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INTRODUCCIÓN




     




     




     




    Desde que en 1891 James Naismith, un profesor de gimnasia norteamericano, ideó una serie de normas para que sus alumnos pudieran practicar deporte en un espacio cubierto durante el invierno, el baloncesto no ha dejado de desarrollarse gracias a la aparición de nuevas tácticas ofensivas y defensivas.




    El baloncesto, desde sus inicios ha sido un deporte rápido, que exige destreza y que está en constante evolución, sobre todo en lo que se refiere al reglamento. La adaptación continua de las normas a las diferentes situaciones según la época, ha permitido que este deporte se convierta en uno de los más espectaculares, gracias a la vistosidad y rapidez de sus jugadas.




    Para llegar a entender el baloncesto moderno es necesario empezar por los principios básicos, pues es donde quedan definidas las pautas necesarias para empezar a jugar.




    Sin embargo, el conocimiento de estos principios, por muy exhaustivo que sea, no garantiza buenos resultados. También es necesario desarrollar la técnica individual, tanto para las jugadas ofensivas como para las defensivas, y las tácticas de equipo, pues el baloncesto es un deporte que requiere la participación activa de todos los jugadores. Para ello, el principiante deberá desarrollar su rapidez de reflejos, sus capacidades físicas y su dominio del balón.




    Una vez que se conocen los principios básicos, hay que dar un paso adelante y comenzar a planificar con más detenimiento la estrategia. Es preciso abandonar paulatinamente los juegos y ejercicios y dedicar más tiempo a analizar y poner en práctica los distintos esquemas tácticos.




    Después de tratar esta fase de perfeccionamiento, se dedica un capítulo al reglamento actualizado de este deporte, tanto el oficial, promulgado por la Federación Internacional de Baloncesto Amateur (FIBA), como el de minibasket, adaptado a las necesidades de los más pequeños. El entrenador debe conocer las reglas para enseñarlas a sus jugadores y no exponerse al riesgo de cometer algún error por desconocer alguna.




    A la hora de planificar los entrenamientos, hay que dedicar una parte considerable del tiempo a los ejercicios de mantenimiento y desarrollo de la forma física, ya que permiten que el jugador esté siempre preparado para responder a los posibles imprevistos que acaeciesen durante un partido. La preparación debe adecuarse siempre a las condiciones físicas y la edad de los jugadores y procurar el máximo rendimiento mediante una programación que permita que cada uno de ellos pueda jugar de manera satisfactoria.




    Todas estas premisas se han tratado a lo largo del libro de manera progresiva, por lo que cada capítulo se corresponde en cierto modo a cada uno de los pasos que debe llevar a cabo el entrenador, a quien va dedicado este libro. De hecho, el penúltimo puede entenderse como un compendio de todo cuanto debe saber acerca de su labor, ya que da indicaciones precisas acerca de su actuación durante el entrenamiento y los partidos, así como la manera como debe prepararlos. El último trata sobre algo tan utilizado en los partidos televisados: las estadísticas, ya que permiten planificar los próximos encuentros con mayor precisión.




    Esperamos que quien lea este libro aprenda que el desarrollo del jugador en el plano personal y deportivo depende de un buen aprendizaje. Por otra parte, debe quedar claro que la técnica, la táctica y la preparación física son inseparables en la práctica, aunque en algunas ocasiones nos hayamos visto obligados a lo contrario en aras de una mayor comprensibilidad del texto.


  




  
EL EQUIPAMIENTO




   




   




   




  
Consejos prácticos para los padres y los entrenadores de equipos infantiles




   




  El equipamiento de un niño que desea aprender a jugar a baloncesto es una de las cuestiones que deben tratarse el primer día de entrenamiento.




  Cada deporte necesita una indumentaria específica, y el baloncesto no es distinto en este sentido. Así que el calzado y el vestuario tendrán que cumplir con ciertos requisitos.




  La rapidez con la que se desarrolla un partido de baloncesto, con movimientos explosivos que se realizan en un espacio bastante reducido y que provocan contactos frecuentes entre los jugadores, exige un vestuario apropiado. A fin de no entorpecer los movimientos, es preciso vestir de la manera más cómoda posible, de ahí que el reglamento estipule un uniforme compuesto de camiseta y pantalón corto.




  El calzado debe amortiguar los impactos que recibe el pie constantemente a causa de los desplazamientos y los saltos, lo cual no quiere decir que deban erradicarse por completo, ya que son buenos para el desarrollo óseo de los pies de los niños. Por ello, no es recomendable un modelo demasiado caro que proteja en exceso el pie, a fin de que los tobillos se refuercen, lo que evita buena parte de las lesiones futuras. No obstante, hemos de procurar que las zapatillas cumplan con los requisitos mínimos de calidad, sobre todo en lo que a la suela se refiere.




  Para los partidos oficiales organizados por la federación de baloncesto de cada comunidad, el reglamento obliga a que todos los jugadores del mismo equipo estén equipados con camisetas y pantalones iguales, numeradas las primeras con números del cuatro al quince, sin estar ninguno repetido. Los números deben ser grandes y en ningún caso la publicidad sobre las camisetas debe impedir que sean visibles.




  Según el reglamento, no está permitido que los jugadores lleven consigo ningún objeto que pueda ser peligroso para ellos o para el resto de los jugadores, en vista de la gran cantidad de roces que suele producirse, por lo que el entrenador deberá cerciorarse de que sus pupilos hayan dejado sus relojes y otros complementos en el vestuario.




   




   




  
El material necesario para los entrenamientos y partidos




   




  La calidad del material que se emplee es muy importante, ya que puede mejorar la calidad de los entrenamientos. Por lo tanto, es indispensable procurar que este sea de la mejor calidad y se mantenga siempre en un estado excelente.




  El peso y el tamaño de los balones varían según la edad de los jugadores. Hasta los trece años, nuestros jugadores utilizarán balones de minibasket, que tienen un diámetro menor que los oficiales. A partir de esta edad, ya en la categoría infantil, se trabajará con los reglamentarios, que serán diferentes según el sexo, pues el balón oficial femenino tiene un diámetro intermedio entre el de minibasket y el oficial masculino. Estos balones pueden ser de plástico, de cuero o de cuero sintético (figura 1). Los primeros son más baratos y se estropean menos que los de cuero, si bien estos últimos son más útiles para el jugador experimentado.
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    Tres balones de materiales diferentes


  




   




   




  Para realizar satisfactoriamente un entrenamiento, además de los balones serán necesarios los tableros y las canastas, cuyas medidas se especifican en el capítulo dedicado al reglamento. Del mismo modo que los balones, el lector podrá comprobar que sus dimensiones son diferentes según la edad de los jugadores.




  Los petos y los conos, aunque no son imprescindibles, pueden dar muy buenos resultados a la hora de realizar un entrenamiento. Los petos permiten diferenciar los equipos en el entrenamiento, lo cual permite que el entrenador compruebe el desarrollo de las tácticas que se hayan expuesto anteriormente. Los conos, muy utilizados en todos los deportes, permiten delimitar un recorrido que deben seguir los jugadores. Con ellos se indica el punto donde se debe cambiar de movimiento, simular la presencia de un defensa, etc.




  
LOS FUNDAMENTOS DE LA TÉCNICA INDIVIDUAL




   




   




   




  
Objetivos




   




  Quien quiera iniciarse en el baloncesto, deberá saber que es uno de los deportes más difíciles en lo que a la técnica se refiere a causa del gran número de reglas que posee. Por ello el aprendizaje de la técnica individual requiere mucho tiempo y paciencia, sobre todo en la fase inicial.




  La mayoría de investigadores del aprendizaje de destrezas motoras coinciden en decir que el momento más adecuado para que una persona desarrolle sus facultades es el comprendido entre los 8 y los 12 años, es decir, entre la infancia y la pubertad. Sin embargo, lo cierto es que cualquier edad es buena para empezar a aprender un deporte si se hace con empeño e ilusión.




  Es muy importante que todos los miembros del equipo dominen los fundamentos del baloncesto, ¿pues de qué nos servirá un jugador muy completo técnicamente si el resto del equipo no le acompaña? Por ello, el entrenador deberá preparar las sesiones de aprendizaje teniendo en cuenta los principios básicos que debe aprender todo el equipo. No son raros los casos en los que en muy poco tiempo comienzan a descollar algunos jugadores que muestran una aptitud especial hacia alguna de las técnicas. El entrenador deberá atender al desarrollo pleno de todos, adecuando los ejercicios a las necesidades de cada uno, intentando sacar el mayor partido posible. Nunca se puede favorecer a los más aptos y negligir la preparación de aquellos que necesitan trabajar más.




  Cuando todos los jugadores dominen los fundamentos básicos, es preciso complicar las tareas mediante la combinación de diferentes movimientos técnicos o modificando la técnica básica de ejecución. De esta forma, el jugador aprenderá a cambiar sus recursos tácticos cada vez que las circunstancias varíen.




  Una vez expuestas las razones por las cuales opinamos que es muy importante que todos los jugadores conozcan la ejecución de los fundamentos técnicos del baloncesto, pasaremos a describir los más importantes, tanto en lo que se refiere al ataque como a la defensa. A fin de facilitar la comprensión, hemos ilustrado las explicaciones con fotografías y ejercicios que serán de gran utilidad a la hora de programar los entrenamientos. Para representar los movimientos suelen emplearse unos símbolos más o menos estandarizados. Los más utilizados son los que muestra la figura 2.




  Por supuesto, no pretendemos describir todos los gestos técnicos que puede desarrollar un jugador experimentado, sino aquellos que debe conocer necesariamente un jugador durante su formación en las categorías iniciales.
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    Símbolos utilizados en los gráficos


  




   




   




  
Los fundamentos del ataque




   




  
La posición básica




  Es muy común en todos los deportes. De hecho, se podría definir como una actitud que se adopta en la pista antes que como una posición. Un jugador con una buena actitud y predisposición para jugar la adoptará de forma natural. Observando al equipo en la pista, se puede deducir qué jugador tiene una buena actitud y cuál no, según mantengan una correcta posición básica o no, por lo que se debe exigir desde el primer día una buena posición que permita obtener buenos resultados.




  La posición básica requiere que el jugador esté semiflexionado, con los pies separados y la cabeza alta, para poder observar el desarrollo del juego. Las manos también estarán en tensión, preparadas para recibir la pelota en cualquier momento (fig. 3). Es una posición de equilibrio, en la que el centro de gravedad se encuentra más bajo de lo normal, permitiéndonos realizar movimientos rápidos sin perder el equilibrio. De hecho, es más fácil caerse estando completamente erguidos que adoptando esta postura.
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    Posición básica de ataque


  




   




   




  
Los desplazamientos




  Es muy importante que un jugador sepa desplazarse de forma correcta por la pista. No se trata tan sólo de correr hacia delante, hacia atrás, lateralmente o en diagonal, sino de hacerlo a diferentes ritmos y sin perder el equilibrio, de manera que pueda adaptarse a los cambios de juego que se suceden a lo largo del partido.




  Este es un trabajo bastante importante en la iniciación al baloncesto, aunque debemos tener en cuenta que para los niños es muy aburrido desplazarse sin más. Por ello se pueden inventar juegos que permitan poner en relación sus aptitudes físicas y su concentración. Las persecuciones con o sin balón o las carreras de relevos, en las que puede modificarse el desplazamiento a la vez que se practica con el balón, dan siempre excelentes resultados. A continuación pueden verse algunos ejercicios eficaces.




  Ejercicio n.o 1: El entrenador organizará una carrera de relevos entre dos equipos que han de sortear los siguientes obstáculos: zigzag entre los conos; rodear un cono para volver; saltar de un círculo al otro con los pies juntos; y dar la vuelta a un cono y correr de espaldas hasta dar el turno al siguiente (fig. 4). Este tipo de carreras motiva a los jugadores y les permite desarrollar su velocidad, atención y reflejos.




  Ejercicio n.o 2: En esta ocasión, el entrenador propondrá a sus pupilos que jueguen al comecocos. Las normas son sencillas: deberán correr por encima de las líneas de la pista mientras uno de ellos, que se distingue por llevar una mano sobre su cabeza, intentará capturarlos (fig. 5). Cuando toque a un jugador se invertirán los papeles.
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    Ejercicio n.o 1
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    Ejercicio n.o 2


  




   




   




  
La sujeción del balón




  A primera vista puede parecer irrelevante cómo se coja el balón, pero lo cierto es que según se adopte un modo u otro, el juego variará sensiblemente.




  La manera correcta consiste en sostenerlo entre las manos, apoyando sobre él sólo las yemas de los dedos. Sin embargo, es preciso protegerlo, ya que queda demasiado expuesto.




  Vamos a explicar tres formas distintas de sujetar el balón, con sus aplicaciones y sus ventajas.




  Triple amenaza: el jugador coloca una de las manos encima del balón y lo desplaza hacia su lado, a fin de protegerlo con el brazo (fig. 6). Esta posición se denomina triple amenaza porque nos permite pasar, tirar y botar desde la misma posición, sin tener que adoptar una posición intermedia, lo cual exige que la defensa esté preparada para impedir las tres acciones.
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    Triple amenaza. Las rodillas tienen que estar flexionadas y la mirada al frente


  




   




   




  Presa baja: tomamos la pelota entre las dos manos y la bajamos casi a la altura del suelo (fig. 7), flexionando un poco más las rodillas. La cabeza debe mantenerse alta para no perder la visión de juego. De este modo, el jugador puede arrancar rápidamente mientras aleja la pelota del adversario. Esta posición requiere una labor de aprendizaje bastante ardua, por lo que no deberá enseñarse a los principiantes.




  Presa alta: consiste en tomar la pelota entre las dos manos y situarla por encima de la cabeza (fig. 8). La posición del cuerpo en este caso es un poco más erguida que la básica; de hecho, estamos casi totalmente erguidos. Es muy útil para los pívot, después de coger un rebote o para dar un pase. Es poco recomendable en las fases iniciales, ya que con este tipo de sujeción no se ataca al defensa, sino que solamente se busca el pase.
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    Presa baja. Las rodillas se flexionan por completo para una salida explosiva
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    Presa alta. El balón se encuentra encima de la cabeza; nunca por detrás de ella


  




   




   




  Debemos escoger una de ellas cuando tomamos la pelota y tenemos un adversario delante. Una presa de balón no es eficaz si no se ataca al contrario, es decir, si el adversario no percibe ningún peligro del jugador con balón. El jugador que sólo busca el pase no supone ningún peligro para los defensas, por lo que se debe dificultar su tarea insinuando un ataque hacia la canasta cada vez que se recibe el balón; de este modo se crea una tensión que permite engañar al contrario en el momento más propicio.




  No es fácil mejorar la técnica de posesión del balón, ya que es una actividad eminentemente estática. Sin embargo, en las primeras fases de entrenamiento se puede llevar a cabo un juego que enseñe los rudimentos. Cuando el jugador haya adquirido más experiencia, podrá corregir los defectos que pudiere haber mediante el entrenamiento de las técnicas individuales.




  Ejercicio n.o 3: Cuando un jugador grita ¡stop! debe quedarse quieto en la posición de sujeción del balón que se desea que aprenda. Este jugador volverá a moverse cuando otro pasa por debajo de sus piernas.




   




  
El bote




  Este es quizás el principio más importante del baloncesto, ya que no se puede avanzar sin botar la pelota. El bote debe llegar a ser un movimiento natural en todos los jugadores, ya que sin él no se puede avanzar. Es muy importante que el entrenador tenga claro que el bote debe dominarse con ambas manos de la misma forma, pues un jugador que sólo sepa botar con su mano hábil sólo podrá desenvolverse con naturalidad en un lado de la pista.




  Por otra parte, es preciso que el jugador aprenda desde el principio a botar la pelota sin mirarla. Si el jugador fija en ella su mirada para impedir que se escape, perderá de vista a sus compañeros, los adversarios y su propia situación en la pista, ya que no tendrá como referencia la canasta, sino el suelo. Esto nos lleva a la conclusión de que desde el primer momento en el que el niño empieza a botar, no debemos dejar que mire la pelota, sino exigirle que levante la cabeza, mire la canasta, y cada vez que pierda la pelota, alentarle para que vuelva a intentarlo.




  Por otra parte, es muy frecuente que cuando el jugador aprenda a botar la pelota tienda a entretenerse demasiado. El entrenador debe enseñar cuáles son las circunstancias que requieren un bote largo. Cuando se desea que el partido adquiera un ritmo lento, habrá que botar, mientras que si se desea un juego rápido predominarán los pases y las carreras. Sin duda, el baloncesto jugado con rapidez es más espectacular, pero también es más inseguro. Por lo tanto, depende del entrenador y de su forma de entender el baloncesto que un equipo bote más o menos. Con todo, el cometido principal de todo jugador consiste en encestar, por lo que deberá acostumbrarse desde el principio a botar lo necesario.




  Sin más, vamos a explicar la técnica correcta del bote en baloncesto. Empezaremos en la posición de triple amenaza; impulsaremos la pelota hacia el suelo con la mano que tenemos encima, con la yema de los dedos, realizando un movimiento llamado golpe de muñeca (fig. 9), con el que se impulsa la mano desde su posición sobre la pelota hasta que la mano está totalmente dirigida hacia el suelo.
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    El golpe de muñeca en el bote


  




   




   




  Cuando la pelota vuelve, la mano realiza el mismo movimiento pero al revés, amortiguando el impulso de la pelota. Nunca debemos mover otra parte del brazo que no sea la muñeca, la mano y el antebrazo. Este último se mueve a la altura del codo y realiza un movimiento de flexión y extensión durante el bote. La altura del bote oscilará entre la cintura y la rodilla. El balón debe botar delante del pie de la mano con que se bota y ligeramente hacia el exterior de este pie. No olvidemos que se debe ejecutar correctamente con ambas manos y con la cabeza mirando hacia delante.




  Los ejercicios que mostramos a continuación sirven para mejorar la precisión de los movimientos de la mano cuando contacta con el balón durante el bote.




  Ejercicio n.o 4: Se colocan los jugadores en una zona pequeña, delimitada por las líneas del campo. Mientras no dejan de botar deben robar el balón a los otros jugadores (fig. 10).




  Ejercicio n.o 5: Cada jugador recibe un balón y se da la mano con otro. Hay que estirar al compañero para que pierda el equilibrio y el balón (fig. 11).
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    Ejercicio n.o 4
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    Ejercicio n.o 5


  




   




   




  Iniciar el bote sin hacer pasos




  Uno de los errores que cometen con más frecuencia los jugadores de baloncesto es el de dar pasos de salida. El reglamento es muy estricto en lo que se refiere al inicio del bote: para avanzar, el balón debe salir de la mano antes de mover el pie sobre el que pivota. Esto implica que el jugador debe botar en el mismo instante que comienza a correr. A este movimiento de arranque con bote se le denomina salida. La mejor manera consiste en iniciar el movimiento desde una posición correcta, es decir, con las piernas flexionadas adecuadamente. La mayor parte de las veces, los pasos de salida se deben a una mala posición en la sujeción del balón, en la cual el jugador se encuentra demasiado erguido como para iniciar el juego correctamente. Por esta razón la presa baja es idónea para efectuar una salida reglamentaria.




  Existen dos tipos de salidas en bote: la cerrada, o cruzada, y la abierta.




  Salida cerrada: es aquella en la que el primer pie que se mueve se cruza por delante del pie sobre el que se pivota (figura 12) para proteger el balón con el pie que se ha cruzado y el cuerpo, ya que se interponen entre la pelota y el adversario. Se empieza a botar con la mano contraria al pie que se ha cruzado por delante. Para evitar los pasos de salida, el pie que se mueve primero y la pelota deben tocar el suelo al mismo tiempo.
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    Salida cerrada


  




   




   




  Salida abierta: es aquella en la que el primer pie que se mueve es el más cercano a la dirección que se desea tomar (figura 13). De este modo, si un jugador quiere avanzar hacia la derecha, moverá en primer lugar el pie derecho que sale. Se empieza a botar con la mano del pie que sale. Con esta salida no protegemos tanto el balón como con la cerrada, pero se va más rápidamente. Sin embargo, el riesgo de dar un paso en falso al salir es mucho mayor.




  Ejecutar una salida en bote de forma correcta es una tarea bastante difícil que sólo se mejorará practicando los movimientos varias veces. Además, debemos tener en cuenta que esta técnica debe combinarse con las del pase y el lanzamiento a fin de poderla integrar en las habilidades tácticas.




  

    [image: ]




    Salida abierta


  




   




   




  El bote en carrera




  La técnica del bote en carrera es la misma que la del bote estático que ya se ha explicado. La cabeza se mantiene elevada, observando el desarrollo del juego, y se mueven únicamente la muñeca, la mano y el antebrazo (fig. 14). La única diferencia radica en que el jugador que está botando también se desplaza. El balón debe botar hacia el exterior, ya que de lo contrario, al desplazarse, los pies tropezarían. Cuanto más rápido corra el jugador, más avanzado será el bote.
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    El bote en carrera


  




   




   




  Debemos evitar dos errores muy frecuentes cuando el jugador inexperto empieza a botar y a correr a la vez. El primero consiste en mirar la pelota. Ha de evitarse que el niño piense que es normal mirar la pelota mientras bota, ya que perderá de vista a los contrarios y los compañeros, lo que convertiría el juego de equipo en otro individual. El segundo se refiere a la costumbre de acoplar el ritmo de la carrera al del bote del balón, lo que produce un movimiento elástico similar al de un muelle. Es preciso desplazarse y botar la pelota de manera independiente.




  Para mejorar el bote del balón, además de practicar otros ejercicios similares a los que se proponen, se puede recurrir a los ejercicios de desplazamiento, con la salvedad de que cada jugador dispondrá de un balón. De esta manera se lograrán coordinar las diferentes posibilidades de desplazarse de un jugador con el bote del balón, mejorando el bote en carrera.




  Ejercicio n.o 6: El jugador que recibirá el balón indica con las manos diversos números que dirá en voz alta el jugador que lo está botando. Si ve los números no mirará el balón. Este ejercicio también puede realizarlo cada jugador con dos balones (fig. 15).
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