplazan a la derecha, y el escolta de la derecha pasa al
alero que está cortando.

Paso 2
17. Esta vez, el alero derecho pasa al pívot que corta a través de la zona. El
escolta izquierdo corta hacia el centro de la zona.

Paso 3
18. El pívot pasa (un pase lateral o picado) al escolta izquierdo, que penetra en
la zona aproximadamente a 1,5 m de la canasta.

Paso 4
19. Este escolta pasa inmediatamente al alero izquierdo, que salta a la zona y
lanza un tiro.
20. Todos excepto el escolta derecho se preparan para el rebote. El escolta
derecho vuelve al extremo del círculo.

Paso 5
21. Salgan rápidamente de la pista y colóquense en la banda preparados para
repetir este ejercicio en el lado izquierdo.
22. Seguidores, ahora es su turno.
• El equipo de los seguidores repite esta lección, luego se coloca en la banda del
lado izquierdo. El primer equipo la desarrolla en el lado izquierdo, y así
sucesivamente.
• Los equipos de seguimiento, si son más de uno, se turnan con el primer
equipo. Puede turnarse un equipo de seguimiento de dos o tres jugadores con
jugadores de otro equipo seguidor.

P

Pasos de la 2ª parte

Paso 3

Paso 4 Paso 5

Paso 2

Paso 1

P

P

P P

colocación
de los

seguidores
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2. Vigile las siguientes cuestiones:
a. El ángulo del corte.
b. El tiempo de los cortes.
c. Las fintas antes de cortar.
d. Defensores acercándose o saltando hacia el

balón.

Empleo de ayudantes  Defensa simulada.

Práctica semanal  La que sea necesaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen: 
En cada ejercicio se trabaja buscando balones
interiores. En el ejercicio 1 se hace desde el
centro; en el ejercicio 2 desde el lado, el ejercicio
3 es desde el rincón.

Notas importantes
Cada defensor supone problemas y oportunidades

concretas para los atacantes. Es difícil predecir cuáles serán
éstas. La práctica de sistemas predeterminados ignora este
hecho estropeando así el propósito del ataque, que es
reaccionar ante cada defensor. La preparación sensata
implica la comprensión de los objetivos del ataque y de
cómo cumplirlos. El objetivo, en general, de cualquier ataque
es pasar el balón dentro de la zona; y anotar desde dentro.
Hay tres zonas diferentes desde donde pasar el balón: el
centro, el lado y la esquina. Cada uno de los tres ejercicios
contempla una de estas posibilidades.

En los partidos, las situaciones cada vez son diferentes. Si
los jugadores han aprendido estos recursos reconocen una
oportunidad y obran en consecuencia. No consuma mucho
tiempo con estos ejercicios. Empléelos también en la lección
15.2

Disposición
El esquema de comienzo es igual en cada ejercicio. Un

escolta con el balón en el extremo del semicírculo. Un
jugador a cada lado de los espacios inferiores. Hay otros
jugadores como vigilantes. Los ejercicios están concebidos
de modo que un jugador distinto termine tirando en cada
ejercicio. Haga los ejercicios uno tras otro la primera vez.
Las instrucciones empiezan en la siguiente página.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
16.0+

Número de jugadores
3

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

16.1 Movimientos ofensivos

Disposición en 16.1
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Instrucciones para los jugadores

Ejercicio 1- Pasar desde el centro 

Paso 1
1. El jugador empieza con el escolta fintando un pase por
encima de la cabeza en dirección a la canasta. El jugador de
la derecha corta hacia el poste alto en busca de un pase.
2. El escolta pasa y se mueve de 2 a 3 m a la izquierda. El
jugador del espacio superior gira pivotando hacia la banda
derecha, apartándose del escolta.

Paso 2
3. Después de pivotar, el jugador del lado izquierdo corta
por la zona y recibe el pase en el lado derecho del poste
bajo. El escolta se desplaza a la línea de tiros libres.

Paso 3
4. El escolta corta por la zona en dirección a la canasta,
recibe un pase a 60 cm de la canasta y tira. Los otros
jugadores continúan siguiendo el tiro. Repítanlo de nuevo.
5. Los seguidores se turnan con el primer grupo.
• Cada grupo lo hace de 2 a 5 veces. Después, desarrolle este
ejercicio desde el lado izquierdo de la canasta.
• Seguidamente, cada grupo practica en canastas separadas
de 2 a 5 minutos.
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Ejercicio 1
Lectura del esquema

balón

Paso 1

Paso 2

Paso 3

pase
corte
finta

X = jugador
P = pivot
1, 2, 3 – orden de los
movimientos
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Ejercicio 2 – Pase desde el lado

Paso 1
1. En cuanto haga la finta, el jugador de la derecha corta en
diagonal hacia el lado exterior.
2. El escolta dribla a la derecha, pasa, y luego se desplaza
más a la derecha como salida. Siga el recorrido del balón
mientras se mueve de regreso al centro.

Paso 2
3. Cuando el jugador de la derecha pivote hacia la canasta, el
jugador de la izquierda corta cruzando la zona hacia el
centro. El pase y el receptor se encuentran justo en el poste
medio intermedio.
4. El pasador corta directamente hacia la canasta.

Paso 3
5. El receptor recibe un pase a 60 cm de la canasta, y
entonces tira. El pasador pivota alejándose del receptor y
seguidamente va a por el rebote. De nuevo, todos los
jugadores van a por el rebote. Cada grupo lo pone en
práctica una vez, después cambien de lado.
• Si hay distintas canastas disponibles, utilícelas.
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Ejercicio 2 – Paso 1

Paso 2

Paso 3

 Cap 9 233-322  21/06/2002 09:21  Página 297



Ejercicio 3 - Pase desde la esquina

Paso 1
1. Después de hacer la finta, el escolta dribla hacia la banda
derecha y pasa al alero derecho que se abre a la esquina. Es
mejor cortar desde pocos metros de distancia de la línea de
fondo.

Paso 2 
2. El alero izquierdo corta cruzando la zona después de un
pase fingido para recibir un pase en el poste medio. El
escolta pasa a la línea de tiros libres.

Paso 3
3. El escolta corta por en medio de la zona para recibir un
pase a 1,5 m de la canasta. El alero derecho corta hacia la
canasta.

Paso 4
4. El escolta devuelve el balón al alero derecho, que tira a
canasta. Todos los jugadores siguen el tiro.
• Los seguidores se turnan con el primer equipo. Repitan en
el lado izquierdo de la canasta, luego practiquen ante
distintas canastas.
• Después de varios días, practiquen estos ejercicios con un
simulacro de defensa. La defensa se esfuerza poco y se quita
de en medio en el último momento. Ordene a la defensa que
incremente su esfuerzo progresivamente.

Resolución de problemas
1. Se hace una finta antes de todos los cortes.
2. Los jugadores pasan como si hubiera defensa. Emplee a
ayudantes o seguidores como jugadores de defensa
simulados para que los atacantes pasen el balón
esquivándolos.
3. Los jugadores saltan para recibir el balón como si hubiera
un defensor.
4. En los partidos, estos ejercicios se realizan mucho menos
que en los entrenamientos.
5. Es crucial calcular el tiempo de los cortes y pases.

Empleo de ayudantes  Como defensa simulada.

Práctica semanal La que se necesite.
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Paso 2
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Resumen: 
Los jugadores cortan desde el poste bajo hacia el
poste alto para ir a por el balón. Pasan y luego
cortan de regreso a la canasta.

Notas importantes
Éste es un ataque para una defensa de uno contra uno.

Los ejercicios 1 a 3 comprenden todas las habilidades
necesarias en la figura 8. La figura 8 es una manera de
practicar estas habilidades en una lección más continua,
empleando a todo el equipo ante una canasta.También se
enseña la defensa contra los receptores. Observe que la
figura 8 se puede ampliar para un ataque dispuesto desde las
cuatro esquinas.

Disposición
El jugador con el balón se coloca a la izquierda de la zona

incluyendo el semicírculo. Los otros jugadores se dividen en
dos filas, apartándose de la canasta, comenzando a derecha e
izquierda de la zona del poste bajo. Véanse los esquemas.

Instrucciones para los jugadores
1. El lanzador finge un pase interior por encima de la
cabeza. Esto indica al jugador del lado derecho del poste
bajo que ha de cortar la zona más allá de la parte superior de
la línea. No deje de correr hasta que tenga el balón. El balón
y el receptor han de encontrarse en el lado derecho, entre la
línea de tiros libres y el extremo del semicírculo. Si el
pasador vacila, siga corriendo, aunque vaya a parar a la línea
central.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
todas 13, 16.0, 16.1+

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

16.2 Figura 8 

Recorrido de un jugador en la figura 8

1- Salir a por el balón.
2- Fintar un pase interior.
3- Pasar al receptor.
4- Cortar la zona hacia el poste bajo.
5- Salir a por el balón.
6- Fintar, pasar, y cortar de regreso a la

posición de partida.

Disposición en 16.2
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• Haga una demostración con un jugador.
Observe si el jugador va más lento cuando
usted no pasa al punto previsto. Ordene a
los jugadores que se muevan a toda
velocidad hasta que reciban el balón.
2. Después de pasar, corten hacia la
canasta. Muestre el brazo para comunicar
que está preparado para recibir el pase.
Cogerá el balón cuando yo diga “pase”.
En otro caso, el nuevo pasador se limita a
fintar ante el receptor. El receptor va
hacia el espacio inferior del otro lado.
3. Esta finta al receptor indica al jugador

de la izquierda, o de otro lado del poste bajo, que corte por
el lado de la zona. El balón y el jugador se encuentran de
nuevo entre la línea de tiros libres y el extremo del
semicírculo.
• Prosigan indefinidamente.

Resolución de problemas
1. Los jugadores fintan antes de cortar.
2. Grite “pase” cada tres cortes, o hágalo si algún jugador no
está preparado para pasar o recibir.
3. Los pasadores y receptores calculan su tiempo.
4. Los jugadores esprintan hacia el balón. No se detienen
hasta que la reciben. Ordene de vez en cuando al pasador
que pare para verificar si el receptor disminuye la velocidad.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes pueden actuar como defensa simulada.

Práctica semanal 
La que se necesite.

Ampliaciones

16.21 8 con defensa
Desarrolle la lección 16.2 con defensa.Al principio, la

defensa juega a velocidad media. No les permita echar pases
fuera. A medida que mejore el ataque, dirija a los receptores
como en las lecciones sobre encararse y anticiparse, 12.4 a
12.6: pónganse un paso por delante del atacante, sálganles al
paso para provocar bloqueos que detengan su carrera,
salgan al paso cerca de la canasta.
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Paso 1 – La figura 8

Paso 2

Paso 3

Paso 4

Lectura del esquema
de la figura 8

balón

pase
corte
finta

X = jugador
P = pivot
1, 2, 3 = orden de los
movimientos
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Resumen: 
Los jugadores aprenden la defensa en los lados
fuerte y débil.

Notas importantes
La ayuda es una de las claves tanto de la defensa

individual como de cualquier defensa en zona. La ayuda
significa que otros jugadores defensivos dejan sus
posiciones para marcar a un determinado jugador. De
manera individual, los atacantes siempre van con ventaja.
Cuando un jugador atacante se acerca a la canasta, otros
jugadores defensivos se encuentran en situación de ayudar.
Esta lección muestra cómo hay que hacerlo. La 1ª parte
trata del marcaje de jugadores exteriores. La 2ª parte trata
de los jugadores interiores (poste alto y bajo). La 3ª parte
combina la 1ª y 2ª partes en una situación similar a un
partido.

Disposición
Divida el número de jugadores por la mitad. Una mitad, y

todos los ayudantes, son los atacantes. Al principio, se
colocan en la periferia. La otra mitad del equipo los marca
uno por uno. Comience la explicación con la defensa
anticipándose a los atacantes.

Instrucciones para los jugadores

1ª parte. Jugadores periféricos
1. El lado de la pista en que está el balón es el lado fuerte. El
otro es el lado débil. Los lados están separados por una línea
imaginaria longitudinal que parte del extremo del
semicírculo y llega hasta la canasta.
• Consulte en la lección 12.6 la explicación más detallada de
los lados fuerte y débil.
• Pase el balón al lado derecho o llévelo hasta allí.
2. El lado derecho es el fuerte. Adelanten a los jugadores del
lado fuerte. Su cuerpos, hombro con hombro, señalan en
dirección a el balón. Mantengan la mirada en el balón. Estén
en contacto con los atacantes por el tacto.
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RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
todas 11, 12+

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

17.0 Ayuda de la defensa 1-3

Disposición en 17.0

X= jugadores
D= defensa
A= ayudantes

pelota

X

A

X

D

X
D D X

A

X
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X
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D D

D

D

D

D

D

 Cap 9 233-322  21/06/2002 09:21  Página 302



3. Los atacantes del lado débil, muy apartados de la canasta
y del balón, no son una amenaza de puntuación. Esto
permite a la defensa del lado débil alejarse de dichos
atacantes hacia el lado fuerte. Muévanse directamente hacia
la canasta hasta que estén exactamente dentro de la zona.
Abran su posición defensiva hasta la mitad de la posición
que les orientaría hacia el balón. Esto hace que se coloquen
mirando hacia la canasta del otro extremo.
4. Vigilen el balón y al atacante que les corresponda. Su
misión principal es proteger la canasta. Si pierde a su
atacante, póngase en medio de la zona próximo a la canasta.
Recupere al atacante desde esta posición. No pierda de vista
el balón.
5. Mientras el balón se mueve hacia la esquina derecha, los
jugadores del lado débil se desplazan hacia el lado derecho
de la zona, uno o dos pasos más cerca de la canasta. Ábranse
más hacia el balón. Sus cuerpos se orientan hacia la posición
de la derecha.
6. Regresen a su posición original cuando el balón se
desplace al lado, y luego de vuelta al centro. Cuando el balón
se mueva hacia el lado izquierdo, los jugadores del lado
derecho harán la defensa del lado débil. Muévanse hacia la
canasta hacia el interior de la zona. Ábranse orientándose a
medias hacia el balón.
7. Mientras el balón se mueva hacia la esquina, los jugadores
del lado débil se aproximarán a la canasta, más hacia el lado
izquierdo. Mantengan la mirada en el balón. Si pierden de
vista a su atacante, pasen al centro de la zona cerca de la
canasta; protejan la canasta; recuperen después al atacante.
8. Atacantes, pasen el balón cuando lo indique. Después de
cada pase, deténganse, para que pueda comprobar todas las
posiciones.
• Los atacantes pasan el balón durante un tiempo que va de
los 2 a los 5 minutos. Intercambie a los atacantes y
defensores. Repitan.

2ª parte. Jugadores interiores
• Cambie la disposición. Ponga a los jugadores atacantes en
el poste alto y bajo a cada lado de la canasta. Los ayudantes
van pasando por la periferia.
• En la lección 12.6 se trata de la defensa del espacio
interior y de los lados fuerte y débil. En general, cuanto
más cerca está un jugador de la canasta, más de cerca han
de marcarlo.
9. La defensa del poste alto se coloca a uno o dos pasos
como mucho. Los jugadores del poste bajo se colocan
enfrente mismo de los atacantes (véase también 12.6).
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10. Desplace el balón desde el centro hacia la derecha. Los
jugadores del poste bajo del lado débil (izquierdo) hacen la
semiapertura; los jugadores del lado derecho (fuerte) se
cierran, hombro con hombro, señalando al balón. Los
jugadores de la línea superior en el lado débil (izquierdo)
dan un paso hacia la canasta; los jugadores del lado fuerte
(derecho) pasan al otro lado de los atacantes desde atrás.
11. Desplacen el balón hacia la esquina. Los jugadores del
poste alto del lado fuerte (derecho) se quedan detrás de la
defensa, adelantándose desde el otro lado; los jugadores del
lado débil (izquierdo) pasan al centro de la zona y se abren a
medias en dirección al balón.
• Repita el cambio de los jugadores a la izquierda y a la
derecha. Repita de nuevo, intercambiando a los atacantes y
defensores.
12. Los jugadores inferiores del lado fuerte (derecho)
avanzan para adelantarse al otro lado (véase la lección 12.6);
si es preciso, permanezcan enfrente con los atacantes a su
espalda. La defensa del lado débil se abre hacia el balón,
manteniendo a los atacantes a sus espaldas. Bloquear el
acceso a este jugador del espacio interior impide rebotes
ofensivos desde el lado débil que podrían arrollar a nuestro
equipo.
• Repita estos pasos, pasando el balón al lado izquierdo.
Compruebe las posiciones defensivas después de cada pase.
• Siga desplazando el balón, un pase cada vez.
• Cuando la defensa tenga más experiencia, deje que los
atacantes muevan el balón como quieran. Grite “quietos”
cuando quiera que el balón y los jugadores se detengan.

3ª parte. Salir al paso
• La parte final y más importante de esta lección versa sobre
la ayuda a un jugador atacante no marcado que lleva el
balón. Todos los ayudantes, y también usted, son jugadores
atacantes adicionales no marcados. Los atacantes y
defensores se colocan en semicírculo en la periferia.
• Mueva el balón por la periferia con rapidez. Un jugador no
marcado, usted o un ayudante, se dirige a la canasta hacia la
línea de tiros libres cada 3 a 6 pases. Todos los jugadores
defensivos deben abalanzarse rápidamente sobre él.
• Al principio, los jugadores no estarán preparados para
esto. Cada 5 a 15 segundos, envíe a un jugador no marcado al
centro de la zona. Si la defensa no reacciona, pase a este
jugador. Éste, o ésta, tendrán que intentar anotar.

Empleo de ayudantes  Como jugadores atacantes.
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Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones

17.01 Ayuda en la figura 8
Vea la figura 8 en la lección 16.2. Siga las mismas

instrucciones para los lados fuerte y débil mientras los
atacantes desarrollan la figura 8.Al principio, detenga en
seco la acción después de cada pase. No emplee a los
ayudantes. Éstas son las situaciones defensivas de que hay
que preocuparse:
1. Marcaje del corte en dirección al balón.
La defensa se queda un paso por delante del jugador que
corta hasta que alcance la línea de tiros libres. Luego se
separan un poco. Aumente el esfuerzo defensivo a medida
que los jugadores tengan más experiencia en el ataque.
2. Marcaje del receptor dirigiéndose a la canasta.
La defensa sale al paso del receptor tanto como sea posible
para impedirle un corte fácil. Esto produce leves colisiones
que disminuyen la velocidad del receptor y hacen difícil que
recoja el pase. Los defensores han de quedarse apartados a
un paso, de este modo pueden moverse fácilmente alrededor
de los atacantes. Si se acercan demasiado, los atacantes
podrán bloquear fácilmente a la defensa, por un lado o por
otro, para atrapar el pase con facilidad.

Otros jugadores defensivos en la zona tienen que estar
preparados para salir al paso de un receptor que corra
libremente. Deje que el atacante realice el pase. El poste
bajo del lado débil siempre permanece pegado a su atacante.
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Resumen:

Esta lección trata sobre las posiciones y la
comunicación en este tipo de zona.

Notas importantes
Los jugadores cambian continuamente de posición

dentro de una zona; no se limitan a vegetar en áreas
acotadas de la pista. Una zona del tipo 2-1-2 sólo aparece así
cuando el balón está encima del semicírculo. Mientras el
balón va siendo desplazado, esta zona adquiere diversas
configuraciones. Una vez situados en la posición apropiada,
los jugadores realizan la defensa individual contra
cualquiera que ataque el área; las zonas no explican cómo
defender, sino únicamente cómo desplazarse como una
unidad. Así lo hacen las lecciones sobre defensa de este
libro. Para jugar en zona, tiene que enseñar a todos los
jugadores la defensa individual de cada posición, tal como lo
haría si jugaran uno contra uno.

Una zona 2-1-2 puede incluso disponerse de manera
distinta a otras. En un caso, todos los jugadores han de estar
metidos en la zona para impedir el acceso a ésta y acaparar
los rebotes. En otro, los dos de fuera pueden estar más allá
del semicírculo para presionar cuando el balón cruce la línea
central. Las zonas 2-1-2 también pueden cambiar de modo
distinto, si bien al principio se configuran de igual manera.
En un caso, puede que quiera presionar. En otro, puede que
quiera detener el tiro desde fuera. La zona 2-1-2 de la
ilustración es sencilla y eficaz. Se puede aprender en cinco
minutos. Es decir, cinco minutos siempre que haya pasado
muchas horas practicando todas las lecciones sobre defensa.

Disposición
Los dos jugadores exteriores salen a un paso de la

esquina en que se cruzan la zona y la línea de tiros libres. El
pívot juega en el centro de la zona. Ponga en esta posición a
su mejor jugador defensivo. Los dos de detrás están un paso
por delante del espacio inferior. Vuelva a emplear a los
seguidores. Ponga ayudantes en la periferia como jugadores
de ataque.

306
La biblia del entrenador de baloncesto

RINCÓN DEL ENTRENADOR

Lecciones previas necesarias
17.0+

Número de jugadores
el equipo

Esfuerzo del jugador
1 2 3

Tiempo de presentación 
(en minutos)

0 5 10 15 20 25 30

Tiempo diario 
(en minutos)

0 1 2 5 10 15 20

17.1 La zona 2-1-2

Disposición en la zona 2-1-2

X = jugadores
S = seguidores
A = Ayudante

pelota

A AS

S

S

S

S

S

A A

A

 Cap 9 233-322  21/06/2002 09:22  Página 306



Instrucciones para los jugadores
1. Comiencen semiflexionados en la posición defensiva con
los brazos hacia fuera y en movimiento, para reducir las
zonas de pase. Marquen individualmente a cualquier jugador
próximo. En esta zona, llamada 2-1-2, es donde nos
colocamos al principio. Ésta es su disposición cuando el
balón está en el extremo del semicírculo.
2. Cuando el balón va al lado derecho, el escolta derecho se
mueve hacia el balón. El escolta izquierdo se mueve a la
derecha y da un paso aproximándose a la canasta. El pívot
pasa al borde de la zona. Está siempre en el área
exactamente entre el balón y la canasta. El alero derecho da
1 o 2 pasos a la derecha. El alero izquierdo da un paso hacia
la derecha. Desde el balón, esta disposición parece de 1-3-1.
3. Cuando el balón llegue al rincón, el alero derecho se
mueve hacia el balón, no más de 3,6 m. El pívot pasa
rápidamente a la posición que ha dejado el alero derecho.
Dé un paso frente a cualquier jugador en la zona. Los
escoltas se mueven directamente hacia la línea de fondo. El
escolta derecho se desplaza de 2 a 3 m. El escolta izquierdo
pasa al centro de la zona. El alero izquierdo se vuelve hacia
el balón pero no se desplaza.Tiene que proteger el rebote
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del lado débil. Dé un paso únicamente para cubrir el balón en el
centro. Desde la esquina, esta disposición se parece al 2-2-1.
4. Cuando se tire a canasta, bloqueen a cualquier jugador que
intente entrar en la zona.También los jugadores exteriores se
abalanzan hacia el tablero.
• Pase este ejercicio al lado izquierdo.
• Algunos entrenadores explican que los tres jugadores más
próximos a la canasta forman un triángulo de bloqueo. En
realidad, los jugadores se limitan a moverse juntos para bloquear
en grupo.
• Desplace el balón por la periferia a la izquierda y a la derecha.
Intercambie a los jugadores de los lados izquierdos y derecho, así
como a los seguidores, durante el ejercicio.
• Los equipos atacantes suelen ir hacia la derecha. Esto deja al
escolta izquierdo cerca del tablero y al escolta derecho ante el
balón. Ponga a su mejor reboteador en el lado izquierdo y a su
mejor jugador defensivo en el derecho. Haga lo mismo con los
aleros, dado que el alero derecho irá a por el balón y el izquierdo
se quedará detrás.
• Enseñe a cada jugador cómo deben jugar en todas las posiciones.
A veces, querrá o necesitará hacer cambios. Para un bloqueo de
escolta se utiliza en el exterior a un jugador más alto.
• Los jugadores atacantes se tienen que colocar detrás de los
defensores de la zona. Es un buen lugar para salir, recibir un pase o
realizar un bloqueo. Los jugadores defensivos del interior tienen
que comunicárselo a los exteriores cuando ocurra. Grite el nombre
de un jugador; el de aquel con el que se esté comunicando, y a
continuación “detrás”, “izquierda” o “derecha”.

Decisiones que hay que tomar en una zona 
• Es necesario que vaya cambiando la distancia a que se desplazan
los aleros y escoltas para cubrir el balón. Mantenga a los
principiantes tan cerca de la zona como sea posible.
• Tiene que decidir las posiciones de los escoltas cuando el balón
esté sobre el semicírculo: se puede presionar o marcar, más o
menos estrechamente.
• Recoja el balón fuera del extremo del semicírculo o en el
extremo del semicírculo o permanezca detrás, cerca de la línea de
tiro libre.
• La elección de estas opciones depende del comportamiento de
los atacantes y de los miembros de su equipo.

Resolución de problemas
1. Es necesaria la defensa de uno contra uno antes de practicar la
zona. El jugador no aprende la defensa individual en una zona.
Enseñe la defensa individual con los esquemas apropiados.
2. Cada jugador tiene que aprender todas las posiciones defensivas.
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Empleo de ayudantes
Los asistentes hacen de atacantes formando un

semicírculo exterior.

Práctica semanal  La que se necesite.

Ampliaciones

Hay varias formaciones en zona empleadas por los
entrenadores además de la 2-1-2. Entre ellas está la 2-3, la 3-
2, la 1-2-2 y algunas otras. En cualquier caso, los cambios o
desplazamientos en la zona son más importantes que la
disposición inicial. En cada zona empleada, hay que
controlar tres situaciones cambiantes:
1. Quién cubre el balón.
2. Quién protege la zona y los postes medio y bajo.
3. Quién protege el rebote del lado débil.

17.11 Zona press en media pista

En una zona 2-1-2, presionar los dos jugadores más
cercanos al balón. En esta acción se necesitan los dos
escoltas o una escolta y un alero. La presión cambia el
aspecto de la colocación 2-2-1 desde cualquier posición
excepto el mismo centro. Los otros tres jugadores se
aproximan más al balón, alejándose de la canasta, para
impedir o interceptar el pase de salida. Debido a este
cambio, esta presión les hace más vulnerables a las canastas
fáciles por detrás.

En principio, la colocación 2-3 es preferible para
presionar, ya que los aleros, los extremos de los 3, están
colocados más hacia fuera. Para cambiar de 2-3 a 2-1-2,
desplace a los aleros dos pasos en diagonal apartándose de
la canasta. Los cambios en la posición 2-3 son los mismos
que en 2-1-2. Por tanto, sólo ha de ordenar a los jugadores
que empiecen a moverse; no es preciso que mencione que
ésta es la posición 2-3.

La desventaja de la presión es que sus jugadores se alejan
de la canasta. Esto hace a su equipo más vulnerable en el
área inferior y bajo el tablero. Si se presiona bien, no hay
muchos problemas. Con jugadores experimentados, las
presiones son más eficaces cuando se realizan de forma
intermitente, como cada tres veces que se acerquen los
atacantes. Si se utilizan sistemáticamente, los atacantes se
adaptarán con rapidez y encontrarán la manera de evitarlas.
En tal caso habrán perdido ustedes un arma poderosa. Los
principiantes no se adaptarán tan deprisa como los equipos
con experiencia.

309
Las lecciones

Zona press 2-1-2

Zona press 2-3

presión

presión

presión

presión

no salir
demasiado

no salir
demasiado

no salir
demasiado

no salir
demasiado

 Cap 9 233-322  21/06/2002 09:22  Página 309



Notas
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Resumen: 
Esta lección proporciona la disposición, tanto
ofensiva como defensiva, para el saque de fondo
bajo la propia canasta.

Notas importantes
Se necesita hacer una jugada especial en un saque de

banda, tanto para recibir el balón bajo la propia canasta
como para defender las recepciones bajo canasta del otro
equipo. En otras situaciones puede emplear la disposición de
presión en toda la pista o la disposición normal de presión
en media pista.

En este esquema, los jugadores fintan siempre antes de
moverse hacia el espacio abierto. Efectuan un cambio de
ritmo hacia el balón y luego fingen apartarse, hasta que se
realiza el pase.

Disposición
1. Ataque: cuatro jugadores forman un cuadrado alrededor
de la zona, dos en el poste alto y dos en el poste bajo en cada
lado.
2. El jugador que efectua el saque está justo a la derecha
(mirando a la canasta) del tablero.
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3. La defensa está de cara a todos los jugadores. Ponga en
fila a más jugadores en el lado débil, más allá del borde de la
zona.

Instrucciones para los jugadores
• Escoja a un jugador para que ponga el balón en juego.
1. El jugador de fuera no recoge el balón hasta que el equipo
esté preparado. Mire enseguida hacia el interior de la
cancha. Cuando estén preparados, coja el balón y salga fuera
poniéndose a la derecha del tablero, no debajo.
2. Empiece a contar hasta cinco en voz alta; diga “tiempo” al
llegar a cinco. No cuenten en voz alta durante un partido. No
vuelva a entrar en la cancha antes de pasar.
3 a. El jugador más cercano a el balón se desliza hacia la
canasta.
3 b. El jugador en el poste bajo del lado débil pasa por
detrás del otro jugador, en el otro lado de la zona, y se
detiene en el poste bajo.
3 c. El jugador del poste alto en el lado fuerte corta hacia la
banda y luego hacia el balón.
3 d. El jugador del poste alto del lado débil corta hacia la
banda y luego retrocede hacia la línea de medio campo.
4. Los jugadores del borde de la zona salen primero;
seguidamente, cortan los jugadores del poste alto. Sigan
haciendo fintas, cambios de ritmo y cortando hacia el balón
o hacia el espacio abierto hasta que se efectue el pase.
5. Normalmente, es más fácil pasar al jugador del poste alto
en el lado fuerte. Empiece buscando a los jugadores
próximos a la canasta. Luego busque a los jugadores del
poste alto, primero a los del lado fuerte, después a los del
lado débil.
6. Los defensores frente al pasador se colocan con un pie
orientado hacia el lado de la canasta para interceptar los
pases dentro de la zona. La mano del lado de la canasta está
a la altura de la cintura o por debajo; la otra mano está
levantada.
7. Los otros defensores se encaran con los atacantes.
Detecten los bloqueos y comuníquenlo. Cuanto más se
acerca un jugador a la canasta, más cerrada es la defensa.
Salgan al paso de cualquier jugador que intente cruzar la
zona.
• Al principio, desarrolle este ejercicio a velocidad media
con una defensa simulada.Aumente la intensidad a medida
que los jugadores dominen el juego.
• Atacantes y defensores intercambian sus puestos.
• Se colocan algunos grupos adicionales a un metro del
poste alto en el lado débil. Nadie nos mira. El jugador
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atacante de estos grupos da dos pasos hacia la canasta y
luego retrocede hasta la línea de tiros libres.

Resolución de problemas
El jugador que pone el balón en juego tiene que esperar

a coger el balón, a que el equipo esté colocado y luego
buscar cerca, y después más lejos, para pasar.

Empleo de ayudantes  Ninguno.

Práctica semanal  De 2 a 5 veces por temporada o la
que se necesite.

Ampliaciones

18.01 Cuatro en línea
Éste es otro ejercicio de saque empleando la defensa bajo

su propia canasta. Siga las instrucciones generales de la
lección 18.0.

Disposición
1. Los jugadores atacantes se colocan juntos sobre la línea de
la zona, en el lado fuerte.
2. El jugador más cercano se acerca a la canasta.
3. El segundo de la fila corta hacia la esquina.
4. El tercero avanza en línea recta hacia el balón después de
salir los dos anteriores.
5. El último jugador se mueve en diagonal, abriéndose hacia
la banda próxima como salida. Se pueden cambiar las
instrucciones para dos jugadores cualesquiera.
6. La defensa se coloca en disposición 2-2, ocupando la zona
con el quinto jugador cubriendo el pase.
• Pónganse de cara al balón y bloqueen cualquier corte.
• Puede ponerse a un jugador al otro lado de los cuatro que
están en línea.
• Tengan muy en cuenta los pases internos.
• El defensor que está frente al pasador está con un pie
adelantado hacia dentro (la canasta); con el brazo interior
caído y el exterior levantado o a media altura. No permita
ningún pase hacia dentro.
7. El encararse o anticiparse uno contra uno también puede
funcionar al defender. En los dos casos, la defensa obliga a
los atacantes a apartarse de la canasta.
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Resumen: 
Esta lección presenta un ataque para combatir a
la defensa que presiona en toda la cancha.

Notas importantes
Ésta es la última lección para el ataque, cuando juega con

presión. Si su equipo sabe hacerlo bien, podrá jugar y ganar
ante cualquier equipo. Sin esta técnica, están perdidos.
Pueden ir ganando por 20 puntos en el último cuarto y ser
deshechos por una presión. Hasta un entrenador
principiante les presionará, si sacan mucha ventaja en la
primera mitad. La clave para vencer a la presión en toda la
pista es recibir y cortar, en la Sección 10. En cuanto a esta
lección, ponga a siete u ocho jugadores como defensores
contra el ataque. Comparadas con los entrenamientos, las
presiones de los partidos parecerán fáciles. Es necesario que
enseñe esta lección lo antes posible. Sin embargo, saltarse
algún paso para dominarla no dará resultado.

Disposición
Un jugador con el balón se coloca fuera a la izquierda o a

la derecha del tablero. Otro jugador está en la línea de tiros
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libres. Dos jugadores se ponen a cada extremo de la línea
central, uno a la derecha y otro a la izquierda. Otro jugador
se coloca cerca de su propia canasta. Emplee seguidores
como simulacro de defensa. Sitúe algunos jugadores
adicionales distribuidos dentro de la cancha.Todos los
defensores se interponen ante los atacantes, excepto ante el
que está de frente cerca del balón.

Instrucciones para los jugadores
1. En esta lección no se dribla.
2. El jugador situado fuera está a la izquierda o a la derecha
del tablero. No se ponga debajo del tablero. Hacer esto
podría entorpecer un pase largo. Puede desplazarse.
Empiece mirando hacia el interior de la pista antes de
recoger el balón. Comience siempre mirando a lo lejos.
Cuando el equipo esté preparado, recójalo y salga fuera.
Cuente hasta 5. Diga “tiempo” después del 4, si todavía tiene
el balón.
3. El jugador de la línea de tiros libres finge alejarse hasta
que el pasador está preparado. Luego corre hacia el balón.
Esta finta requiere alejarse de 4,5 a 9 metros.
4. Los jugadores del lado fuerte siempre fingen alejarse y
luego corren hacia el balón; los jugadores del lado débil
fingen apartarse y luego corren hacia el centro de la pista. Si
el balón está en el centro de la pista, no pueden cortar hacia
el lado fuerte ni hacia el lado débil. Por tanto, hagan lo más
fácil o eficaz. Si no reciben el pase, finjan apartarse de nuevo
y repitan sus movimientos. Si en efecto reciben un pase,
giren pivotando e intenten pasar de inmediato hacia el
interior de la pista.
5. El jugador en el interior de la pista permanece en el lado
débil. Cuando esté preparado para atrapar un pase, corte
hacia el lado fuerte. Manténgase fuera de la zona. Se pedirán
tres segundos.
6. Si se pasa el balón al jugador que sale de la línea de tiros
libres, el pasador corta hacia el lado débil de manera que
aparezca una disposición del tipo 2-2-1. Muévanse
manteniendo aproximadamente esta disposición.
• Los jugadores repiten las fintas para hacer avanzar el
balón por la pista.
7. Cuando el balón avanza por la pista, todos los jugadores
cambian rápidamente sus posiciones en esa dirección. Si se
hace un pase a un alero, el escolta del lado fuerte corre hacia
el centro, el escolta del lado débil sube derecho por la pista.
El alero del lado débil corta en diagonal hacia el lado fuerte.
8. Desde estas posiciones nuevas, los jugadores hacen fintas
y seguidamente van hacia el balón.
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9. Si el balón va al alero del lado débil en el centro de la
pista, los movimientos de los atacantes son parecidos. El otro
alero corta en diagonal atravesando la pista. El escolta, que
ha pasado el balón, corta en línea recta adelantándose al
balón y luego vuelve directamente hacia él. El otro escolta
puede adentrarse en la pista en línea recta o en diagonal
hacia el otro lado, ya que el balón está en el centro.
10. Repitan estos movimientos en la parte superior de la
pista. Controlen el tiempo de los cortes. Esperen a que un
jugador esté listo para pasar.
• Haga subir a sus jugadores por la pista, un pase cada vez.
Repítalo de 2 a 4 veces.
• Al principio, la defensa es simulada. Un equipo lleva el
balón a la parte inferior de la pista hasta su colocación en
media pista. Entonces, deje que el otro equipo lleve el
ataque en la dirección opuesta. No se juega en media pista a
no ser que un equipo anote antes de la colocación en media
pista.

Resolución de problemas
1. Escoja a varios jugadores para dar los primeros pases.
Cambie las posiciones a menudo, para que los jugadores
sepan jugar en todas ellas.
2. Los jugadores tienden a no mirar a lo lejos. Indique al
defensor que está frente al jugador del fondo que salga de la
cancha para ver si el pasador reacciona. El atacante está
ahora totalmente libre y tendría que recibir un pase interior.

Empleo de ayudantes  Utilice encargados como
defensores adicionales.

Práctica semanal  Diaria.

Ampliaciones  Ninguna.
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Resumen: 
Se presenta aquí una zona press en toda la pista
con una disposición 2-2-1.

Notas importantes
Con frecuencia, los equipos jóvenes disponen de un buen

driblador, pero no han aprendido las acciones de recibir y
cortar. La defensa presionante impide que se drible y obliga
al equipo a pasar. En esta situación puede resultar muy
beneficioso aplicar la zona press 2-2-1.

Hay un problema con la disposición de ataque en esta
lección. Para que la defensa sea eficaz, los atacantes tienen
que jugar mal. Pero usted no quiere que sus atacantes
jueguen mal. Por tanto, deje que empiece driblando un
ayudante y que quede atrapado o salga con uno de los
jugadores que suelen quedar atrapados. Cuando la defensa
sepa cómo presionar bien, utilice a los atacantes de la lección
19.0 contra ella. Compruebe bien que los atacantes a los que
se intenta presionar sigan este plan:
1. Quédense en medio de la pista, de modo que haya más
espacios para pasar.
2. No driblen.
3. Hagan muchos pases rápidos.

Estas acciones impiden la presión.

Disposición
Los 2 primeros de los 2-2-1 están a dos pasos por detrás y

a los lados de la línea de tiros libres. Los otros 2 están en la
línea central a la izquierda o a la derecha y justo enfrente de
los 2 primeros. El 1 está al fondo, en la otra línea de tiros
libres. Al principio, coloque a los atacantes como prefiera.

Instrucciones para los jugadores
1. Los primeros dos defensores dejan que los atacantes den
un pase corto hacia un lado. Esperen a que el atacante
empiece a driblar. Seguidamente, presionen a este jugador
tan pronto como puedan; cuanto más cerca de la banda,
mejor. El objetivo es acorralar a este jugador, o jugadora,
después de que deje de driblar (realización de un trap).
2. Los siguientes dos defensores buscan a jugadores que
puedan actuar como receptores de un pase. Interpónganse
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ante estos jugadores. Prepárense para interceptar un pase
mientras están presionando al que dribla. Flexiónense,
pivoten y salten hacia delante para robar el pase. Mantengan
una distancia de acecho.
3. El defensor de detrás sólo se mueve cuando se pueda
interceptar claramente un pase.
4. Después de la presión, la zona parecerá una trampa 2-1.
5. Si se juega con el balón retrocediendo hasta el otro lado
de la pista, vuelvan a hacer el trap en este lado.
• Cuanto más descienda por la pista el jugador del lado débil
para capturar o cubrir el balón, más arriesgada será la
situación.
6. Si el balón atraviesa el trap, corran al instante a las
posiciones de defensa en media pista. Colóquense en una
zona 2-1-2.
• Practiquen este último paso de 5 a 10 veces seguidas. Ésta
es la parte más difícil de la lección.
7. Sigan presionando hasta que el balón atraviese la línea
central.
• Intercambie a los atacantes y defensores. Cambie a
menudo las posiciones de los jugadores.
• Lance contra esta defensa el ataque de la lección 19.0.
Deje driblar solamente a los ayudantes.

Resolución de problemas
1. Este tipo de defensa no es tan eficaz contra un equipo que
hace buenos pases (como lo es su equipo).
2. Emplee a los ayudantes para driblar con el balón hacia el
trap, no a sus jugadores, o comience la lección con sus
jugadores a partir del trap.
3. Practique la recuperación en esprint hacia el campo de
defensa cuando el balón atraviese el trap.
4. Los jugadores tienen que inmovilizar al pasador
presionado. Los jugadores no han de intentar robar el balón.
Deje que el atacante se la entregue.

Empleo de ayudantes
Los ayudantes pueden ser jugadores que ataquen o

driblen, y también defensores adicionales.

Práctica semanal  Por lo menos de 3 a 5 veces por
temporada.
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Ampliaciones

19.11 Cambiar de zona a uno contra uno
Para cambiar desde una defensa de zona a la individual,

el jugador más alejado por detrás grita cambio. El balón ha
de estar fuera del semicírculo. No intenten cambiar mientras
se estén pasando el balón dentro de la zona. Los jugadores
señalan al jugador al que van a marcar. Si el alero más
retrasado o el pívot gritan vale, los atacantes están marcados.
El equipo cambia al uno contra uno. Hagan esto únicamente
después de haber terminado la lección 19.1.
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Notas
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Lista de Apéndices
A. Otras estrategias con los jugadores.

B. Ejercicios de tonificación.

C. Estadísticas de partido.

D. Estadísticas de tiro interior.

E. Ejemplos prácticos.

F. Impresos de usuario.

1. Guía para planificar los entrenamientos.
2. Plan de trabajo semanal.

G. Tablas
1. Tabla de lecciones – Esta tabla contiene la relación de todas las lecciones de

este libro por estricto orden de presentación.
2. Tabla de técnicas individuales – Esta tabla recoge las lecciones de acuerdo con

el tipo de técnicas en el orden en que se las enseñaría a un jugador. 
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Apéndice A

OTRAS ESTRATEGIAS CON LOS JUGADORES

A. Encontrarse con una cancha nueva
Una desventaja de jugar partidos fuera es que la cancha y el entorno

son distintos. En la escuela de secundaria Overbrook, en 1963, el
gimnasio era microscópico. Todavía recuerdo la expresión en la cara de
un alto contrincante asombrado por los aros de gimnasia que colgaban
del techo. Las palmas y los codos tenían magulladuras a causa de los
golpes contra pequeñas secciones de la pared que penetraban en la pista
cerca de las canastas. También hay problemas en los gimnasios más
modernos. A menudo me he encontrado con suelos con agujeros o
deformados debido a las goteras del techo. Con frecuencia había cercos
marcados en el suelo. Normalmente, los institutos utilizan los gimnasios
para tantos deportes que las líneas superpuestas en la pista hacen difícil
distinguir el límite del badminton de la línea de fondo del baloncesto.
También cambia el tamaño de las pistas. Las pistas reglamentarias
pueden ser un 50% más grandes que la escuchimizada en la que ustedes
se entrenan. La iluminación general, así como los tableros sólidos o de
vidrio, influyen en los tiros. Otro inconveniente que hay que vencer es el
tener que mirar de repente hacia una ventana soleada (o a las luces
deslumbrantes de un foco), en el momento de tirar. Estos imprevistos
provocan violaciones, pérdidas de balón, fallos al tirar y otras situaciones
generalmente problemáticas.

Hay una manera sencilla de evitar muchos de estos problemas.
Recorra la cancha con su equipo antes del partido, incluso antes de que se
cambien los jugadores. Caminen en fila de a uno por las bandas y líneas
de fondo. Resalte cualquier problema o dificultad que haya observado el
grupo. Después de este paseo, los jugadores estarán más cómodos en la
pista. También reconocen los límites, puntos críticos y muchas otras
particularidades de la pista.

B. Calentamiento para el partido
Utilice el calentamiento para algo más que limitarse a desentumecer

los músculos. La mayoría de los jugadores de un partido manejan poco el
balón, por lo que los jugadores también tienen que ejercitarse con las
acciones para llevar el balón. Dado que hay poco tiempo para el
calentamiento, utilice ejercicios eficaces. El ejercicio típico de entradas no
es uno de ellos, porque los jugadores pasan casi todo el tiempo quietos y
mirando. Todos los jugadores necesitan un balón, sólo para entrenarse.
Practiquen las acciones de tiro, sobre un pie, entradas, y los pases. Con los
principiantes, practique los pivotes y otras fundamentos, tal como lo
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hacen en los entrenamientos. Administre este tiempo razonablemente.
He aquí algunas sugerencias (utilice también cualquier ampliación):
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Ejercicios de calentamiento

# Técnica Lección

1. Técnica de tiro 5.0, 5.1

2. Práctica del tiro 5.3

3. Entradas 5.4, 5.5, 5.8

4. Pases 9.7, 9.1

C. Sustituciones
Los partidos son para los jugadores, la práctica cotidiana es cosa del

entrenador. El tiempo de juego es el único que tienen los jugadores para
aplicar lo que han aprendido en los entrenamientos. Juegue con todos
los jugadores que pueda al menos durante un cuarto. Mezcle en la
formación a los mejores jugadores con los demás. Comunique a los
jugadores de que entrarán en vez de fulano. Éste es el momento de que
los jugadores aprendan y se perfeccionen, no de que dé rienda suelta a
su mal genio. Dejar a jugadores en el banquillo por empeñarse en ganar
causa cicatrices incurables.

D. Tiempos muertos
Pida los tiempos muertos para pasar información a sus jugadores.

Pida uno en cuanto empiece el partido si los jugadores están
confundidos. En situaciones extremas, decida si el tiempo muerto
favorecerá más al otro equipo que al suyo. Un equipo bien entrenado
puede desenvolverse mejor prescindiendo del tiempo muerto si el otro
equipo se va a beneficiar más.

Hable despacio en los tiempos muertos: diriga sus instrucciones hacia
las habilidades de los jugadores; éstos deben de poseer la destreza
necesaria para ponerlas en práctica con éxito. A menudo, sabía
exactamente lo que tenían que hacer mis jugadores. Por desgracia, no
eran lo bastante hábiles (todavía) para cumplirlo. En una ocasión,
después de una semana de práctica, los jugadores (de los cursos 2° y 3°
de bachiller), no sabían cómo cortar hacia el balón. La presión de los
adversarios nos aplastó. Una vez enseñé a los jugadores (del 1º de
bachiller) una defensa en zona del tipo 2-1-2 durante un tiempo muerto,
simplemente porque estos jugadores dominaban todas las técnicas
necesarias.

Permanezca visiblemente tranquilo y relajado, sobre todo en
situaciones extremas; los jugadores le imitarán. Si está muy nervioso, así
actuarán los jugadores. El entrenamiento sereno da grandes

 Apéndice 323-347  21/06/2002 09:16  Página 325



recompensas. Mis buenos resultados con nerviosismo en partidos reñidos
(de uno o dos puntos) son de 0 – 7 (mi primera temporada completa); mis
resultados con una actitud serena son de unos 20-1.

¿Y si tiene que transmitir a sus jugadores mucha información?
Comunique a los árbitros con antelación que pedirá otro tiempo muerto
después del primero. Ponga a un ayudante con un cronómetro para
asegurarse de que ningún árbitro impaciente recorte en 15 segundos o así
el segundo tiempo muerto. A menudo los jugadores jóvenes no
comprenden las explicaciones con la carpeta. Está permitido que entre
con ellos en la pista para explicarles una situación nueva.Aunque el otro
equipo observe, cosa que no es muy probable, aún tendrían que
imaginarse de qué están hablando además de planear una estrategia de
respuesta. Me preocuparía más que nos cayera un rayo encima.

E. Psicología

Antes del partido
Los jugadores siempre parecen estar preparándose para los partidos.

No diga nunca a los jugadores cuán importante es para usted un partido,
esto es problema suyo. Los jugadores deben concentrarse en su labor
concreta. Proponga ideas el día anterior al partido. Lleve a los jugadores
a concentrarse como mucho en dos cuestiones, si es una, mejor. No hable
nunca de las alienaciones a no ser que le pregunten. De esto se ocupan
los comentaristas deportivos. Los jugadores comprenden intuitivamente
si un partido es importante. Insistir en la cuestión les perturbará. Por
ejemplo, apueste un euro a que entrará un tiro. Láncelo, y seguidamente
apueste un millón de euros a otro tiro igual. No será lo mismo. Son más
fáciles los tiros de un euro.

Durante el partido
Permanezca sereno. Todos los partidos son cosa de los jugadores. El

éxito y el fracaso ya se han producido al entrenarse. Aquí sólo pueden
anotar más o menos puntos que el otro equipo. Esto apenas es
importante, sobre todo teniendo en cuenta que sus jugadores pueden
perder jugando bien y ganar con un juego mediocre. La planificación
experimentada proporciona resultados predecibles; en los partidos, los
jugadores hacen exactamente lo mismo que en los entrenamientos. Las
sorpresas y enfados indican una planificación insuficiente.

F. Tratar con los árbitros
Las aptitudes de los árbitros son variables. Lo único que puede

esperar un entrenador es que arbitren con coherencia.A veces, el
arbitraje coherente perjudica a su equipo. Por ejemplo, los árbitros
deciden que no van a señalar todas las faltas porque han visto que los
jugadores hacen muchas en cierto nivel. Usted ha enseñado a su equipo a
no hacer faltas ni agredir. Como resultado, el otro equipo hace trizas al
suyo a puntapiés; los árbitros sólo señalan una de cada cinco faltas. Esto
da una gran ventaja al otro equipo.
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¿Qué puede hacer? Probablemente, los árbitros no se den cuenta de
que un equipo está golpeando y el otro no. Hágaselo ver. Dígales que
sus jugadores no agitan los brazos ni dan patadas. Los puntapiés son un
tipo de falta y esto coloca a su equipo injustamente en desventaja. Casi
todos los árbitros se dan cuenta de ello enseguida y empiezan a señalar
más faltas contra los agresores.

Si no ha entendido una indicación o cree que los árbitros se han
equivocado, intente obtener una explicación. Si no puede conseguir la
atención de los árbitros sobre una cuestión importante, pida un tiempo
muerto. Antes de tratar la cuestión, declare que quiere un tiempo
muerto de oficio porque hay un error. Si el árbitro accede tras la
conversación, conseguirá el tiempo muerto. Si no, tendrá que reflexionar
para averiguar cuál es la opinión de los árbitros. Normalmente, son
personas honestas que quieren lo mejor para todo el mundo. También
puede preguntar al árbitro sobre alguna falta menos importante en el
descanso o después del partido.

No discuta jamás. Hágase cargo de sus motivos. Infórmeles de los de
usted. Normalmente los señalamientos erróneos quedarán compensados
hacia el final del partido. Si no ocurre así, insista a lo largo del partido y,
sobre todo, después. Los árbitros muy susceptibles penalizarán más a su
equipo si el otro árbitro no interviene para equilibrar las cosas. Las
explicaciones continuas sobre señalamientos injustos o erróneos
influirán en el árbitro.

G. Conversaciones de vestuario
Imaginemos la escena. El vestuario; el descanso; su equipo pierde de

10; los jugadores están sentados en los bancos con caras sudorosas y de
circunstancias. Llega Ronald Reagan y da un vehemente discurso que
termina diciendo: “Hagámoslo por la honrilla”. Los rostros se iluminan,
ya nadie suda, las venas se hinchan en los músculos ansiando reventar,
el equipo rejuvenece. Su equipo arrolla al adversario en la segunda
mitad... de película. Ni la mayor panacea (ni usted) puede ayudar a su
equipo. Ni siquiera perder o ganar es el mayor problema, sino la calidad
del juego. No hay sorpresas en los partidos a no ser que tenga
problemas a diario en los entrenamientos. Ocúpese de los problemas en
los entrenamientos.

Nunca he tenido jugadores que necesitaran una bronca. El problema
más importante consiste en mantener a los jugadores serenos y
concentrados. Sólo puede conseguirlo si usted mismo está sereno y
concentrado. Para esto es una ayuda planificar con antelación.

H. Llevar estadísticas
Si es posible, tenga a un ayudante que lleve las estadísticas del

partido. Para ver la información más específica consulte el apéndice
sobre estadísticas. La información más importante se refiere a los
rebotes de ataque realizados por el otro equipo. Éstos llevan a anotar
fácilmente. Las siguientes son las pérdidas de balón y las violaciones
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realizadas por su equipo. Otras estadísticas importantes son los
porcentajes de tiros acertados y fallados y los rebotes de ataque y
defensa. Emplee esos datos para planificar sus entrenamientos, no para
echárselos en cara a sus jugadores. Es absurdo decir a sus jugadores que,
por ejemplo, tienen que practicar los tiros. Es usted quien planifica el
entrenamiento. Los tiros defectuosos se deben a una enseñanza y
planificación mediocres por su parte. Por tanto, ríñase a sí mismo, no a sus
jugadores. Proporcione a los jugadores todas las estadísticas que deseen.
No constituyen información secreta.

I. El comienzo de la temporada

A. La elección del equipo
Enseñe a tantos jugadores como pueda controlar. Los métodos de este

libro le permiten dirigir al doble de jugadores de lo que usted podría
haber pensado que sería capaz en un principio. Dé a los jugadores
ocasiones de sobra de reducir el grupo antes de empezar a hacerlo usted.
Espere de 2 a 4 semanas antes de reducir el equipo al mínimo. El doce
puede ser un bonito número para un equipo, exactamente una docena,
pero si lleva 15 jugadores puede poner a 3 equipos en la cancha. Esto es
más sencillo que pensar qué se puede hacer con esos dos de más. Lo
único que tiene de especial el número 12 es que los donuts salen más
baratos por docenas. Si el número 12 es tan apropiado para la enseñanza,
¿por qué los distritos académicos asignan de 30 a 40 estudiantes para las
aulas normales?

B. La elección de ayudantes
Los ayudantes son un gran apoyo. Si les da instrucciones concretas, al

igual que se las da a los jugadores, los ayudantes refuerzan su trabajo. Un
ayudante competente puede ser capaz de controlar a los jugadores tan
bien como usted. Si es necesario, empléelos como equipo simulado.
Escoja a los ayudantes como elige a los jugadores. Los estudiantes del
instituto pueden ser de gran ayuda con jugadores de cualquier nivel.
Normalmente están interesados en el baloncesto, por lo que escuchan con
atención y trabajan a menudo con el equipo. Los adultos, por otro lado,
pueden resultar problemáticos. La mayoría de los aficionados al deporte,
e incluso algunos entrenadores, creen que ya lo saben todo sin ningún
estudio o preparación. Deje claro que va a seguir estos métodos (éste
libro más cualesquiera otros) y que quiere que hagan lo mismo. Si opinan
que sólo cuenta ganar, remítalos al equipo profesional más cercano que
precise de ayudantes.
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Apéndice B Ejercicios de tonificación

Este es una tabla con algunos ejercicios de tonificación. Se parece a la que yo solía utilizar. En cuanto
pueda, ponga a un jugador a dirigirlo. El entrenador observa y habla durante un buen rato. Insista en
que los jugadores realicen los ejercicios con suavidad, empleando una presión regular, no movimientos
bruscos o forzados que puedan causar lesiones. El objetivo es ampliar progresivamente el campo de
ejercicios musculares. Diga a los jugadores que respiren hondo durante la primera parte del ejercicio,
como al incorporarse, y que espiren al descender a la posición original. Asegúrese de que los jugadores
conocen el objetivo del ejercicio. Joe Fareira, un veterano entrenador de pista de la zona de Filadelfia,
me ha ayudado en la elaboración de esta tabla. 
En los ejercicios se mencionan a menudo dos juegos de grupos musculares. Los tendones de la corva se
sitúan detrás de los muslos. Los cuádriceps se encuentran en la parte frontal de los muslos. 
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1
Extensión de
corredor de
vallas

2
Pies detrás de
la cabeza

3
Abdominales

Comiencen este estiramiento, corriente entre los corredores, sentándose
en el suelo con las piernas estiradas delante de ustedes y las rodillas
rectas. Doblen el muslo derecho hacia atrás de modo que forme una L
con la otra pierna. Esto puede ser muy difícil, así que diga a los
jugadores que lleguen sólo hasta donde puedan. Doblen la pantorrilla
en dirección al cuerpo. Vean el dibujo. Dóblense por la cintura hacia
adelante tanto como puedan. Agarren el tobillo o la parte de la pierna
más alejada que puedan alcanzar durante 10 segundos. Esto estirará los
tendones. Retrocedan todo lo posible desde la misma posición durante
10 segundos para estirar los cuádriceps. 

Tiéndanse con la espalda contra el suelo. Levanten las piernas juntas y
llévenlas hacia atrás más allá de la cabeza. Intenten tocar el suelo con
las puntas de los pies. Mantengan esta posición durante 10 segundos.
Véase el dibujo. Lentamente, vuelvan a apoyar las piernas en el suelo.
Este ejercicio tonifica la base de la espalda.

Hagan lentamente diez abdominales con las piernas flexionadas.
Aspiren mientras cuentan hasta 4 al incorporarse y espiren contando
hasta 4 al volver abajo. Que un compañero les sujete los pies si no hay
nada para ponerlos debajo. Esto tonifica la base y el centro de la
espalda.

INSTRUCCIONES DIBUJO
NOMBRE

sujetar
los
pies
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4

Levantar la

espalda

5

Estirarse hacia

atrás

6

Torsión

7

Tocar las

puntas

8

tracción

9

Molino de

viento

Tiéndanse sobre el vientre, con los brazos detrás de la espalda.
Levanten la cabeza y el pecho. Respiren, contando hasta 4 mientras se
levantan, y luego espiren contando de nuevo hasta 4 al descender.
Háganlo 5 veces y despacio. Esto tonifica la zona del estómago.

Tiéndanse sobre el vientre. Levanten las pantorrillas y estiren los brazos
hacia atrás para agarrar los tobillos. Estiren durante 10 segundos.
Repitan. Esto estira hacia atrás los brazos y otras partes del cuerpo. 

En posición erguida y con las manos tras la cabeza, giren lentamente
descendiendo hacia la izquierda. En mitad del recorrido la cabeza está
entre las piernas y tan cerca del suelo como sea posible. Sigan girando
y ascendiendo hacia la derecha hasta la posición original. Mantengan
las piernas en la misma posición mientras giran, si están rectas, déjenlas
rectas; si están dobladas, déjenlas así. Cuenten de 6 a 8 en cada giro.
Repitan girando en la dirección opuesta. Háganlo 3 veces. 

(1) Con los pies juntos, doblen la cintura y toquen las puntas de los pies.
Manténganse así durante 10 segundos. (2) Repítanlo con los pies bien
separados. Ahora agarren el pie izquierdo con ambas manos durante
10 segundos. Repítanlo, cogiendo el pie derecho. (3) En el tercer
estiramiento, crucen los pies al derecho y luego al revés. El pie trasero es
el que se estira en este ejercicio. Esto hace estirarse todos los músculos
hasta la cadera. 

Comiencen de rodillas y gateen con las manos hasta la posición prono.
Hagan una tracción y retrocedan gateando. Repítanlo 3 veces. 

Desde la posición erguida, hagan girar ambos brazos hacia adelante
(en el sentido del reloj) formando un círculo con las manos. Repítanlo 10
veces. Giren los brazos 10 veces en la dirección opuesta. 

INSTRUCCIONES DIBUJO
NOMBRE

movimiento
inicial

espalda

vientre

girar desde
la cintura

juntos

apartados

cruzados

Apéndice B continuación
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Apéndice B continuación

10

Giros de

cabeza

11

Estiramiento de

tendones

12

Estiramiento de

cuádriceps

13

Apoyos en la

pared

Giren la cabeza desde la izquierda hacia abajo y de aquí a la derecha
y hacia atrás. Cuente hasta 6 en cada giro. Repitan 3 veces. Este
ejercicio alivia la tirantez.

Pongan el talón de un pie sobre un objeto elevado a 90 cm del suelo.
Inclínense hacia delante, manteniendo la pierna recta. Agarren el
tobillo y sujétenlo de 5 a 10 segundos. Repítanlo levantando el otro pie.
Que un compañero les sujete el pie si no hay cerca objetos apropiados.
Repitan de nuevo. 

Pónganse cerca de una pared u objeto que puedan tocar para
equilibrarse. Levanten un pie hacia atrás y agárrenlo con el brazo del
mismo lado. Levanten suavemente. Sujeten de 5 a 10 segundos y luego
repitan con el pie y brazo del otro lado. Repitan de nuevo. 

(1) Con los pies a casi un metro de la pared inclínense hacia ella
manteniendo los talones en el suelo y las piernas rectas. Aguanten así
de 5 a 10 segundos. Este ejercicio estira el tendón de Aquiles y la
pantorrilla. 

(2) Repitan esto con las puntas de los pies apoyadas en un trozo de
madera u otro objeto de unos 8 cm de altura. Deben tener los talones
por debajo de las puntas. Aguanten así 10 segundos.

(3) Ahora den un paso adelante con un pie y levanten el otro del suelo.
Aguanten 10 segundos y repitan con el otro pie. También esto hace
estirarse el tendón de Aquiles y la pantorrilla. 

INSTRUCCIONES DIBUJO
NOMBRE

vista desde
arriba
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Apéndice C Estadísticas de partido

Ésta es una forma sencilla de que un entrenador o ayudante lleven un registro detallado de lo que ha
ocurrido en un partido. También puede usar estas estadísticas por si los anotadores oficiales cometen un error
con las faltas, los puntos o los tiempos muertos. Generalmente, también suelo encomendar a un ayudante que
lleve la anotación no oficial con una copia del impreso oficial de anotaciones como precaución adicional.

Se pueden calcular muchas estadísticas útiles empleando esta información. He aquí una explicación de
cómo usar el modelo y analizar las estadísticas. A continuación hay unos impresos en blanco para que los
utilice.

Emplee las siguientes abreviaturas para identificar las acciones del juego. Ponga la letra en el recuadro de
la tabla, correspondiente a Nosotros o a los Adversarios. Siga por orden, de izquierda a derecha y de arriba
abajo, mientras va rellenando la tabla. Cuando termine un cuarto o una mitad trace una línea oscura y utilice
la siguiente línea libre para escribir otra letra.

I-  salto entre 2 ganado R- rebote. De ataque si es después de un tiro.
X- tiro fallado, X f- falta contra el tirador 2-tiro logrado
0- tiro libre fallado 1-tiro libre logrado
P- Pase cortado, balón perdido V- violación, 3 segundos, pasos
F- falta sin tiro
?- acción no vista o no comprendida. Si hay tiempo, escriba lo que ha pasado.
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Línea Adversarios Nosotros

1 I X R 2 2

2 X R 2

3 X R V P

4 fX 0 1 X R X R X R 2

5 

Interpretación de los datos del ejemplo

Lectura
LÍNEA 1 Los contrincantes han ganado el salto (I), fallado un tiro (X), cogido el rebote de ataque (R) y

luego han logrado el tiro (2). En nuestra siguiente posesión lanzamos un tiro y lo metimos (2). Si hubiéramos
conseguido la posesión después del salto, la casilla de los adversarios de la línea 1 estaría vacía.

LÍNEA 2 En su siguiente posesión, los adversarios fallaron el tiro (X). Nosotros conseguimos el rebote
(R). Este es un rebote defensivo. En el otro extremo de la pista, anotamos (2).

LÍNEA 3 En su siguiente posesión nuestros adversarios fallaron un tiro (X), consiguieron otro rebote
ofensivo (R), luego hicieron pasos o cometieron una violación (V). Entonces recuperamos el balón (P)
cuando nuestro equipo llegaba por la pista.

LÍNEA 4 Tocamos a un oponente que falló un tiro (Xf). No cuente los tiros fallados como tiros cuando se
hace falta contra un jugador. El primer tiro libre se falló (0). El segundo entró (1). Durante nuestra posesión
tiramos tres veces (las X), recogimos 3 rebotes de ataque (las R), y a continuación anotamos (2).
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Análisis
Al final del partido o de un cuarto, podrá analizar esta información. Cuanto más oscura esté sombreada

una casilla, más importante es esta categoría estadística.Todo rebote es importante. Dado que los rebotes
ofensivos del adversario suelen propiciar anotaciones fáciles, considero que ésta es la estadística más
importante. Nuestras recuperaciones, violaciones, porcentajes de tiro y faltas cometidas son otras cifras
importantes. Tenga en cuenta que el análisis de estas estadísticas le ayudará más en la planificación de los
entrenamientos que en un partido.
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Apéndice C continuación

REBOTES DE ATAQUE 

REBOTES DE DEFENSIVOS 

RECUPERACIONES 

VIOLACIONES 

SALTOS GANADOS

TIROS LOGRADOS

TIROS FALLADOS

%  TIROS

T. LIBRES LOGRADOS  

T. LIBRES FALLADOS

% T. LIBRES 

FALTAS COMETIDAS

2 3

Tipo Adversarios  Nosotros

1 1

0 1

1 0

1 0

1 3

3 3

1/4, 25 % 3/6, 50 %

1 0

1 0

1/2, 50 % 0

0 1

RESUMEN DE ESTADÍSTICAS DEL PARTIDO
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Línea
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36

Nosotros Ellos Nosotros Ellos

Estadísticas del partido
Emplee las siguientes abreviaturas para detallar las acciones del partido.
I- salto entre 2 ganado R- rebote X- tiro fallado
2-tiro logrado 0-tiro libre fallado 1-tiro libre logrado
F- falta sin tiro P-pérdida de balón V-violación, 3 segundos, pasos

?- no visto o no comprendido. Escribir qué ha pasado si hay tiempo.
Rodee con un círculo los tiros libres múltiples. Escriba los números de los cuartos y el descanso en la
siguiente línea libre:

Fecha:_____________ Nosotros___________ Adversarios____________ Jugado a las __________

Apéndice C continuación Modelo de impreso
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Resumen de estadísticas del partido

Podrá analizar esta información al final del partido o de un cuarto. Las zonas sombreadas señalan lo que
me parece más importante. Compare la información sobre tiros y faltas con el impreso oficial de anotaciones.
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Apéndice C continuación Modelo de impreso

REBOTES DE ATAQUE 

REBOTES DE DEFENSIVOS 

RECUPERACIONES 

VIOLACIONES 

SALTOS GANADOS

TIROS LOGRADOS

TIROS FALLADOS

%  TIROS

T. LIBRES LOGRADOS  

T. LIBRES FALLADOS

% T. LIBRES 

FALTAS COMETIDAS

Tipo Adversarios  Nosotros

RESUMEN DE ESTADÍSTICAS DEL PARTIDO
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El porcentaje de tiros lanzados desde dentro cambia de un partido a otro, de un equipo a otro, y de los
jóvenes a los mayores. Intente conseguir más del 50 %; el 100 % es genial; el 0 %, pésimo: En todo caso, han
de conseguir hacer más tiros interiores que sus adversarios.

¿Cómo usar la estadística?
Ordene a un ayudante que escriba en la planilla una x pequeña por cada tiro fallado, o un dos (2) pequeño

por cada tiro logrado, en el punto correspondiente de la pista desde el que se ha lanzado el tiro. No se
preocupe por desviarse un poco. Lo principal es registrar cada tiro. Pase al siguiente esquema cuando el
primero esté completo, o en la siguiente mitad o cuarto. Asegúrese de mostrar al encargado la zona
restringida sobre el terreno de la pista.

¿Cómo calcular la estadística?
Cuente el número total de tiros, tanto logrados como fallados, en cada cuarto, mitad o partido. Calcule el

porcentaje de tiros interiores empleando esta fórmula:

Tiros interiores x 100
Total de tiros

El significado de la estadística
No hay verdades definitivas con esta estadística debido al gran número de variables, como la edad y

destreza de los jugadores. Por tanto, empléela como un criterio relativo para comparar a su equipo con el
contrincante, si bien el porcentaje de tiros interiores de su equipo ha de ser superior al 50 %.

Si su porcentaje de tiros interiores es bajo o menor que el del otro equipo, puede significar varias cosas:

1. Su equipo no está intentando pasar balones interiores.
2. Sus jugadores no han aprendido a dominar las acciones de ataque básicas de las secciones 9 (Pases) y 10
(Técnica de pasar y cortar).
3. Su equipo no funciona en los rebotes, sobre todo de ataque.

Si el porcentaje interior del contrincante es alto o mayor que el de ustedes, podría significar que su equipo
no está defendiendo bien.Trabaje en la anticipación, el bloqueo y la ayuda.
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Apéndice D Estadísticas de tiro interior
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Apéndice D continuación Modelo de impreso

ESTADÍSTICAS DE TIROS INTERIORES

A. Nº total de tiros__________ 
B. Tiros interiores________ 
C. % de tiros interiores = B x 100/A______

A. Nº total de tiros__________ 
B. Tiros interiores________ 
C. % de tiros interiores = B x 100/A______

A. Nº total de tiros__________ 
B. Tiros interiores________ 
C. % de tiros interiores = B x 100/A______

A. Nº total de tiros__________ 
B. Tiros interiores________ 
C. % de tiros interiores = B x 100/A______

Emplee una pequeña X para señalar un tiro fallado o un pequeño dos (2) para los tiros logrados. Sea
cuidadoso. No es necesario que sea exacto. Registre todos los tiros.

Fecha___________
Nosotros__________ Ellos_______________

Primer cuarto, mitad, o _________________ Primer cuarto, mitad, o_______________

Nosotros__________ Ellos_______________
Segundo cuarto, mitad, o _________________ Segundo cuarto, mitad, o_______________
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Ejemplos de entrenamiento
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Apéndice E Ejemplos prácticos

Nº de orden

1

2

3

4

5

6

7

8

9

Lección recomendada

calentamiento individual 
cualquiera 1-13, 

5-15 minutos 

movimiento continuo
1.2+, 1.3, 9.32, 9.4+

15-30 minutos 

acciones individuales 
lecciones nuevas 1-13

15-30 minutos 

técnica de tiro 3, 5-8
10-30 minutos 

defensa 12, 11.3
10-15 minutos 

acciones individuales 1-13
transición, equipo 14-19

10-15 minutos 

entradas 5.4 -5.5, 5.8
5-10 minutos 

ejercicios de tonificación
ver Apéndice B

5-10 minutos 

entrenamiento individual
cualquiera 1-13

0-20 minutos 

Primer día
12-14 años

Primer día
15-17 años

Primer día
+18 años

1 – 2
meses

después
15-17 años

Mitad de
temporada
15-17 años

observar
5 minutos 

saltarlo 

1.0, 2.0
2.1

1.0, 2.0

3.0, 5.0
5.1+ext

3.0, 5.0
5.1

12.0, 12.112.0

9.0, 9.19.0, 9.1

5.41-25.41-2

háganla 
la pueden

saltar

Trabaje con los jugadores de forma individual

trabajar con los jugadores
10-30 minutos

1.2+ext.
1.2+ext.

1.3
9.3, 9.4

15.2 19.0

5.1+,5.32
5.6

5.0+,5.3
5.6,5.7

12.2-3
12.6

12.21,
12.5-6

9.6, 10.6
15.2

10.8, 15.2

5.51,5.8 5.51,5.8

háganla háganla 

1.0,
2.0+ext.

3.0, 5.0
5.1+,5.3

12.0, 12.1

9.0, 9.1
9.11-12

5.41, 5.44
5.5, 5.51

háganla 

Adapte el tiempo de las lecciones durante el entrenamiento a las necesidades de los jugadores. Use un cronómetro. El tiempo
máximo recomendado es de 2 horas.
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Plan de trabajo para entrenamientos
Apéndice F Impresos de usuario

Nº de orden

1

2

3

4

5

6

7

8

9

TOTAL – 2 horas como máximo

Lección recomendada

calentamiento individual
cualquiera 1-13

5-15 minutos

movimiento continuo
1.2+, 1.3, 9.32, 9.24+

15-30 minutos

acciones individuales
lecciones nuevas, 1-13

15-30 minutos

técnica de tiro 3, 5-8
10-30 minutos 

defensa 12, 11.3
10-15 minutos

acciones individuales, 1-13
transición, equipo 14-19

10-15 minutos

entradas 5.4-5.5, 5.8
5-10 minutos

ejercicios de tonificación
véase el Apéndice B

5-10 minutos

entrenamiento individual
cualquiera 1-13

0-20 minutos

Lección 
Tiempo

necesario
(en minutos)
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Plan de trabajo semanal
Apéndice F Impresos de usuario 

Nº de orden

1

2

3

4

5

6

7

8

9

TOTAL – 2 horas como máximo

Lección recomendada Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

calentamiento individual
cualquiera 1-13

5-15 minutos

movimiento continuo
1.2+, 1.3, 9.32, 9.4+

15-30 minutos

acciones individuales
lecciones nuevas, 1-13 

15-30 minutos

técnica de tiro 
3, 5-8 

10-30 minutos

defensa 12, 11.3 
10-15 minutos

acciones individuales, 1-13
transición, equipo 14-19 

10-15 minutos

entradas 5.4-5.5, 5.8 
5-10 minutos

ejercicios de tonificación
véase el apéndice B 

5-10 minutos

entrenamiento individual 
cualquiera 1-13

0-20 minutos

Si el total supera las 2 horas, adapte el tiempo de cada lección según las necesidades de los jugadores durante el entrenamiento.
Use un cronómetro. 
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Apéndice G Tablas

Explicación de las tablas

La información de todas las tablas se desarrolla detalladamente en otras secciones, siendo también parte
de cada lección.

Título y número de la lección 
Las lecciones se ordenan destacando en negrita la primera lección de cada sección. El título de la primera

lección de cada sección indica de qué tipo de acción se trata.

Jugadores
Los jugadores que hacen falta en cada grupo que intervenga en la lección.Tenga en cuenta que las

instrucciones van dirigidas a muchos grupos.

Pista y balón
La X significa que se necesita la pista o un balón para realizar dicha lección. El guión (-) indica que no.

Nivel de esfuerzo
1= escasa actividad física, lección de tipo teórico.
2 = actividad moderada, entrenamiento práctico.
3 = se requiere el máximo esfuerzo físico, como en un partido.

Lecciones previas
Estas lecciones son imprescindibles antes de realizar una lección dada. Normalmente sólo se necesita la

lección previa. Sin embargo, a veces son precisas muchas otras lecciones, y sería difícil completar sin ellas la
lección correspondiente.

Tiempo de presentación y tiempo diario
El tiempo de presentación es el que se precisa para explicar una lección por primera vez. Normalmente es

el doble del tiempo diario, que es el necesario después de que los jugadores comprendan la lección.
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Apéndice G Tabla de lecciones

L
e
c 
c
i
ó
n  

1.0
1.1 

1.11 

1.12 

1.2 

1.21 

1.22 

1.3 

1.4 

2.0
2.1 

2.2 

2.21 

2.22 

2.23

3.0

4.0
4.1 

4.11 

4.12 

4.13 

4.2 

4.21 

4.22 

4.23

4.24

4.3

4.31

4.32

4.4

4.5

4.51

4.52

5.0
5.1 

5.11 

L
e
c 
c
i
ó
n  

1.0
1.1 

1.11 

1.12 

1.2 

1.21 

1.22 

1.3 

1.4 

2.0
2.1 

2.2 

2.21 

2.22 

2.23

3.0

4.0
4.1 

4.11 

4.12 

4.13 

4.2 

4.21 

4.22 

4.23

4.24

4.3

4.31

4.32

4.4

4.5

4.51

4.52

5.0
5.1 

5.11

NOMBRE

Agarre del balón
Desposeer el balón

Sostenerlo en alto

Sostenerlo bajo

Agarre por toda la pista

Pases cortos por toda la pista

Pases difíciles por toda la pista

Lección de la línea central

Proteger el balón

Empezar a pivotar
Pivotar con el balón

Pivotar con defensor

Pivote con pase ante defensor

Pivote ante 2 defensores 

Pivotar con pase ante 2 defensores

Juego de muñeca en el tiro,
pase y dribling 
Driblar en posición básica 
Mirar al líder 1-2 

Mirar y contar 

Observar el juego

Orientarse

Seguir al líder 

Un pie adelantado

Ponerse lateral o de espaldas

Giros

Giros con balón 

Proteger el balón 

Protección ante 2 defensores 

Driblador contra driblador 

Driblar ante defensor para un tiro 

Pase driblando ante defensor

El driblador tira 

Con defensa del receptor 

Tiro de muñeca
Lanzamiento vertical

Lanzar vertical con la mano no-hábil

LECC.
PREVIAS

ninguna

1.0

1.1

1.1

1.1, 5.4

1.2

1.2

1.1, 1.2

1.1

ninguna

1.0, 2.0

1.4, 2.1, 7.1

2.2

2.21

2.22

ninguna

3.0

4.0

4.1

4.1

4.1

4.1, 4.13

4.2

4.2

4.22

4.23

4.2

4.3

4.3

4.3, 5.41

4.4, 9.3, 9.6,10,5

4.5

4.5

ninguna

5.0

5.1

TIEMPO 
PRESEN-
TACIÓN

5-10

5-10

-

-

10-20

-

-

15-55

5-10

10-15

15-20

15-20

10

10

10

10-15

5-10

20-30

“

-

-

15-20

-

-

5-10

-

10-25

-

-

15-25

20-30

-

-

10-15

10-20

-

TIEMPO 
DIARIO

1-2

1-5

1-5

1-5

10-20

10-20

10-20

5-15

2-5

5-10

2-20

5-10

5-10

5-10

5-10

2

1-2

5-15

“

-

5-15

5-15

5-15

1-5

1-5

5-10

5-10

5-10

10-20

10-20

10-20

10-20

10-20

2

2-5

2-5

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1

2

2

2

2

2

2

T

2

1

1

2

2+

3

3+

1

1

1+

1+

1+

1

1+

1+

1+

1

1

2

3

2

1+

3

3

4

1

1

1

P
I
S
T
A

-

-

-

-

X

X

X

X

-

-

-

-

X

X

X

-

-

X

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

X

-

X

X

-

-

-

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

X

-

X

X

X

X

X

-

X

X

X

X

X

X

X

X

-

X

X

X

X

X

X

X

X

-

X

X

E
S
F
U
E
R
Z
O

1

1

1

1

2

2

2

2-3

3

1

2

3

3

3

3

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2-3

3

2

2-3

3

3

3

1

1

1
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L
e
c 
c
i
ó
n  

5.12 

5.13 

5.2 

5.3 

5.31 

5.32

5.33

5.4

5.41

5.42

5.43

5.44

5.5

5.51

5.6

5.61

5.62

5.7

5.8

5.81

6.0
6.1 

6.2 

6.3 

6.4 

6.41 

6.5

6.51

6.52

6.53

6.54

6.55

6.6

6.61

L
e
c 
c
i
ó
n  

5.12 

5.13 

5.2

5.3 

5.31 

5.32

5.33

5.4

5.41

5.42

5.43

5.44

5.5

5.51

5.6

5.61

5.62

5.7

5.8

5.81

6.0
6.1 

6.2 

6.3 

6.4 

6.41 

6.5

6.51

6.52

6.53

6.54

6.55

6.6

6.61

NOMBRE

Lanzar alto usando las piernas

Lanzar arriba

Tiro de debajo del aro

Tiro corto

Tiro corto normal 

Tiro a 30 cm y driblar

Tiro corto con salto a 30 cm

La entrada sin pasos 1-3

Entrada con un paso

Lección de la entrada 

Entrada driblando

Entrada con pase 

Entrada con bote

Entrada con dos botes

Técnica del tiro libre

Técnica del tiro corto

Técnica para tiros más largos

Práctica de tiros libres

Entrada a una canasta lateral 

Entrada con pase picado 

Maniobras de tiro
Tiro con giro 

Tiro con giro hacia atrás 

Tiro con finta de salida 

Tiro con falso giro

Tiro de falso giro hacia atrás 

Tiro de gancho

Gancho con salto 

Gancho con finta 

Gancho con paso 

Gancho con finta 

Ganchos desde debajo de la canasta

Tiro en suspensión 

Tiro en suspensión con finta 

LECC.
PREVIAS

5.1

5.12

5.13

5.2

5.3

4.3

5.31

1.0

5.4

5.41

4.2, 5.42

5.42, 9.1,

4.2, 5.42

5.5

5.3

5.6

5.61

5.6

2.1, 5.43, 9.5,

10,61

5.8

2.1, 5.3

6.0

6.1

6.0

6.0

6.4

6.0

6.5

6.51

6.51

6.52-3

6.54, 

6.0

6.6

TIEMPO 
PRESEN-
TACIÓN

-

-

10-30

10-20

-

-

-

15-30

-

10-20

15-20

15-25

15-25

-

10-15

10-15

-

5-15

15-25

-

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

TIEMPO 
DIARIO

2-4

1-2

5-10

5-15

5-10

5-15

5-10

5-20

5-20

10-15

5-15

5-15

5-15

5-15

2-5

5-15

5-15

5-15

5-15

5-15

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

0-20

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1

1

1

1

1

1+

1+

1

1

E

1

E

1

1

1

1

1

1

E

E

X

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

P
I
S
T
A

-

-

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

-

-

-

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

E
S
F
U
E
R
Z
O

1

2

1

2

2

2

2

1

1

2

2

2

2

2

1

1

1

3

2

2

-

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

 Apéndice 323-347  15/10/02 18:32  Página 343



344
La biblia del entrenador de baloncesto

L
e
c 
c
i
ó
n  

6.62

6.63

7.0
7.01 

7.02 

7.1

7.11 

7.12 

7.2 

7.3 

7.31

7.32

8.0
8.1 

8.11 

8.12 

8.2 

8.3 

9.0
9.1 

9.11 

9.12 

9.13 

9.2 

9.3 

9.31 

9.32

9.4

9.41

9.5

9.51

9.52

9.6

9.61

9.7

9.8

L
e
c 
c
i
ó
n  

6.62

6.63 

7.0
7.01

7.02

7.1

7.11

7.12

7.2

7.3

7.31

7.32

8.0
8.1 

8.11 

8.12 

8.2 

8.3 

9.0
9.1 

9.11 

9.12 

9.13 

9.2

9.3 

9.31 

9.32

9.4

9.41

9.5

9.51

9.52

9.6

9.61

9.7

9.8

NOMBRE

Falso giro y tiro en suspensión

Finta de tiro

Tiro con presión defensiva
Tiro bajo presión con defensor

Tiro con presión 1 a 1

Tirar tras una parada

Tiro tras parada ante defensor

Tiro con recepción en carrera

Interceptar al atacante

Tiro con la defensa delante

Rebote tras el tiro

Falta contra el tirador  

Práctica del tiro
Salida en dribling

Finta de salida 

Salida con el pie contrario

Tirar de una a otra cancha

Tiros de cerca a lejos

Técnica de pase 
Pase corto por encima de la cabeza

Pase corto lateral 

Pase picado 

Pase con giro hacia atrás 

Pase de béisbol  

Pase de béisbol definitivo 

Corte en medio campo 

Pases continuos 

Rueda de pases en toda la pista

Pase de campo a campo  

Pase de pívot y comunicación  

Comunicación de pase 

Comunicación 2

Pases estáticos ante un defensor

Pase picado ante un defensor 

Trenzas hacia delante 

Trenzas rusas

LECC.
PREVIAS

6.61

6.6

6.1 o 6.6

7.0

7.01, 10.3,

11.0 

6.6

7.1

7.1, 9.1, 10.6

5.51, 7.0

5.3

7.3, 11.3

7.3

-

2.1, 5.51

6.4, 8.1

8.1

4.24, 6.6, 8.1

5.62

2.0, 3.0

9.0, 10.0

9.1

9.1

2.1, 9.1

ninguna

7.1, 9.2

9.3

9.31

7.2, 9.3

9.4

2.1, 9.1, 10.0

9.5

9.51

2.2, 9.51, 12.0

9.6

5.8

1.1

TIEMPO 
PRESEN-
TACIÓN

5-15

5-10

5-15

-

-

5-10

-

10-20

5-10

5-10

-

-

-

10-15

5-10

5-10

5-10

-

5

5-10

-

-

-

5-10

10-15

-

-

20-30

20-30

10-15

10-15

-

12-25

-

15-20

10-15

TIEMPO 
DIARIO

0-20

5-10

5-15

5-15

5-15

2-5

2-5

5-15

5

2-5

2-5

2-5

-

5

5

5

5-15

5-15

1-2

5

5

5

5

5

5-10

5-10

5-10

10-20

10-30

5-10

5

5

5-10

5-10

10

5

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1

1

1

2

2

1

2

2

2

2

2

1

-

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

E

E

E

2

2

2

3

3

3

E

P
I
S
T
A

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

-

-

-

-

-

X

X

X

X

X

X

-

-

-

-

-

X

-

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

-

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

E
S
F
U
E
R
Z
O

2

2

2-3

3

3

2-3

3

3

3

3

3

3

-

2

2

2

2

2

1

1-2

1-2

1-2

1-2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2-3

2-3

2

2
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L
e
c 
c
i
ó
n  

10.0
10.01 

10.1

10.11

10.2

10.3

10.31

10.4 

10.5

10.51

10.6

10.61

10.7

10.71

10.8

10.81

10.82

10.9

10.91

10.92

11.0
11.1 

11.11

11.12 

11.2 

11.3 

12.0
12.1 

12.2 

12.21

12.22

12.3 

12.31

12.4

12.41

12.5

12.6

L
e
c 
c
i
ó
n  

10.0
10.01

10.1 

10.11

10.2

10.3

10.31

10.4

10.5

10.51

10.6

10.61

10.7

10.71

10.8

10.81

10.82

10.9

10.91

10.92

11.0
11.1 

11.11 

11.12 

11.2 

11.3

12.0
12.1 

12.2 

12.21

12.22

12.3 

12.31

12.4

12.41

12.5

12.6

NOMBRE

Técnica de la recepción 
Recepciones por parejas

Controlar un balón difícil

Llegar al balón 

Saltar hacia el balón 

Lecc. del balón suelto 

Ir a por él

Agarrar pases malos 

Téc. fintar y recibir 

Recepción tras un bloqueo 

Cambio de ritmo hacia el balón

Estimular la comunicación 

Lecc. de tres segundos

Cortar dentro de la zona 

Anticiparse al receptor 

Encararse al receptor 

Pasar y continuar 

Pase con D, anticiparte al receptor 

Defensor encarado al receptor

Pasar y continuar

Conseguir el rebote
Ver el balón

La posición básica

Desplazarse hacia el rebote

Paso adelante y bloqueo

Bloqueo y encierro

Posición defensiva  
Desplazamiento en posición def.

Forzar izda. o dcha. 

Lecc. de los 2,5 m 

Lecc. del espejo 

Retardar 1x2 

Ejercicio de retención 

Cerrar la zona  

Encararse y bloquear 

Anticipación 1-6 

Defender el poste bajo  

LECC.
PREVIAS

1.0, 9.0

10.0

10.0

10.1

10.0

1.1, 11.2

10.3

10.2

ninguna

10.5

10.2, 10.5

10.6

10.2, 10.5

10.2

9.5, 10.6, 12.5

9.5, 10.6, 12.4

10.8

9.6, 10.82

9.6, 10.81

10.82-10.91

1.1, 2.1

Ninguna

11.1

11.1

10.3, 11.12

11.2, 12.5

4.0

12.0

12.1

12.2

12.21

12.21

12.3

12.1

11.3, 12.4

10.7, 12.2

12.5

TIEMPO 
PRESEN-
TACIÓN

10-20

-

5-20

5-10

10-15

5-10

-

3-8

10-20

10-20

10-20

10-20

3-6

10-15

10-20

10-20

-

5-20

5-10

5-20

5-10

5-10

3

5

10-15

15-30

10-20

10-30

5-10@

15-30

-

15-25

-

10-20

10-15

~5-30

20-30

TIEMPO 
DIARIO

5-10

5-10

5-10

5-10

5-10

3-5

3-5

2-5

5-15

5-15

5-15

5-15

3-4

5-10

5-20

5-20

5-15

5-15

5-15

5-15

2-5

5

1

5

5-10

10-20

2-4

5-25

2-5@

5-15

5-10

10-15

10-20

10-15

10-15

~5-15

10-15

J
U
G
A
D
O
R
E
S

1+

2

1+

1+

2

2

2+

1+

1

3

2

2

1

2

2

3

3

4

4

4

2

1

1

1

2

2

1

1

2

2

2

3

3

2

2

2

2+

P
I
S
T
A

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

-

-

-

X

X

-

-

-

-

X

-

-

X

X

X

X

B
A
L
Ó
N

X

X

X

X

X

X

X

X

-

-

X

X

-

X

X

X

X

X

X

X

-

-

-

-

X

X

-

-

-

-

X

-

-

-

-

-

-

E
S
F
U
E
R
Z
O

1

1

1-2

1-2

1-2

3

3

2

1

1

2

2

1

2

3

3

3

3

3

3

1

1

1

1

3

3

1

1

1-2

2-3

3

2-3

2-3

3

3

1-3

1-2
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L
e
c 
c
i
ó
n  

12.61

12,7

12.71

12.72

13.0
13.01 

14.0
14.01

14.02

15.0
15.1 

15.2

16.0

16.1 

16.2

16.21

17.0
17.01

17.1 

17.11

18.0
18.01

19.0
19.1 

19.11 

L
e
c 
c
i
ó
n  

12.61

12,7

12.71

12.72

13.0
13.01

14.0
14.01 

14.02

15.0
15.1 

15.2

16.0

16.1 

16.2

16.21

17.0
17.01 

17.1 

17.11

18.0
18.01

19.0
19.1 

19.11

NOMBRE

Poste bajo con pase  

Puntear el tiro

Defensor contra el driblador 

2 contra 1

Bloquear
Defenderse del bloqueo

Salto entre 2
Practicar el salto entre 2

Def. en el salto central 

Transición después de tiro libre
Transición desde el círculo central

Jugar en transición

Preparación del ataque 1-2  

Movimientos ofensivos

Figura 8 

8 con defensa 

Ayuda de la defensa 1-3 
Ayuda en figura 8 

La zona 2-1-2 

Zona press en media pista  

Saques de banda
Cuatro en línea

Ataque con máxima presión 
Zona press

Cambiar de zona a uno contra uno

LECC.
PREVIAS

12.6

5.3, 11.3

12.7, 12.21

12.7, 9.52+

10.6, 10.51

13.0

14.0
14.01

14.02

todas 11, 12+
14.0, 15,0+

9.6, 15.0, 16.0+

todas 9,

10, 12+

16.0+

13.0, 16.0,

16.01+

todas 12, 16.2+

todas 11, 12+

17.0

17.0+

17.1+

16.0+

18.0+

16.0, 17.0+

19.0+

17.1, 19.1

TIEMPO 
PRES.

-

10-15

10-15

10-20

10-15

10-30

15-25

5-10

5-10

15-30@

15-30

15-25

10-20@

20-30

10-25

-

20-30

-

10-15

10-20

10-15

10-15

20-30

15-30

-

TIEMPO
DIARIO

10-20

3-8

5-10

5-10

5

5-15

5-10

2-5

5

10-20@

10-20

10-20

5-10@

10-20

5-15

10-15

10-20

10-20

5

5-10

5-10

5-10

15-30

15-20

5-15

J
U
G
A
D
O
R
E
S

2+

2

2

3

2+

4

E

E

E

E

E

E

E

3

E

E

E
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Pregunta:
¿Por qué es Sidney Goldstein “Mr. Baloncesto esencial”?

Respuesta: 
¡Porque escribió los libros!
Biofísico, profesor de ciencias y matemáticas y amante de
todo lo relacionado con el baloncesto. Sidney Goldstein
ha jugado en el instituto, en la universidad y en equipos
de aficionados durante bastante más de 20 años. Ha
entrenado en baloncesto femenino y masculino,
disfrutando de varias temporadas de campeonatos a lo
largo de 17 años. Desarrolló Las series del meollo del
baloncesto porque, después de años de buscar
información y de asistir a centros de entrenamiento,
comprendió que había poco material disponible para
ayudar a los entrenadores a enseñar las reglas
fundamentales del juego. De modo que dejó su trabajo
diurno para, literalmente, escribir los libros él mismo.
Las series están mereciendo elogiosas críticas por parte
de los entrenadores en todos los ámbitos del juego y ya
son un complemento de la práctica para algunos de los
mayores nombres del baloncesto universitario y
profesional.

Advertencia del traductor: Las explicaciones y los esquemas de este
libro corresponden principalmente a las reglas del baloncesto
escolar y universitario en los Estados Unidos, que se asemejan mucho
más a las del baloncesto profesional y para aficionados de Europa 
de hecho, son prácticamente iguales- que a las profesionales de
aquel país.
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