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PRÓLOGO 

Hace unos meses Nacho Gella me contó que estaba metido en la tarea de escribir su segundo libro y me pidió si me gustaría hacer el prólogo. “Por supuesto, será un auténtico placer”, le contesté de inmediato. Y es que escribir un libro es una de las cosas más complicadas que existen y para mí es un orgullo que Nacho se haya acordado de mi persona para participar de esta manera tan humilde. 

Hay muchos libros sobre baloncesto pero estoy seguro que este les va a sorprender de manera muy positiva ya que está escrito desde el conocimiento de la materia pero también desde el corazón de una gran persona y un gran profesional. 



Nacho Gella, parafraseando a Quevedo, es un hombre que vive pegado a una gorra y que es un auténtico enamorado, un loco o para algunos un friki (para mí que a alguien lo definan así me parece un elogio) del baloncesto. Pero del baloncesto basado en el detalle individual, en el porqué, el para qué, el donde, el cuándo y el cómo de los diferentes gestos de nuestro deporte. En este libro Nacho nos aporta toda una serie de ejercicios de baloncesto con los cuales podremos desarrollar y hacer crecer a nuestras jugadoras y nuestros jugadores. 



Es un libro para leer con una pizarra táctica y unos cuantos folios al lado para pintar y garabatear y así poder entenderlos mejor y ponerlos en práctica. A algunos les podrán parecer ejercicios simples, y probablemente tengan razón, pero en la simpleza y en saber cómo explicarla está una de las claves de la mejoría cuando hablamos de técnica y táctica individual. 
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Además, lo podemos considerar también como un libro de trabajo. Un libro para escribir en los bordes de sus páginas y anotar también nuestras ideas y nuestras opciones para realizar estos mismos ejercicios. Estoy seguro que nada hará más ilusión a Nacho que pasado el tiempo uno de sus lectores le pare en algún sitio y le comenté alguno de sus ejercicios o a él mismo estar en una cancha y ver a un entrenador realizando con su equipo algunos de estos mismos ejercicios. 



Espero que disfruten de la lectura pero sobre todo de la ejecución de todo lo que puedan extraer de estas páginas y, por supuesto, “que la Fuerza les acompañe”. 

Alejandro Martínez Plasencia 
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INTRODUCCIÓN 

En primer lugar me gustaría darte las gracias, porque, el que estés leyendo este libro demuestra que has confiado en mí y te has decidido a leer un libro en el que he invertido mucho tiempo y cariño. 

En los últimos años, sobre todo después de la publicación de mi primer libro “NO TODO ES GANAR: Manual de buenas prácticas para el educador deportivo”, han sido muchos los entrenadores y entrenadoras que me han contactado a través de mis redes sociales para sugerirme que hiciera un libro de ejercicios de baloncesto formativo. 

Hasta ahora, mis compromisos profesionales no me han permitido sacar el tiempo necesario para crear una obra digna y que pudiera ser de utilidad tanto para entrenadores novatos, como para los más experimentados. 

Le he dado muchas vueltas a la estructura del libro y al final llegué a la conclusión de que lo mejor y más sencillo era plasmar en este libro los ejercicios que más utilizo en mí día a día, mis ejercicios favoritos. 

En los más de 25 años de experiencia que tengo como entrenador, he tenido la oportunidad de ver trabajar a muchos entrenadores, he asistido a infinidad de cursos y clinics, y he comprado cientos de manuales de ejercicios. 

Si algo he aprendido es que no hay ejercicios buenos o malos. Hay ejercicios que, aplicados a un equipo o jugador concreto, pueden funcionar y, quizá con otro equipo o jugador no sirven para nada. 
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Tu experiencia y la prueba de ejercicios en el día a día será lo que te vaya llevando por el camino del éxito, e irás comprobando qué ejercicios te funcionan mejor con cada equipo o jugador con el que estés trabajando. 

Lo que vas a encontrar en este documento son los ejercicios que más utilizo, lo cual no quiere decir que sean los mejores del mundo, pero si son mis favoritos. Puedo asegurarte que son ejercicios que funcionan muy bien si se realizan correctamente y con los jugadores adecuados. 

He dividido los ejercicios en bloques por fundamentos, y he dado una edad aproximada en la que  creo que funcionan mejor. Eso no quiere decir que tú los puedas hacer funcionar en otras edades o categorías. El contexto sociocultural en el que se desarrollan los jugadores, así como la cultura baloncestística que haya en tu ciudad o club, hacen que niños y niñas de la misma edad sean muy diferentes entre sí. 

Otro concepto que tienes que tener en cuenta a la hora de aplicarlos es el número de jugadores. Te daré una aproximación, pero, siempre que puedas, minimiza el número de jugadores para que el número de repeticiones y el tiempo efectivo de práctica sea mayor. 

En cuanto a los ejercicios, te darás cuenta de que todos tienen un objetivo general, pero te recomiendo que en tu día a día trates de individualizar dentro del grupo. Me refiero a que, con el mismo ejercicio para todo el equipo, puedes poner mayores o menores dificultades o retos a determinados jugadores. Es decir, algunos jugadores deben hacer cambios de mano sencillos y otros cambios entre piernas, doble cambio o reversos. Trata de dar a cada jugador unos objetivos adaptados a su nivel. 
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Por último, y antes de que empieces a leer (los ejercicios) el libro, me voy a permitir darte un consejo. Muchas veces, la diferencia entre el éxito y el fracaso de un ejercicio la marca el entrenador. Tu nivel de implicación, tu colocación en el campo y tus correcciones pueden hacer que un ejercicio sencillo se convierta en el mejor ejercicio del mundo para tus jugadores. 

NOTA: Con el objetivo de hacer más llevadera la lectura del libro, me referiré a entrenadores y entrenadoras como ENTRENADOR o ENTRENADORES, y utilizaré JUGADOR o JUGADORES para referirme a jugadores y jugadoras indistintamente. 

13 


























Mis ejercicios favoritos  

 

Nacho Gella Ciprés 

SIMBOLOGÍA 

x  Jugador    A 

x  Defensor 

x  Cono 

x  Balón 

x  Aro 

x  Desplazamiento sin balón 

x  Desplazamiento con balón 

x  Pase 

x  Bloqueo 

x  Tiro 

x  Escalera 

x  Zona de tiro, trabajo u objetivo 

x  Entrenador    C 
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CAPÍTULO PRIMERO. 

 

TIPOS DE EJERCICIOS 
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Hay diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de los fundamentos en el baloncesto. En este apartado voy a tratar de recoger los más genéricos, que se pueden utilizar desde categorías menores (6-8 años) a sénior (18 a 99 años). 
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