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ASPECTOS DEFENSIVOS INDIVIDUALES EN FORMACION. SECUENCIA METODOLOGICA

Defensa a toda pista. Donde estd mi par, estoy yo. A partir de esta premisa, ensefiar a
gestionar las distancias y espacios con respecto a atacante, canasta y balon.

Uso inteligente de las manos. Empezar con un uso continuo, fomentando la agresividad.
Con el paso de las categorias la tendencia es a optimizarlo en funcion de la mayor habilidad del
atacante y la menor permisividad arbitral.

CLAVE: REFUERZO PERMANENTE. Premiar al buen defensor + premiar la defensa colectiva.
Demostracion fehaciente de la importancia que, para nosotros los entrenadores, tiene
realizar una defensa activa y celebrar el éxito en las acciones defensivas, individuales y
colectivas. LO QUE ES IMPORTANTE PARA NOSOTROS SERA IMPORTANTE PARA ELLOS.

3 PREGUNTAS

¢PARA QUE DEFENDEMOS?

No defendemos para robar el balon, no defendemos para que el ataque no meta
canasta. DEFENDEMOS PARA QUE EL ATAQUE COMETA UN ERROR. Hacemos que el jugador
con baldén esté permanentemente incomodo para provocar que bote mal, que mate el
dribbling, que pase presionado, que tire en un rango equivocado o en una posicion
desequilibrada. Ademds cerramos lineas de pase y permanecemos atentos a las ayudas
para que el ataque no encuentre una salida facil a nuestra presion defensiva sobre el
jugador con balon. En definitiva, con nuestra defensa provocamos el error, no lo
esperamos.

En una segunda etapa, donde el nivel del atacante sube y la permisibidad arbitral se
ajusta, nos surge otra cuestion a valorar: ;CUAL ES LA DISTANCIA DEFENSIVA?
Tradicionalmente se ha ensefiado que la distancia defensiva ideal es aproximadamente
un brazo. La respuesta es LA QUE NECESITE. No serd la misma distancia defensiva la que
mantenga con un buen tirador que con uno regular, con un gran penetrador que con un
mal manejador de balén, en un missmatch pequefio-grande que en un missmatch
grande-pequefo. Tener espacio/tiempo para leer y responder a la accion de ataque.
Necesitamos que la defensa aprenda a ajustar sus distancias en funcion de a quién
defiende y en que momento defensivo se encuentra.

Hay una tercera cuestion que afecta a la agresividad de nuestra defensa: ;CUANTOS
DEFENSORES HAY? Es una pregunta trampa de dificil respuesta. Tenemos 5 DEFENSORES +
LINEAS EXTERIORES + LINEA CENTRAL + TABLERO + TIEMPO. Todos estos pardmetros
afectan negativamente al ataque y nos ayudan a defender.

/ 5 DEFENSORES. Los cinco jugadores que conforman una defensa.

/ LINEAS EXTERIORES. Su proximidad limita la movilidad del ataque.

/ LINEA CENTRAL. Traspasarla es violacion de campo atrds.

/ TABLERO. Forma un muro real y virtual que deja la canasta inaccesoble.

/ TIEMPO. 5", 8", 14", 24". La cercania del final de estos periodos temporales precipita la
toma de decisiones del ataque.
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ENTRENAMIENTO ANALITICO.

La defensa se mejora defendiendo. Quizds el entrenamiento analitico sea un aspecto
menos relevante en la defensa que en el ataque, pero podemos entrenar e incidir sobre
ciertos aspectos técnicos que mejorardn la dindmica del defensor.

USO DE MANOS. De abajo a arriba. Lectura del bote a misma altura, diferentes alturas,
posibilidad de cambios. Tras lectura, atacarlo.

TIRARSE AL SUELO. En 1c0 y en 1c1. Acostumbrarlos a esta accion.

APOYOS. Cruzar pies para correr en etapas iniciales. Intercalar carrera con laterales
cortos y largos en una etapa posterior de mayor desarrollo fisico. Fintas defensivas,
ataco y vuelvo. Actividad permanente, contacto permanente con el suelo, reactividad, ya
sed en la defensa del jugador con baldn o sin el.

ATACAR DESDE LA DEFENSA. Cada vez que jugador hace un stop LO ATACAMOS. En 1c1
controlado acostumbrar al jugador a que con el STOP del jugador con balon debe
permanecer en una posicion flexionada y apretar.

OBJETIVOS OPERATIVOS.

El jugador entenderd mejor lo que le pedimos defensivamente si lo dotamos de objetivos
operativos concretos y medibles en los que puedan concentrarse. Podemos ajustar estos
objetivos a la realidad del nivel que entrenamos. Unos ejemplos al vuelo:

- No eleves las caderas. Cudntas veces te has puesto de pie en esta defensa?
- Lanza manos. (Cudntas manos has lanzado en el ultimo 1c1?

- Cruza los pies en la recuperacion. ¢/bas a pasos laterales o cruzaste los pies?
- Ataca tras stop en bote. ¢ Te relajaste cuando dejo de avanzar con balon?

- Parar con el pecho. Cudntas veces has parado el 1c1 con el pecho delante?

BATERIA DE EJERCICIOS.

Tras dedicar un pequefio espacio de tiempo al trabajo analitico, procedemos a
secuenciar una serie de tareas y ejercicios que nos permitdn indicir en todos aquellos
aspectos de la defensa que queremos fijar y potenciar.

Es importante la participacion del entrenador en la tarea, no siendo un mero supervisor.
Tenemos que ser inductores del trabajo defensivo con nuestra voz, nuestro lenguaje
corporal y nuestro refuerzo.

Ensefar, insistir y exigir.
Enseflamos, repetimos dindmicas para interiorizarlas y a partir de esto podemos exigir
que estas dindmicas se cumplan en entrenamiento y, por extension, en competicion.
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SECUENCIA METODOLOGICA. BATERIA DE EJERCICIOS.

TIRARSE AL SUELO. 1C0 / 1C1
Perder el miedo a tirarse al suelo a por un balén. Aprender a levantarse en bote.

Entrenador desliza balon por el suelo, jugador se tira y se levanta en bote para finalizar.
Misma secuencia en 1c1. Quien atrapa balén ataca, el otro defiende.

1C1TODA PISTA

Balon en la defensa. Pasa al ataque y comienza el trabajo de manos y apoyos. Objetivo
retrasar el ataque y que este esté permanentemente incomodo (NO NOS IMPORTA QUE
NOS REBASEN SI ES POR INTENTAR INCOMODAR A LA DEFENSA INTENSAMENTE). Si nos

rebasa CORRER para ponerse delante. Si el ataque se para en bote, STOP, la defensa le
ataca.
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1C1TODA PISTA

Atacante y defensor en fondos opuestos.

Ataque sale para anotar en canasta contraria. Su objetivo es hacerlo SIN PARAR, sin
detener la carrera. Defensor sale desde su fondo y trata de hacer que jugador con balén
detenga su carrera lo mas lejos de la cansta posible. Si lo consigue, retomamos los
objetivos defensivos del ejercicio anterior.

1C1 ENCADENAR ESFUERZOS DEFENSIVOS

Por trios. Ataco, defiendo, paso.

Pasador en saque de banda, media pista para jugar (lo mejor es trabajar en los 4
cuadrantes a la vez).

Defensor trabaja para que jugador sin balén no reciba. Linea de pase, espalda orientada
al aro, giro de cuello para tener permanentemente controlados atacante y balén.

Es importante que trate de evitar el contacto del atacante, porque es lo este va a buscar
para objerer ventaja inicial.

Si ataque recibe jugamos 1c1 hasta anotar o robo de baldn / rebote defensivo..
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1C1. ANTICIPAR TRAYECTORIA JCB. NEGAR AVANCE.
En este punto vamos a realizar un trabajo COMPLEMENTARIO, orientado al movimiento de
pies y uso del cuerpo (pecho) para frenar la trayectoria de JCB, sin usar las manos.

AGARRAR EL CONO

Un jugador lanza conos chinos a derecha o
izquierda del jugador que tiene enfrente.
Este tiene que anticipar la trayectoria 'y
ponerse delante lo mds rapidamente
posible para tratar de agarrarlo con ambas
manos.

ANTICIPAR TRAYECTORIA

EN 1C1 defensor tiene que frenar el avance
de JCB sin usar las manos, solo moviendo
los pies e interponiendo el pecho entre el
atacante y la puerta que quiere atravesar.

SECUENCIA DE TRABAJO

1. JCB sale directamente en bote, no puede hacer fintas de salida.

2. JCB puede realizar fintas de salida.

3. JCB estd botando en estatico antes de salir hacia una de las puertas.

4. JCB estd botando dindmicamente, con cambios y fintas, antes de salir hacia las puertas.
CLAVES. Aspectos a observar.

¢ NO abrir caderas. Tratar de llevar la cadera en paralelo a la linea de fondo.

¢ Ensefar las manos, no usarlas para contactar balon ni cuerpo del JCB. Parar con pecho.

e Aunque en distancias tan cortas el paso/salto lateral suele ser efectivo, se pueden
cruzar los pies si fuese necesario. Medir la reactividad de cada jugador.
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IRENE. 1C1+1 ida 2C1 vuelta

Jugadores colocados como en el diagrama.

Comienza ejercicio cuando JCB quiera. Ataca en 1c1y un segundo defensor a su espalda.
El objetivo del primer defensor es parar el balén lo mas lejos del aro posible hasta que su
compainero llegue a defender. En ese momento se convierte en un 1c2 donde incidiremos
en que ambos estén activos, no uno delante y otro detrds.

Si hay canasta, rebote defensivo o robo de balén: 2c1 en canasta contraria.

O ® O
O ® O

En el 2c1de vuelta,,correr atrds y FINTAS DEFENSIVAS.
Proponemos este ejercicio para trabajar este aspecto.

2C1 CONTINUO

2c1 desde el centro.

Defensor finta variando su
posicion, cambiando apoyos,
para no irse pronto con balony
que pase a jugador sin balén
sea fdcil y definitivo.

Ataque tiene un solo tiro. Ultimo
jugador de ataque el tocar el
balén pasa inmediatamente a
ser el defensor. Repetimos la
secuencia.
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2C2. DEFENSA DEL CORTE. ANTICIPAR TRAYECTORIA JSB. NEGAR Y ACOMPANAR CORTE.
Comenzamos en las posiciones cldsicas de cuatro esquinas: paso y defiendo en cruz.
A partir de recepcién jugamos 2c2 hasta anotar.

PASE ARRIBA

Receptor del segundo pase pasa al
entrenador y realiza un corte sobre el
balén.

Defensor salta al balén con el pase y niega
el corte por delante, acompandandolo
después en linea de pase.

PASE ESQUINA

Receptor del segundo pase pasa esquina 'y
realiza un corte sobre el balén.

Defensor salta al balén con el pase y niega
el corte por delante, acompafidndolo
después en linea de pase.

MAL BIEN
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2C2. PROVOCAR SITUACIONES DEFENSIVAS. ACTIVAR COMUNICACION

Este es un gran ejercicio porque tenemos el control para generar situaciones concretas a
las que los jugadores tendrdn que dar una respuesta defensiva.

Disponemos 4 conos entre la linea de 3p y media pista con 4 jugadores en linea de fondo,
uno enfrente de cada cono. Jugadores exteriores atacan, los que estdan mds cerca del
aro defienden. Jugador con balén inicia ejercicio, todos tienen que rodear (o pasar por)
el cono que les corresponde.

A partir de esta disposicion, variando la distancia y posicion de los conos con respecto al
aro vamos a generar diferentes situaciones de ventaja/desventaja que hay que solventar
defensivamente. Dejo cuatro diagramas para cuatro propuestas.

Cambio defensivo + aguantar 2c1 Aguantar primer 1c1

® O Q Q ® Q o Q

JCB sale con ventaja y es el defensor del JSBel que  JCB sale sin ventaja y su defensor debe aguantar y

d?b? llegar a la ayuda y aguantar posible 2c1. presionar lo maximo posible para que este no
Rapidamente defensor ayudado acude a tapar el pueda pasar facil a su compafero que si obtuvo
espacio defensivo abandonado por su compaiiero. ventaja en ataque.

Cambio defensivo + recuperacion Cambio defensivo + recuperacion

JCB sale con ventaja y es el defensor de JSB el que JCB sale con ventaja y es el defensor de JSB el que

debe llegar a la ayuda y aguantar 1c1. Defensor debe llegar a la ayuda y aguantar 1c1. Defensor
ayudado ocupa rapidamente espacio dejado por su  ayudado recupera al otro atacante de espaldas al
compaiiero esprintando y girandose despues balén, braceando para interceptar posible pase.

colocdandose a la altura del balon.
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IRENE. 1+1c1+1ida 2c2 vuelta

Misma secuencia IRENE anterior.

Ahora tenemos un 1c1 al que afadimos un defensor que se incorpora por detrds y un
atacante que aparece de ultimo. Mismo objetivo de parar pronto el ataque para que
llegue segundo defensor que, en este caso, tendrda que estar atento a la aparicion del
segundo atacante.

Jugamos la vuelta en 2c2 a toda pista tras canasta, robo de baldén o rebote defensivo.

O ® O O
O o O O

2C2.LADO AYUDA

Pareja con 1 baldén arriba (ataque), pareja sin balon esquinas (defensa). JICB ataca medio
y pasa esquina, va a defender en close out, IJSB va a defender esquina contraria
queddandose en posicion de ayuda. Provocamos un ataque contra recuperacion con mads
probabilidades de rebasar a la defensa y provocar una ayuda larga.

Defensor de JSB: ocupacion de espacio 6ptimo, atencién al balén y reaccion defensiva.
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2C2.LADO AYUDA. Variante

Vamos trasladando de posicion a los jugadores para provocar diferentes distancias de
ayuda en diferentes espacios.

En este ejemplo balon parte de 45° y atacantes ocupan esquina y 45° del lado contrario,
JCB puede pasar a esquina o a 45° yendo a defender al jugador que recibe. En este caso
estamos provocando una posible ayuda mds corta que en el anterior.

3C3. SHELL DRILL CON TRANSFERENCIA INMEDIATA. COMUNICACION

Disposicion en el cldsico shell drill de tres atacentes y tres defensores.

Ataque se pasa el balén pero la defensa no puede robar.

Trabajo analitico de apoyos, rotacion de cadera, distancias y posicion de las manos.
Solamente 3-4 pases y activamos el ataque con una sefial sonora. variamos la posicién
de partida del ataque entre el top y 45°, para generar ayudas diferentes.
Aprovechamos para introducir elemento comunicativo.

estoy!

STz )
=

YA!
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3C3. DEFENSA DE RECUPERACION

Entrenador detrds de la canasta con baldn. Tres defensores bajo el aro de espaldas al
ataque. Tres atacantes situados en 45° fuera de la linea de 3p.

Entrenador pasa a uno de los atacantes, defensor més cercano recupera en close out.
Esprinta hasta casi llegar al balén con apoyos fuerte y corto al final, pies reactivos y
preparados para frenar el primer bote del JICB. Demds defensores se situan rapidamente
en un espacio correcto con respecto al balon, al aro y a su atacante. Deben ser capaces
de reaccionar a tiempo si JCB rebasa a su compaifiero.

| B30

/

N

3C3. REY DE LA PISTA.

3c3 continuo donde el equipo que anota sigue atacando en canasta contraria.
Queremosque la defensa esté esperando en media pista.

Para empezar permitiremos que equipo que anota o, en su defecto, el que consigue robo
de baldén o rebote defensivo salga limpio hacia el aro contrario. Después podemos
introducir una primera defensa en campo defensivo al trio que sale o incluso un trabajo
de balance hasta media pista del jugador mds alejado del aro en el momento que se
inicia ataque al lado contrario.

PUNTUACION POR ACCION:
CANASTA ANOTADA 1 PUNTO

O o ROBO A JCB 2 PUNTOS
- ——— ROBO EN LIiNEA DE PASE 3 PUNTOS
O
|O) O O| Gana el equipo que mds puntos
acumule en x minutos de ejercicio.

O
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BONUS
Dos ejercicios extra que incorporan una toma de decision del ataque que condiciona
completamente la defensa.

1C1. PUERTAS

1c1 a toda pista. El atacante puede tratar de anotar directamente. La canasta anotada
suma 1 punto. Por cada puerta que atraviese sumard otro punto. No puede pasar dos
veces la misma puerta pero si puede volver atrds a pasar por una que no hubiera
atravesado antes. JCB solo puede pasarlas por arriba. El orden puede ser cualquiera y no
hay obligacion de pasar por todas las puertas. La defensa debe impedir que JCB
atraviese las puertas y sume 1p cada vez. La defensa si puede llegar y atacar la puerta
por debajo. Al terminar se cambia de rol. Gana el que sume mds puntos en X vueltas.

Ejercicio que demanda de la defensa una gran capacidad de encadenar esfuerzos y de
leer los gestos del ataque, ademas de requerir mucha reactividad en los apoyos.
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3C3. ATAQUE PROVOCA TRABAJO DE AYUDA
Jugamos 3c3 libre.

Situamos dos conos en cualquier espacio
por fuera de la linea de 3p.

En cualquier momento del ataque JCB puede
decidir rodear uno de los conos, obligando a
su defensor a hacer lo mismo. Esto generara
de inmediato una superioridad que hay que
defender.

%
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Variante

Es uno (o ambos) de los jugadores sin
baldn el aue decide rodear el cono,
obligando a su defensor a hacer lo mismo.

Esta situacion es muchisimo mas dificil de
defender ya que obliga a tener control
visual de todos los jugadores implicados
en el ataque para tapar los posibles
desajustes.

Podemos disponer los conos en cualquier
posicion del ataque, con esto
contextualizamos la situacion defensiva
en espacios reales del juego.



