CLUB BALONCESTO FEMENINO. PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO (desde benjamín hasta senior 10-15 AÑOS).  Por Carlos Prieto Martín. Entrenador Superior de Baloncesto. Licenciado en  Ciencias del Deporte.
Queremos que a los equipos femeninos del Club se los identifique con una defensa agresiva y contraataque.

La función de esta planificación es la de guiar el aprendizaje a lo largo de los 10-12 años que una jugadora estará formándose en el club. De tal manera que cada temporada se construya sobre lo realizado en la anterior y evitando así que cada año haya que empezar de cero o, incluso, que se realicen trabajos contradictorios. 

Es una planificación flexible que podrá variar en función de diversos factores: el nivel del equipo (si va avanzado o retrasado), el nivel de la liga, los contenidos que utilicen los rivales, posibilidades de aspirar a play-off, final-4 o campeonato de España, etc... Esto nos puede obligar a anticpar o a retrasar algunos contenidos, pero siempre manteniendo una misma línea de aprendizaje.

	1. INICIACIÓN (PREPARACIÓN INICIAL)
	2. FORMACIÓN (PREPARACIÓN DE BASE)
	3. PREPARACIÓN ESPECÍFICA DE BASE
	4. OPTIMIZACIÓN
	5. REALIZACIÓN MÁXIMA.

	8-10 AÑOS.
	10-12 AÑOS
	12-14 AÑOS
	14-16 AÑOS
	16-18 AÑOS
	18-20 AÑOS
	20-...

	BENJAMÍN
	ALEVÍN
	INFANTIL
	CADETE
	JUNIOR
	SENIOR SEGUNDO EQUIPO.
	SENIOR PRIMER EQUIPO.


Se indican los contenidos que se introducen en cada etapa, se subrayan dichos contenidos para señalarlo más claramente. Se entiende que en cada etapa también se repasan-practican muchos de los contenidos de las etapas anteriores.

[Entre corchetes] se indican algunos contenidos que posiblemente se tengan que introducir o seguir desarrollando en la siguiente etapa.

	ETAPA
	EDAD
	CONTENIDOS

	
	
	DEFENSA
	ATAQUE

	
	
	FUNDAMENTOS TÉCNICO-TÁCTICOS
	TÁCTICA COLECTIVA
	FUNDAMENTOS TÉCNICO TÁCTICOS
	TÁCTICA COLECTIVA

	1. INICIACIÓN (PREPARACIÓN INICIAL)


	8-10 AÑOS

BENJAMÍN
	.- Cada una defiende a la suya. Emparejamientos sin despistes. Persíguela vaya donde vaya.

.- Posición defensiva bien flexionadas.

.- “Muro” que no penetren en nuestra casa. Que no penetren en la zona., muro.

.- Agresividad.

.- Enganchar balones. Especialmente tras balón suelto o rebotes.
.- Táctica individual en defensa. .- Cada una defiende a la suya. Emparejamientos sin despistes. Persíguela vaya donde vaya. No la pierdas de vista.


	.-Individual todo el campo. Persigue a la tuya dondequiera que vaya. No ir todas a por la que tiene el balón.


	.- Juego sin balón VIVENCIAL.

.- Moverse para pedir el balón. Pedir el balón lejos y cerca del balón. Dentro y fuera de la zona.

.- Dentro-fuera. Pedir dentro, pedir fuera. (pedir dentro de la zona, pedir fuera).  Sin necesidad de fintas amplias, sólo con “clavar”.

.- Irse lejos en saques.

.- Ponerse de cara a canasta. Viendo la pantalla de televisión (el tablero).

.- Pivotes.

.- Balanceos de protección (agitar el balón para que no te lo enganchen). 

.- Pivotar y balanceos de protección (agitar el balón). Ser capaz de proteger el balón sin que se lo quiten y sin hacer pasos.

.- Bote vivencial  haciendo distintos desplazamientos (familiarización y que experimenten como quieran-puedan sin decirles cómo).

.- Bote con ambas manos sin mirar el balón, mirando el juego.

.- Cambio normal  por delante (CND). Si no te puedes escapar por un lado, cambia de mano y luego sal corriendo.

.- Bote velocidad (bote en carrera).

.- Pases vivencial (familiarización y que experimenten pasando como quieran-puedan sin decirles cómo).

.- Tiro mecánica. Tirar en continuidad aprovechando la fuerza de las piernas. Flexionar al armar el brazo, extender piernas al tirar. Todo esto de forma fluida. 

.- Dejar bien la mano “pico de pato”.  Que se fijen cada vez que tiren.

.- Entradas vivencial (distintos ángulos) (familiarización y que experimenten entrando como quieran-puedan sin decirles cómo).

.-Entradas con der. tras bote (con su mano dominante).

.- Entradas con izq. tras bote.

.- Táctica individual en ataque.

.- Ponerse de cara a canasta. Viendo la pantalla de televisión (el tablero).

.- Dejar espacio, no estorbar a quien tiene el balón. No ir todos a por el balón.


	.- Defensa y contraataque.

.- Correr el contraataque sin balón para pedir dentro de la zona y después ya podrás pedir fuera.

.- Ocupar el espacio. “Abrirse”. No apelotonarse todas alrededor del balón.

.- Pedir dentro de la zona, pedir fuera de la zona.

.-1c1 penetrar.

Rebote ofensivo y tiro. Van a haber muchos fallos y, por tanto, muchos segundos tiros para el equipo más agresivo. Ir todos al rebote de ataque.

.- Saques de fondo y banda: irse lejos y luego cortar hacia el balón o hacia la canasta.


	1. INICIACIÓN (PREPARACIÓN INICIAL)
	10-12 AÑOS

ALEVÍN
	.- Posición defensiva bien flexionadas.

.- Defensa línea de pase sin sobremarcar y viendo el balón. “No recibe cerca”. Sólo sobremarcar en situación de botó  “No recibe”.

.- Defensa al que ha recibido, flexionado que no te penetre, valora la distancia.

.- Defensa al que inicia el bote: “muro, no penetra”, sin manos (manos a la vista del árbitro). Sin pasos de caída (no le dejes pasillo), ponte delante interponiendo el cuerpo (muro).

.- Si te supera, “no te rindas” sigue corriendo detrás a toda velocidad, para ponerte delante en cuanto puedas o incluso para meterle la mano por detrás o cortar el pase que dé.

.- Defensa al que agota el bote: “botó” (ahora si puedes elevarte).

.- Defensa cortes “no nos cortan por delante”.

.- Defensa al que acaba de pasar. Salta hacia el balón, “Que no corte por delante”.

.- Saques de fondo “Muro”, no cortan, no entran en nuestra casa.

.- Ayuda, poniéndote delante si superan a tu compañera (parecido ayuda y recuperación, pero sin decirle que tiene que recuperar siempre).

.- Agresividad, enganchar el balón, especialmente tras rebote. Tirarse a por balones sueltos. En femenino la agresividad tiene un valor añadido.

.- Enganchar el balón, aproximarlo al cuerpo y torsión de tronco al hacer luchas.

.- Utilización de las manos (meter la mano al bote). Como norma general defendemos “sin manos” al que bota. Los brazos abiertos (a la vista del árbitro) nos ayudan a equilibrarnos al hacer los deslizamientos defensivos.

.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.
.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.


	.- Individual todo el campo. Especialmente tras canasta y tras tiro libre anotado. Principio de altura del balón “carrera al balón”, que no te supere. Aunque la tuya se haya quedado en su propio campo tu tienes que bajar corriendo hasta llegar a la altura del balón. De esta forma evitamos regalarles contraataques e incluso podemos lograr superioridad más defensores que atacantes.

- Ayuda, poniéndote delante si superan a tu compañera (parecido ayuda y recuperación, pero sin decirle que tiene que recuperar siempre). 

.- Transición defensiva: Zona-balón-atacante. Cuando el otro equipo contraataca hay que correr a “llenar la zona”, luego parar el balón y por último buscar a la tuya (lo mismo cuando nos superan la presión).

.- 12 c 5 en defensa. Todas las que estén en el banquillo han de estar animando a sus compañeras para aumentar la presión defensiva durante todo el partido. Así también conseguimos que estén más metidas en el partido.  Intercalando estas palabras: “Venga, vamos, va, defensa, sigue, no penetra, no recibe, tiro”.

	.- Clavar y pedir (“clavar” el pie en el suelo para salir rápidamente y pedir).

.- Pedir con los ojos contacto visual.

.- Pedir con una mano.

.- Pedir en movimiento y recibir haciendo parada. Si pides quieto el defensor no estará quieto y te la quitara.

.- Fuera-dentro. No puedo recibir y puerta atrás.

.- Correr la banda en contraataque (CAT).

.- Irse lejos en saques.
.- Al recibir ponte de cara y amenaza tiro. Triple amenaza (tiro, pase, bote), agarra el balón como quieras, pero que puedas hacer las 3 cosas y que el defensor se sienta amenazado y no sepalo que vas a hacer.  No pongas el balón encima de la cabeza, pues perderás esa amenaza de tiro, lo puedes hacer cuando te interese pasar, o fintar pase para que el defensor se eleve, pero no como norma general.

.- Valorar la distancia del defensor y su equilibrio (si está lejos, tira), si está muy cerca (penetra).

.- Balanceos del balón fintando penetración.

.- Fintas de tiro.

.- Fintas de salida vivencial utilizando pivotes frontales y dorsales (que  me voy por aquí, queme voy por allí). Sin decirles ni directa ni cruzada, sino engaña pivotando y sal por donde quieras (así aprenden de forma natural a hacer salida directa, cruzada, incluso en reverso).
.- Lograr autenticas artistas del bote (jugonas).

.- Intenta penetrar por un lado del defensor y si te lo impide tendrás que rectificar en el último momento y penetrar por el otro lado.

.- Engaña al defensor que no sepa por qué lado te quieres ir (fintas).

.- Bote cambios (cambio por delante, cambio entre las piernas, cambio por detrás y reverso).

.- Bote cambios de ritmo.

.- Dentro-fuera (y... CND).

.- Abrir el brazo con balón (y... CND).

.- Clavar y salir directamente sin cambio.

.- Clavar y salir con cambio.

.- Tipos de pases: Pases contraataque (desde el pecho). Pases a una mano.
 Pase de béisbol.  

.- Pivotar y pasar (incluyendo balanceos de protección y fintas). 

.- Fintas de pase., engaña al defensor (fintas abajo, pasas por arriba...).

.- Pases en carrera (recibes, 1 paso o 2, aguantas la rodilla elevada y pasas).

.- Pases tras penetrar (penetrar y pasar). Sobre todo usar pases picados (antes de la ayuda o tras superarla en profundidad).

.- Pase picado tras penetrar y en contraataque.
.- Técnica de tiro.  Sin vicios técnicos. Importantísmo que aprendan una buena mecánica, es más fácil enseñar a tirar en  benjamines, alevines e infantiles, que corregirles el tiro en cadetes (casi imposible).

.-. Tirar en continuidad aprovechando la fuerza de las piernas. Flexionar al armar el brazo, extender piernas al tirar. Todo esto de forma fluida. 

.- Dejar bien la mano “pico de pato”.  Que se fijen cada vez que tiren  no sólo en si meten.

.- Armar bien el brazo (codo alineado).

.- Practicar muchos tiros libres insistiendo en que hagan bien la mecánica.

.- Tiro tras parada en un tiempo tras bote.

.- Tiros desde la esquina corta tras penetrar y pasar.

.- No hay que inhibirles si tiran de lejos, ni insistirles en que penetren, si matamos su instinto de tiro estaremos destrozando a los jugadores para el futuro. Sólo corregir si ha hecho mal el gesto de tiro, decirle que tire desde donde llegue tirando bien.

.- Rebote ofensivo y tirar aunque haya oposición.

.- Entradas con ambas manos.

.- Entradas tras pase.

.- Entradas alejadas.

.- Entradas a pasada (por el centro).

.- Paradas en 1 tiempo, finta de tiro y cruzo (o rebote de ataque, finta de tiro y...).

.- Paradas en 1 tiempo, finta de tiro y meto en reverso (o rebote de ataque, finta de tiro y...).


	.- Defensa y contraataque (tras robo, tras rebote, tras salto entre dos).

.- Quien coge el rebote sale rápidamente botando, todas las demás corren, si hay alguna adelantada le pasas. Si no sigues botando en carrera intentando penetrar en la zona para meter tú, o para doblar pase, especialmente a la esquina. El campo es pequeño y no resulta efectivo buscar primero un pase de apertura para luego dar un pase adelantado.

.- Contraataque 2c0 y 3c0 (una la sube y al final pasa, o sólo pases).

.- Contraataque 2c1 (solucionarlo haciendo penetrar y pasar).

.- Ataque a presión individual sencillo: Contra presión situar dos en las esquinas alejadas y las otras dos se encargan de subirla. Una vez que hemos metido el balón en la pista, intentar contraatacar haciendo penetrar y pasar.

.- Penetrar. Decisión para ir al aro. Incluso la que la haya subido puede penetrar directamente, especialmente si no puede pasar porque sobremarcan.

.- Penetrar y pasar (pasar dentro o pasar a la esquina corta).

.- Que la suban varias jugadoras, para que todas aprendan a hacerlo y a jugarse 1c1 en esas circunstancias. En cada cuarto puedes establecer quien la sube, pero en los distintos partidos y entrenamientos, se lo asignas a jugadoras diferentes. 

.- Segundos tiros tras rebote de ataque (muchas ocasiones). Que vayan todas al rebote de ataque, a cogerlo o a enganchar el balón de una rival.

.- Saques de fondo y banda: irse lejos y luego cortar hacia el balón o hacia la canasta.

.- Juego por conceptos “Abiertas”. Disposición 5 jugadoras abiertas ocupando las esquinas para crear espacio en el centro para penetrar. No puedo recibir fuera y puerta atrás para recibir dentro. Que reciba otro pidiendo fuera. Sin fintas de recepción,  sólo pidiendo hacia el balón o alejándote del balón. Pasar, cortar y reemplazar.

.- Variante: 4 exteriores y 1 interior. En casos especiales, con jugadores muy muy grandes y torpes para que gane autoconfianza. El estará próximo a la línea de fondo y culminará situaciones de penetrar y pasar, o anotará tras segundos tiros. Si podemos que también asuma el rol de exterior algunas veces para no limitarle.

.- Pasar y cortar. Sólo funciona contra malas defensas. Cortes de verdad intentando recibir.

.- Pasar dentro a quien hace puerta atrás. Este pase es más interesante que el pasar fuera.

(No insistir mucho en dar pases,  pues dan poco rendimiento y el riesgo de perderla y que te hagan contraataque es tremendo en esta categoría. Ya que es un fundamento de gran complejidad para su edad, pues requiere la coordinación de los dos jugadores).  

	
	
	
	
	.- Táctica individual en ataque:

Táctica individual: capacidad de tomar decisiones individuales acertadas para solucionar situaciones-problema del juego, consiguiendo ventajas y aprovechándolas. Para resolver con éxito es necesario percibir-interpretar la situación de juego (“leer” el juego) y aplicar el fundamento adecuado en el momento adecuado.

“Visión de juego” percibir los estímulos más relevantes: aro, balón, compañeros, rivales, espacios libres, distancia respecto del aro, distancia entre jugadores, tiempo de posesión.  

1c1 desde bote:

Decidir:

Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Según penetras valora si ya le has superado definitivamente (culmina tu 1c1),  si está intentando recuperar a toda velocidad (aprovéchate con otro movimienteo: un reverso o una finta de tiro), o si no has conseguido superarle (necesitarás otro movimiento: un cambio de mano para penetrar por el otro lado o una parada para tirar si se ha separado mucho o esta retrocediendo.
Ejecuciones no delatantes y flexibles: Abrir el brazo con balón y. Iniciar el cambio, si es necesario, en el último momento. Combinar un cambio más si fuese necesario (un reverso cuando la defensora recupera a lo loco tras ser ligeramente superad) . Un cambio por delante cuando la defensora intenta taparnos el lado por donde queríamos superarle. Pasos tartamudos, no sabe por donde te vas a ir.

Ejecuciones engañosas: Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar. Embestidas: fintas de penetración botando (fintas con los pies), embestida abierta, embestida cruzada. Dentro-fuera (finta de cambio por delante). Fintar tiro con la mirada cuando tienes el brazo con balón abierto.

Aplicación inteligente de los cambios.

Bote contraataque, para subir el balón en carrera sin tener que pararte.

Cnd: para superar en 1c1 cuando el defensor te niega un lado o cuando tu has engañado al rival hacia un lado y te escapas por el otro. Ser capaz de cambiar de mano en el último momento para sorprender al defensor.

Ce, CD y rev: con el defensor muy próximo para cambiar el balón de mano protegiéndolo más (con tu cuerpo), para penetrar en 1c1 cuando el defensor te ha tapado el lado por el que pretendías penetrar.

Rev: para cambiar de dirección cuando vas haciendo bote protección.

Penetrar y pasar.

Pasar por delante de la ayuda.

Pasar después de haber superado a la ayuda en profundidad. Muchos pases picados hacia atrás por debajo de la axila.

Utilizar entradas especiales para superar a la defensa lo suficiente como para poder pasar a la atacante libre.

Si sólo ayuda el grande, doblar pase dentro. Si hay primera y segunda ayuda, doblar el pase fuera.

La defensora puede hacer fintas de ayuda y recuperación, la atacante puede penetrar, fintar pase (así fija a la ayuda) y luego tirar o, incluso, finalmente pasar.  

Hacer penetrar y pasar en cualquier situación del juego en la que haya espacio para penetrar. Hacerlo en contraataque aprovechando que todavía no han llegado las defensoras grandes (3c3) o incluso cuando ya ha llegado un grande (4c4) pero no tienen organizadas las ayudas.
	

	2. FORMACIÓN (PREPARACIÓN DE BASE).


	12-14 AÑOS

INFANTIL
	.- Enlanzar deslizamientos defensivos con pasos de carrera (pasos de carrera estando flexionado) y viceversa. Los brazos abiertos (a la vista del árbitro) nos ayudan a equilibrarnos al hacer los deslizamientos defensivos.

.- Sin pasos de caída. Paso de caída es dejar pasillo al defensor. Si se te escapa corres a ponerte delante y de nuevo te colocas en posición defensiva para intentar obstucalizarle con deslizamientos defensivos.

.- Utilización de las manos (meter la mano al bote). Como norma general defendemos “sin manos”. Sólo permitimos usarlas a aquellas jugadoras especialmente hábiles y que ya saben defender bien con piernas. 

.- Defensa de los cortes.

.- Defensa del pasar y cortar. Saltar en la dirección del pase para evitar que nos hagan corte por delante después de un pase.

.- Body-check evitando cortes desde el lado débil.

.- Decir “tiro” para avisar a las compañeras de que han de bloquear el rebote.

.- Bloqueo de rebote. Las cinco. Echar de nuestra casa (la zona) a las rivales. Esto es vital, especialmente si el equipo rival es más grande que nosotras. Les estaremos quitando segundos tiros y estaremos consiguiendo contraataques.
.-Táctica individual en defensa:
.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.-Ayuda y recuperación (incluso desde el lado balón). De esta forma evitamos la principal forma de anotación (penetraciones), aunque concedemos más el tiro exterior. Esto lo haremos hasta cadetes. A partir de cadete, mejor que las ayudas sólo vengan del lado débil. En el lado balón  haremos finta de ayuda y recuperación.

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. El campo es más grande y si estás en el lado de ayuda tienes que separarte mucho más de la tuya.

	.- Individual todo el campo. Especialmente tras canasta y tras tiro libre anotado. Principio de altura del balón “carrera al balón”, que no te supere. Aunque la tuya se haya quedado en su propio campo tu tienes que bajar corriendo hasta llegar a la altura del balón. De esta forma evitamos regalarles contraataques e incluso podemos lograr superioridad más defensores que atacantes.

.- Individual medio campo. En ocasiones te puede interesar para que tu equipo trabaje mejor determinados conceptos defensivos o cuando el rival tiene una base extraordinaria que convierte tu presión en contraataques. Cuando hacemos la presión en medio campo podemos decirle a la base que siga todo campo para contener e incomodar a la base rival.

.-Ayuda y recuperación (incluso desde el lado balón). De esta forma evitamos la principal forma de anotación (penetraciones), aunque concedemos más el tiro exterior. Esto lo haremos hasta cadetes. A partir de junior, mejor que las ayudas sólo vengan del lado débil.

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil).

.- Transición defensiva: zona, balón, atacante.

Hay que parar al atacante con balón antes de que penetre en la línea de 6,25.

.- 12 c 5 en defensa. Todas las que estén en el banquillo han de estar animando a sus compañeras para aumentar la presión defensiva durante todo el partido. Así también conseguimos que estén más metidas en el partido.  Intercalando estas palabras: “Venga, vamos, va, defensa, sigue, no penetra, no recibe, tiro”.

.- Colocación en los saltos entre dos (3 ó 2 atrás). Que no nos hagan contraataque e intentar hacerlo nosotras. Van a haber muchas situaciones de salto entre 2 en esta categoría. Que sea la base la que se encargue de recordarlo y si es necesario de colocar a la gente.

.- En situación de tiro libre entrar 4 al rebote defensivo. Si el otro equipo introduce 4 al rebote de ataque, necesitaremos incluso 5 que participen en el bloqueo de rebote defensivo.

En situación de tiro libre entrar 3 o 4 al rebote ofensivo. Se van a fallar muchos tiros libres, especialmente en situaciones de presión psicológica en finales de partido y hay que sacarle provecho a esta situación.
	Juego sin balón.

.- Saltitos y clavar en caída. Más impulso.

.- Autobloqueo (pegarse y pedir)

.- Autobloqueo con giro frontal y abrirse (también valdría para ganar posición en el poste).

.- Autobloqueo con giro dorsal y abrirse. (también valdría para ganar posición en el poste).

.- Autobloqueo en el codo (el vértice de la zona).

.- Cortes lado débil.
.- Atacar el pie adelantado (débil) del defensor para obligarle a dar un paso de caída y dejarnos pasillo.

.-Si el defensor recupera a lo loco, engáñale. Finta tiro y penetra pillándole a contrapié.
.- Insistir mucho en hacer las salidas sin cometer pasos (salidas cruzadas sin levantar el pie de pivote y salidas directas dando el primer bote dentro-fuera)..- Salida cruzada tras puntear atrás,  sería un cambio de ritmo en la salida, para salir muy rápidamente. Especialmente utilizarla tras fintar tiro.  

.- Salida directa (primer bote dentro-fuera para no hacer pasos).

.- Dobles cambios.

.- Bote contraataque profundo (un bote con cada mano colándote entre los defensores que te vayas encontrando sin dejar de correr, liándoles es no saben por qué lado les vas a superar).

.- Bote contraataque combinado con dentro-fueras y con cambios por detrás (sin dejar de correr).

.- Primer bote contraataque sin hacer pasos y alejando el balón del defensor.

.- Recibir botando.

.- Cambios de ritmo.

.- Doble apoyo (y... CND).

.- Pasos tartamudos, clavar y salir directamente.

.- Pasos tartamudos, clavar y salir con CND.

.- Bote protección (interponiendo el cuerpo).
.-Pases a una mano desde bote.

.- Desde encima de la cabeza (no queremos que nuestras jugadoras se habitúen a tener el balón encima de la cabeza según reciben, pues esto las hace menos peligrosas). Si pueden usarlo especialmente tras fintar pase abajo, o para hacer fintas de pase al atacar una zona.  

.- Pase protección (interponiendo el cuerpo).
.- Pases tras penetrar con entradas especiales (para superar a la ayuda defensiva).

.- Pase largo adelantado en contraataque (de béisbol o desde el pecho en carrera).
.- Mecánica de tiro aprovechando el impulso de las piernas gracias a un gesto continuado del tiro. Para poder llegar desde tiros libres y desde la línea de 3 puntos.

.- Parada en reverso.

.- Tiro tras pase, recibir haciendo una parada en un tiempo para tirar. Especialmente desde la esquina corta 4,5 m (Recepción-tiro en 1 tiempo frontal).

.- Recepción-tiro en 2 tiempos frontal.

.- Tiro de 3 ptos. de la jugadora abierta tras recibir un pase. No inhibir a las jugadoras si tiran de lejos, todo lo contrario, fomentarlo. Aunque ahora no sea lo más eficaz en un futuro será imprescindible.

.- Diversos tipos de entradas (bandejas, cruzando el primer paso, marcando los pasos, entradas alejadas, pérdida de paso, a pasada, poderosa...).

.- Entrada  normal partiendo de espaldas a canasta.

.- Entrada cruzando el primer paso.

.- Entrada marcando los pasos (el 2º en horizontal).

.- Bandejas.

.- Entrada poderosa (batida con 2 piernas).

.- Entrada en pérdida de paso.

.- Aplicar los distinos tipos de enradas alas situaciones de juego.

.- Entradas en 1c1 contraataque. Aprovéchate de la inercia del defensor.  
.- Entradas en 1c1.  Engaña al defensor y penetra por donde no se lo espera. Protégete y evita ser taponado.
.- Entradas penetrando por el centro.

.- Entradas penetrando por el fondo.

.- Fundamentos posiciones interiores.

.- Tiros debajo del aro con ambas manos.

.- Entrada  normal partiendo de espaldas a canasta.

.- Parada en reverso (hacia el aro o alejándote).

.- Cómo saltar en el salto entre 2. Ponerte de costado, un paso para tomar impulso y apuntar-dirigir el balón.


	(Se observará que muchos contenidos tácticos de la categoría alevín se repiten en la categoría infantil, esto no es un estancamiento, sino que al cambiar las dimensiones del campo y la altura de la canasta se dan situaciones propicias para seguir usándolos, es decir, campo grande para contraatacar y canastas más altas para que haya muchos fallos y segundos tiros. Además, como su cuerpo también cambia bruscamente con ciertos problemas de descoordinación).

.- Defensa y contraataque (tras robo, tras rebote, tras salto entre dos). El campo es “inmenso” para hacer contraataques.

.- Quien coge el rebote sale rápidamente botando, todos los demás corren, si hay alguna adelantada le pasas. El campo es más grande y las posibilidades de dar pase adelantado en contraataque son mayores. Si no, sigues botando en carrera intentando penetrar en la zona para meter tú, o para doblar pase, especialmente a la esquina.

.- Añadimos la posibilidad de dar pase de apertura a la que la sube.

.- 1c1 en contraataque aprovechándose de la inercia del defensor para superarle haciendo entradas especiales.

.- Contraataque 2c0 y 3c0 (una la sube y al final pasa, o sólo pases).

.- Contraataque 2c1 (solucionarlo haciendo penetrar y pasar). 

.- Contraataque 3c2 y 3c3 (solucionarlo haciendo penetrar y pasar la del centro o la de un lado).

.- Ataque a presión igual que en alevines situar 2 en las esquinas alejadas y los otros dos se encargan de subirla. Una vez que hemos metido el balón en la pista, contraatacar.

.- Si algún equipo nos hiciera zona press, habría que adelantar el aprendizaje de la salida de presión universal de la categoría cadete.

.- Penetrar en 1c1.

.- Penetrar y pasar (pasar dentro o pasar a la esquina corta).

.- Penetrar y pasar 2 veces. Penetrar, pasar y abrirte (tu defensora tiende a quedarse dentro), mientras,  penetra tu compañera y te pasa para que tires libre de marca.

.- Penetrar, pasar y tiro de la jugadora abierta. Especialmente triples. Las defensoras van a hacer ayudas incluso desde el lado balón, así que o somos capaces de castigarlas con tiro exterior o al querer seguir penetrando nos chocaremos contra una defensa cada vez más cerrada. 

Juego por conceptos “Pases”. Juego de pases.  En infantiles las jugadoras son más seguras en los pases. 4 abiertas y una dentro jugando próxima a la línea de fondo atacando la espalda de su defensor y preparada para culminar situaciones de penetrar y pasar. Hay que pedir sin fintar. Si no puedes recibir, haces puerta atrás. Luego puedes salir con corte en V por el lado contrario. Intentar penetrar por el centro. Penetrar y pasar a la grande si su defensora ayuda. 3 pases o cambio de balón de lado antes de jugar un 1c1. Excepción: canasta fácil en bandeja tras corte o puerta atrás.3 pases antes de botar, excepto que lo necesites para mejorar una línea de pase.

.- Pasar y cortar.

.- Segundos tiros tras rebote de ataque (muchas ocasiones). Al pasar a canastas grandes fallan más que en alevines. 

.- Saques de fondo y banda: irse lejos y luego cortar hacia el balón o hacia la canasta. Se podría introducir una jugada de fondo, aunque preferimos introducir ese aspecto en la categoría cadete.


	
	
	
	
	.- Táctica individual en ataque:
Táctica individual: capacidad de tomar decisiones individuales acertadas para solucionar situaciones-problema del juego, consiguiendo ventajas y aprovechándolas. Para resolver con éxito es necesario percibir-interpretar la situación de juego (“leer” el juego) y aplicar el fundamento adecuado en el momento adecuado.

“Visión de juego” percibir los estímulos más relevantes: aro, balón, compañeros, rivales, espacios libres, distancia respecto del aro, distancia entre jugadores, tiempo de posesión.

“Interpretación y decisión”. Relacionar lo percibido con tus conocimientos y experiencias (conocimiento del juego) y decidir una solución. Para ello hay que i valorar las distintas posibilidades inmediatas de acción de uno mismo y de los demás (¿qué puedo hacer? ¿qué pueden hacer mis compañeros? ¿qué pueden hacer los rivales?) Teniendo en cuenta los recursos físico-técnico-tácticos propios y de los demás. Importante decidir correctamente el momento de la ejecución,”timing”, pues tiene que estar coordinado con la situación de juego, ni antes, ni después, sino en el momento justo.

Ejecución. Si he valorado bien mis recursos las probabilidades de que la ejecución sea exitosa serán altas. Ejecución  del gesto técnico de forma flexible, es decir, que pueda modificarse en el último momento si la situación lo requiriera. Ejecución rápida, que no dé tiempo al rival de reaccionar y neutralizarla. Ejecución no delatora, para que no sea predecible y el rival se anticipe, gestos ambiguos que creen confusión en el rival. Ejecución engañosa, utilización de fintas para lograr ventajas. Cuando el rival adopta una situación ambigua-intermedia que no concede ninguna ventaja clara, tenemos que provocarle para que se defina, reaccionando y concediéndonos alguna ventaja.

1c1 desde balón cogido:

Percibir: Ponte de cara al aro según recibes. Percibe a que distancia estás del aro. Percibe a que distancia está tu defensor y si su posición defensiva es más ó menos equilibrada. 

Decidir: Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Ejecuciones engañosas: fintas con el pie, con el balón, con el tronco, hombros, dar un primer bote de falsa penetración.

Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar.


1c1 desde bote:

Decidir:

Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Según penetras valora si ya le has superado definitivamente (culmina tu 1c1),  si está intentando recuperar a toda velocidad (aprovéchate con otro movimienteo: un reverso o una finta de tiro), o si no has conseguido superarle (necesitarás otro movimiento: un cambio de mano para penetrar por el otro lado o una parada para tirar si se ha separado mucho o esta retrocediendo.
Ejecuciones no delatantes y flexibles: Abrir el brazo con balón y. Iniciar el cambio, si es necesario, en el último momento. Combinar un cambio más si fuese necesario (un reverso cuando la defensora recupera a lo loco tras ser ligeramente superad) . Un cambio por delante cuando la defensora intenta taparnos el lado por donde queríamos superarle. Pasos tartamudos, no sabe por donde te vas a ir.

Ejecuciones engañosas: Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar. Embestidas: fintas de penetración botando (fintas con los pies), embestida abierta, embestida cruzada. Dentro-fuera (finta de cambio por delante). Fintar tiro con la mirada cuando tienes el brazo con balón abierto.

Aplicación inteligente de los cambios.

Bote contraataque, para subir el balón en carrera sin tener que pararte.

Cnd: para superar en 1c1 cuando el defensor te niega un lado o cuando tu has engañado al rival hacia un lado y te escapas por el otro. Ser capaz de cambiar de mano en el último momento para sorprender al defensor.

Ce, CD y rev: con el defensor muy próximo para cambiar el balón de mano protegiéndolo más (con tu cuerpo), para penetrar en 1c1 cuando el defensor te ha tapado el lado por el que pretendías penetrar.

Rev: para cambiar de dirección cuando vas haciendo bote protección.  

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.

Penetras rápido, pero la defensora logra ponerse delante  recuperando, tu te aprovechas de su inercia haciendo parada en reverso y superándole por el otro lado. Esto se podría hacer con entrada en reverso y con bote en reverso. Se trata de aprovecharte de sus esfuerzos defensivos, cuando el cree que te va a parar le superas por el otro lado.

1c1 contraataque. Aplicación de las entradas.

Lograr ventaja corriendo muy rápido por la banda para recibir sola y anotar o, al menos, para poner a tu defensor en una situación inestable (recuperando en carrera) de la que te puedas aprovechar.

Aprovechar la inercia de la defensora que intenta ponerse delante para superarle con entradas especiales ganándole el centro (cruzando el primer paso, marcando pasos, en reverso...).

Si la defensora te sigue a tu lado entradas para evitar ser taponado, protegerte y sacar canasta y falta.

Si la defensora va retrasado pero te sigue con intención de taponarte ajustándose a tu ritmo de pasos de entrada, has de penetrar lo más rápido posible  (bote contraataque) y hacer una entrada “especial” para que la defensora no pueda taponarte (pérdida de paso, poderosa, cruzarte cortándole el paso al defensor,  dejarla a pasada...).

1c1 sin balón cuando tu compañero penetra y tu defensor ayuda.

Percibir-decidir: si tu defensor ayuda hundiéndose hacia el aro, pide moviéndote hacia el centro. Si tu defensor ayuda saliendo hacia el balón, pide moviéndote hacia el aro, el fondo o la esquina. Esto se puede aplicar tanto en posiciones exteriores como en posiciones interiores.

Cuando tu compañero penetra tu tienes que posibilitarle una línea de pase.

El que penetra tiene que hacerlo hacia un espacio libre, en cualquier caso, si tu compañero penetra hacia ti  tienes que dejarle espacio para que lo haga (estás en el poste ves que tu compañero penetra por el fondo, tu le aclaras el espacio subiendo al codo de la zona. Si tu compañero hubiese intentado penetrar por el centro, tu te podrías abrir a la esquina corta (línea de fondofuera de la zona a 4,5 m.). En ambos casos estate preparado para recibir y tirar.

Si penetra por la línea de fondo, y tu estás en el lado débil, ayúdale pidiendo en la esquina.  
Ejecución rápida: ser capaz de recibir y tirar en continuidad, para dar a la defensora el menor tiempo posible para reaccionar.   

	3. PREPARACIÓN ESPECÍFICA DE BASE
	14-16 AÑOS

CADETE
	.- Enlanzar deslizamientos defensivos con pasos de carrera (pasos de carrera estando flexionado) y viceversa. Los brazos abiertos (a la vista del árbitro) nos ayudan a equilibrarnos al hacer los deslizamientos defensivos.

.- Sin pasos de caída. Paso de caída es dejar pasillo al defensor. Si se te escapa corres a ponerte delante y de nuevo te colocas en posición defensiva para intentar obstucalizarle con deslizamientos defensivos.

.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.
.- Defensa al bote subida (contener y no dejar penetrar). Obligarle a realizar cambios, agobiarle,  orientarle a un lado.
.- Negar el centro. Dirigir hacia la banda y el fondo sin dejar penetrar, es decir, que no sirva de excusa para una mala defensa. No damos ningún pie débil excesivamente adelantado al  atacante.
.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Saber cuando hacer ayudas desde el lado débil. 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase).

.- Defensa de los cortes.

.- Defensa del pasar y cortar. Saltar en la dirección del pase para evitar que nos hagan corte por delante después de un pase.

.- Body-check evitando cortes desde el lado débil.

.- Decir “tiro” para avisar a las compañeras de que han de bloquear el rebote.

.- Bloqueo de rebote. Las cinco. Echar de nuestra casa (la zona) a las rivales. Esto es vital, especialmente si el equipo rival es más grande que nosotras. Les estaremos quitando segundos tiros y estaremos consiguiendo contraataques.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- Utilización de las manos en defensa. Contra el que ha recibido, contra el que está botando, contra el que agota el bote, al hacer una ayuda, al hacer un 1c1... 

.- Fintas defensivas. Atacar el balón. Para molestar más que para robar.

.- Sacar faltas al atacante saber tirarte-caer sin lesionarte cuando el atacante contacta contigo.

.- Defensa al poste sin balón. ¾ por encima o defenderle por delante.

.- Realización de traps (2c1). Posición del cuerpo y utilización de las manos.


	.- Individual todo el campo. Especialmente tras canasta y tras tiro libre anotado. Principio de altura del balón “carrera al balón”, que no te supere. Aunque la tuya se haya quedado en su propio campo tu tienes que bajar corriendo hasta llegar a la altura del balón. De esta forma evitamos regalarles contraataques e incluso podemos lograr superioridad más defensores que atacantes.

.- Individual medio campo (excepto la base que marca todo el campo para contener e incomodar a la base rival).

.- Negar el centro. Dirigir hacia la banda y el fondo sin dejar penetrar, es decir, que no sirva de excusa para una mala defensa. No damos ningún pie débil excesivamente adelantado al  atacante.

.- Evitar cambios de lado.   Especialmente cuando juguemos rojo.  Sobremarcar la posición de punta y el poste alto. Los del lado de ayuda atentos a la puerta atrás.
.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Ayudas desde el lado débil, 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase).

.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.

.- Defensa de los bloqueos indirectos: “paso” ó “cambio”. Previamente avisar el bloqueo “bloq izquierda”.

.- Traps (2c1) en la defensa saltar y cambiar, en la zona press y en otras situaciones.

.- Presión saltar y cambiar (con 2c1 o sin 2c1). Además de ser una defensa que desarrolla la iniciativa del jugador en defensa (ir o no a hacer el 2c1, anticiparte o no al pase previsible), también les enseña a rotar y seguramente provocará errores en el rival.

(.- Zona press. Sobre todo en el segundo año de cadete. Los rivales la suelen hacer en playoffs o final-4. Así que indirectamente también nos servirá para entrenar su ataque.)

.- Transición defensiva: zona, balón, atacante.

3 al rebote de ataque, 2 al balance.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- 12 c 5 en defensa. Las que estén en el banquillo han de animar a sus compañeras para aumentar la presión defensiva en momentos claves del partido. Cuando necesitemos una buena defensa. Así también conseguimos que estén más metidas en el partido.  Intercalando estas palabras: “Venga, vamos, va, defensa, sigue, no penetra, no recibe, tiro”.

.- Colocación en los saltos entre dos (3 ó 2 atrás). Que no nos hagan contraataque e intentar hacerlo nosotras. Van a haber muchas situaciones de salto entre 2 en esta categoría. Que sea la base la que se encargue de recordarlo y si es necesario de colocar a la gente.

.- En situación de tiro libre entrar 4 al rebote defensivo. Si el otro equipo introduce 4 al rebote de ataque, necesitaremos incluso 5 que participen en el bloqueo de rebote defensivo.

En situación de tiro libre entrar 3 o 4 al rebote ofensivo. Se van a fallar muchos tiros libres, especialmente en situaciones de presión psicológica en finales de partido y hay que sacarle provecho a esta situación.

	.- Iniciación a la especialización jugadores sin limitarles. Todos entenan de todo. Polivalencia en los entrenamientos, aunque luego en el partido se asuman roles más concretos (interiores, exterirores y bases).

.- Autobloqueo (pegarse y pedir)

.- Autobloqueo con giro frontal y abrirse (también valdría para ganar posición en el poste).

.- Autobloqueo con giro dorsal y abrirse. (también valdría para ganar posición en el poste).

.- Autobloqueo en el codo (el vértice de la zona).
.- Cortes cruzando la zona (autobloqueos y mucho contacto para ganar posición dentro de la zona). 


.- Juego sin balón para castigar las ayudas defensivas que realice tu defensor.

.- Juego sin balón para utilizar inteligentemente los bloqueos indirectos.
.- Salida un bote próximo lento y luego cambio de ritmo.

.- Salida un bote próximo lento y luego cambio de ritmo . Dentro-fuera lento y traspiés.

.- Salida un bote próximo lento y luego cambio de ritmo. Un bote de aproximación vertical y doble apoyo.

.- Recepciones-salidas (recibir en el aire y en caída salir a contrapié).

.- Salidas en continuidad tras encararte (tras descruzar).

.- Insistir practicando los cambios de ritmo (clavar, doble apoyo, pasos tartamudos...).

.- Dentro-fuera con la otra mano.

.- Cambio y clavar (CE y clavar).

.-Finta de reverso.

.- Cambio de ritmo tras bote protección (reverso haciendo doble apoyo, CR de clavar y alargar).

.- Bote desplazamiento lateral.

.- CR traspiés.

.- CR tras salida. Un bote y... cambio de ritmo (traspiés, doble apoyo,...).


.- Primer pase de apertura a la que pide en prolongación de tiros libres.

.- Pases al poste.
.- Paradas rápida en 2 tiempos tras bote (primer apoyo según botas). 


.- Parada en reverso tras bote.

.- Parada en salto hacia atrás.

.- Finta de parada en reverso “1 y vuelvo”.

.- Recepción-tiro en 2 tiempos tras corte de dentro a fuera (pie interior y exterior).

.- Recepción-tiro en 2 tiempos tras corte de dentro a fuera con giro dorsal (exterior e interior).

.- Recepción-tiro 1 y vuelvo (apoyando un pie alejado y luego aproximándolo).

.- Rutina tiros libres (respiración, concentración, automensajes,  3 botes y tiro).

.- Engaña al defensor  fintando tiro, y cuando salte haces pasar y cortar. 


.- Insistir en los distintos tipos de entrada y su aplicación en las situaciones de partido.

.- Entrada en reverso.
.- Entrada con giro frontal en el aire. 
.- Entradas para superar a la ayuda defensiva y luego anotar o pasar.  
.- Fundamentos en posiciones interiores.

.- Juego sin balón interiores.  

.- Autobloqueo giro frontal.

.- Autobloqueo giro dorsal.

.- Cortes sorpresivos (flash) desde el lado débil.

.- Recibir en el poste medio. Para poder atacar por el centro y por el fondo.

.- Tiros debajo del aro con ambas manos.
.- Tiros mano a un lado (más difícilil de ser taponada).

.- Movimientos 1c1 de espaldas a canasta desde el poste.

.- Al recibir mira si te vienen a hacer 2c1, en ese caso intenta dar un buen pase, incluso una asistencia, si no vienen a hacer 2c1, juégatela en 1c1. 


.- Entrada normal con mecánica tras bote protección de espaldas (1 bote y 2 pasos).

.-Entrada poderosa tras bote protección.

.- Parada en reverso (hacia el aro o alejándote).

.- Finta de parada en reverso, 1 y vuelvo.

.- Giro dorsal (poniéndote de cara y creándote espacio) y tiro.

.- Giro dorsal, finta de tiro, un bote y ... (entrada normal, entrada poderosa, parada en reverso...)

.- Movimientos 1c1 desde el poste alto.
.- Recibir y tirar.


.- Finta de tiro, 1 bote y... (entrada normal, entrada poderosa, parada en reverso...).


	.- Contraataque 5 jugadoras (primario y secundario). Primera oleada (contraataque 3 calles). Segunda oleada (la cuarta y la quinta jugadora). Intentar correr incluso tras recibir canasta. Corremos todas para meter o, al menos, para cargar el rebote de ataque y poder así conseguir segundos tiros fáciles.

,- Se podría hacer un contraataque   numerado y organizado por calles: 5 saca de fondo y da el pase de apertura, 1 se abre a prolongación de tiros libres y la sube, 2 corre la banda der, 3 corre la banda izq, 4 va por la calle central y luego gana posición en el poste... Contraatacamos incluso después de canasta.

.- Intentar 1c1 en contraataque de las exteriores.

.- 1c1 en contraataque aprovechándose de la inercia del defensor para superarle haciendo entradas especiales.
.- 1c1 en contraataque de las exteriores haciendo cambio de ritmo en 6,25. Ahí te frenas y te tomas un segundo para decidir lo que haces: penetrar, pasar, penetrar. Así tomarás la mejor decisión y evitarás faltas en ataque o precipitaciones.

.- Buscar a la jugadora que corre la calle central (4ª jugadora) según llega o cuando gana posición en el poste.

.- Salida de presión universal (contra zona-press y contra individual).

.- Penetrar.

.- Penetrar y pasar.

.- Penetrar y pasar 2 veces.

.- Tiro tras recibir la jugadora abierta. Especialmente triples tras penetrar y pasar.

.- Juego por conceptos “Pases”. Juego de pases. 4 abiertas y una dentro jugando próxima a la línea de fondo atacando la espalda de su defensor y preparada para culminar situaciones de penetrar y pasar. Hay que pedir sin fintar. Si no puedes recibir, haces puerta atrás. Luego puedes salir con corte en V por el lado contrario. Intentar penetrar por el centro. Penetrar y pasar a la grande si su defensora ayuda. 3 pases o cambio de balón de lado antes de jugar un 1c1. Excepción: canasta fácil en bandeja tras corte o puerta atrás. 3 pases antes de botar, excepto que lo necesites para mejorar una línea de pase.

.- Introducir bloqueos indirectos y ciegos en el juego por conceptos. Pasar y bloquear. Pasar, quedarte quieta y recibir un bloqueo ciego (puerta atrás añadiendo un bloqueo ciego).

.- Insistir en meter balones dentro, de esta forma aprenderemos a jugar estas situaciones (dentro y...).

.- Segundos tiros tras rebote de ataque (muchas ocasiones). 3 al rebote de ataque, 2 al balance.

.- Alguna jugada sencilla para que las jugadoras aprendan a leer y sacar ventaja del bloqueos indirecto. Especialmente la situación de bloqueo indirecto en el poste (Carretón o single & doble).

.- Jugada de fondo es más necesaria que la de banda. La de fondo puede ser “universal” (contra individual y zona).

.- Conceptos de ataque a zona: contraataque, circulación (cambios de lado,  fintas de pase), cortar en huecos (atacar la espalda del defensor, cortes desde la línea de fondo, segundos cortes), penetrar y pasar, rebote de ataque. Es probable que algunos equipos nos defiendan en zona.

Se puede aplicar el mismo juego por conceptos “pases”: Circulación de balón, cambio de lado y 1c1 cuando el defensor recupera, penetrar y pasar, cortar desde la línea de fondo.

.- Ataque a zona. Se podría usar la jugada carretón que es universal y nos vale también contra individual.



	
	
	.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. 

.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).

.- Defensa 1c1 al poste:  si es mala, déjala recibir. Si es buena no la dejes recibir (3/4 por encima o por delante). Si es más fuerte-grande, apriétala mucho e intenta sacarla falta de ataque. Si es más rápida, déjala distancia.

.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamento

s que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Fintas defensivas. Incomodar a la atacante metiendo la mano (atacar el balón), fintas de ayudas y recuperación. 

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.


	
	.- Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.

.- Mucho trabajo de táctica individual, de saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de balón dentro y...

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.
Penetras muy rápido (tras cambio de ritmo o tras salida) y te aprovechas de la inercia de la defensora que retrocede haciendo parada rápida en 2 tiempos según botas o en un tiempo para tirar antes de que la defensora reaccione y pueda saltar a taponarte. Esto funciona muy bien contra defensoras más lentos que tú. Esto se puede hacer incluso habiendo dado un solo bote tras la salida, suficiente para que la defensora empezara a retroceder.

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.
La defensora te sigue en defensa estando a tu lado, tu te creas espacio para tirar haciendo una parada en salto hacia un lado (en uno o en dos tiempos).

1c1 + la ayuda. Tirar lejos de la ayuda.

Te escapas del tuyo con una buena salida o con cambio de ritmo en bote, pero ahora viene la ayuda.

Haces parada rápida en 2 tiempos (o en un tiempo) antes de que llegue la ayuda y alejado de ella (esto funciona muy bien contra zona, superas al de primera línea y tiras antes de que llegue el siguiente defensor). Puedes hacer también entrada alejada y perdida de paso para tirar entrada alejada.

1c1 + la ayuda. Penetrar protegiéndote de la ayuda defensiva evitando tapones.

Haces un tiro o entrada protegiéndote para evitar el tapón, incluso para conseguir canasta y falta: tirar con la mano alejada a la ayuda defensiva, interponer el tronco o los hombros. Entrada poderosa interponiendo el cuerpo.  Bandejas mano a un lado y bandejas muy bombeadas más difíciles de taponar. Entrada pérdida de paso me permite tirar con la otra mano. Rectificados (balanceos) para tirar con la otra mano.


1c1 + la ayuda. Penetrar superando a la ayuda en profundidad haciendo entradas especiales. Penetras por el fondo sale la ayuda, pero tu la superas en profundidad dejando una bandeja a pasada y ofreciendo la espalda. O te cuelas entre tu defensora y la ayuda con entrada marcando los pasos, o con entrada en salto giro frontal, o con entrada en reverso o con otra entrada. Penetrando por el centro lo mismo.


1c1 + la ayuda. Penetrar superando ayudas defensivas.

Engañar o al menos hacer dudar a la ayuda defensiva haciendo penetación, finta de pase y terminar tirando tu. Lo normal es que pique o que, ante la duda, se quede paralizada. Esto funciona también muy bien en situación de 2c1 contraataque.

1c1 de espaldas a canasta. 

Si tu defensora es más débil o más pequeña que tu juega 1c1 de espaldas aproximándote al aro (entrada poderosa, parada en reverso...).

Si tu defensora es más grande o fuerte que tu. Haz giro dorsal para crearte espacio para tirar o jugar un 1c1 de cara. 

(ver balón dentro y... (la jugadora interior).

Los exteriores 1c1 en contraataque (3c3).  Aplicación del cambio de ritmo en bote.

Aprovechar el espacio para jugarte un 1c1 con cr en 6,25 sabiendo que no hay ayudas porque los grandes todavía no han llegado. Frénate en 6,25 y decide la mejor opción. Penetrar y pasar en contraataque, puede que haya una ayuda, pero no habrá segundas ayudas pues la defensa no se ha organizado todavía.

Los interiores 1c1 en contraataque (4c3 ó 4c4 ó 5c4).

 lograr ventaja corriendo muy rápido por el centro, especialmente si tu defensor es más grande y lento que tu o si se queda protestando al árbitro. Puede que recibas en carrera con cierta ventaja y que puedas anotar (entradas poderosas para evitar hacer pasos y faltas de ataque según recibes en carrera).

Otras opciones:

Las exteriores penetran hundiendo a la defensa (1ª oleada del contraataque y que dan un pase hacia atrás a la cuarta jugadora que está llegando en carrera, recibe y anota),

Las exteriores tiran fallan y llega la cuarta jugadora en carrera y sin ser bloqueada para coger el rebote y rematar la jugada.

La cuarta jugadora gana posición en el poste, aprovechando que su defensora no ha tenido tiempo de colocarse bien y se juega un 1c1 (es posible que la estuviera defendiendo una pequeña porque las grandes no hubieran llegado).

La quinta jugadora llega en carrera pudiendo recibir en el poste alto para tirar, cambiar el balón de lado. También es posible que si la 4ª jugadora con balón en el poste atrae la atención de las defensoras, la 5ª pueda recibir cortando la zona y anotar.  

Bloqueo indirecto (la bloqueada).

Entrar o no entrar en el bloqueo (puerta atrás).

Salir del bloqueo haciendo rizo (si la defensora te sigue), yéndote lejos, si la defensora intenta pasar por encima el bloqueo. Y si la defensora no se define hasta el último momento, sales en posición intermedia y con el último paso previo a la recepción te alejas de la defensora. Sería como el juego del ratón y el gato, has de intentar recibir lo más alejado posible del gato.

Bloqueo indirecto (la bloqueadora).

Ajusta bien el bloqueo para ofrecer la mayor superficie de contacto, si ves que la defensora intenta pasar por encima orienta tu espalda hacia la esquina de la línea de fondo, si ves que la defensora sigue a la tiradora, orienta tu espalda hacia el medio campo para favorecer el rizo de la tiradora.

Si las defensoras cambian o ayuda mucho, el bloqueador tiene que hacer un corte sorpresivo pidiendo el balón.

Si se trata de 2 bloqueos consecutivos, quien realiza el segundo bloqueo tiene que ajustarlo bien para enganchar lo más posible a la defensora de la tiradora. Si ve que suelen cambiar será mejor que bloquee a su propia defensora para que no pueda cambiar y salir a puntear el tiro.

Balón dentro y... (la jugador interior).

Recibes y miras. No viene el 2c1, te la juegas. Viene el 2c1 intentas dar asistencia a algún corte o sacas el balón para que circule y podamos castigar la rotación defensiva con un tiro de algún jugador abierto. Si las defensoras se quedan a medias haz finta de pase afuera para que las defensoras se definan, seguramente recuperen sobre sus propias atacantes y tu puedas jugar el 1c1 sin que te molesten.  

Balón dentro y... (la jugadora exterior).

Pasas el balón dentro y te mueves hacia la esquina, especialmente si eres una buena tiradora, tu defensora no ayudará y si ayuda podrás tirar libre de marca. 

Pasas el balón dentro y cortas por el centro o por el fondo, especialmente si no eres una buena tiradora, si tu defensora ayudase es posible que tu recibieras para hacer una bandeja muy próxima al aro...

Pasas el balón dentro y ofreces bloqueo indirecto hacia el centro. El de dentro podrá pasar al bloqueado o al que continúa (engañar en el bloqueo indirecto que la que iba a ser bloqueada sorprenda con una puerta atrás cortando la zona).

Selección de tiro. Decidir si tirar o no en función de tu calidad como tiradora, de la falta de presión defensiva (libre de marca), de la situación de juego (no hay otra en mejor situación de tiro que tú), del plan de juego (buscamos balones dentro)...  
1c1 en función de las características de tu defensora-atacante:
¿es más grande y lenta que tú? Juega de cara y supérala en velocidad penetrando. Intenta sacarle ventaja corriendo el contraataque. Apriétala mucho en defensa. Bloquea el rebote lo mejor que puedas para que no te coja rebotes ofensivos.

¿es mas pequeña o menos corpulenta que tú? Juega 1c1 de espaldas a canasta, carga el rebote de ataque, déjale distancia para que no te penetre.


¿es mal tiradora, pero buen penetradora? Déjale más distancia, flota más, estate dispuesto a ayudar más a tus compañeros.


Adáptate al nivel del arbitraje. Si lo están pitando todo, aprovecha para sacar faltas al rival (a tu atacante, a tu defensor) y evita cometerlas tú. Si están dejando jugar permitiendo muchos contactos, aprovéchalo para jugar más duro en defensa y en el rebote.



	3. PREPARACIÓN ESPECÍFICA DE BASE
	16-18 AÑOS

JUNIOR
	.- Enlanzar deslizamientos defensivos con pasos de carrera (pasos de carrera estando flexionado) y viceversa. Los brazos abiertos (a la vista del árbitro) nos ayudan a equilibrarnos al hacer los deslizamientos defensivos.

.- Sin pasos de caída. Paso de caída es dejar pasillo al defensor. Si se te escapa corres a ponerte delante y de nuevo te colocas en posición defensiva para intentar obstucalizarle con deslizamientos defensivos.

.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.

.- Defensa al bote subida (contener y no dejar penetrar). Obligarle a realizar cambios, agobiarle,  orientarle a un lado.
.- Negar el centro. Dirigir hacia la banda y el fondo sin dejar penetrar, es decir, que no sirva de excusa para una mala defensa. No damos ningún pie débil excesivamente adelantado al  atacante.

.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Saber cuando hacer ayudas desde el lado débil. 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase).

.- Defensa de los cortes.

.- Defensa del pasar y cortar. Saltar en la dirección del pase para evitar que nos hagan corte por delante después de un pase.

.- Body-check evitando cortes desde el lado débil.

.- Decir “tiro” para avisar a las compañeras de que han de bloquear el rebote.

.- Bloqueo de rebote. Las cinco. Echar de nuestra casa (la zona) a las rivales. Esto es vital, especialmente si el equipo rival es más grande que nosotras. Les estaremos quitando segundos tiros y estaremos consiguiendo contraataques.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- Utilización de las manos en defensa. Contra el que ha recibido, contra el que está botando, contra el que agota el bote, al hacer una ayuda, al hacer un 1c1... 

.- Fintas defensivas. Atacar el balón. Para molestar más que para robar.

.- Sacar faltas al atacante saber tirarte-caer sin lesionarte cuando el atacante contacta contigo.

.- Defensa al poste sin balón. ¾ por encima o defenderle por delante.

.- Defensa al poste con balón. Apoyar el antebrazo en su tronco para contenerle.
.- Realización de traps (2c1). Posición del cuerpo y utilización de las manos.

.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. 

.- Defensa 1c1 al poste:  si es mala, déjala recibir. Si es buena no la dejes recibir (3/4 por encima o por delante). Si es más fuerte-grande, apriétala mucho e intenta sacarla falta de ataque. Si es más rápida, déjala distancia.

.- Fintas defensivas. Incomodar a la atacante metiendo la mano (atacar el balón), fintas de ayudas y recuperación.

.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).
.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamentos que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.


	.- Individual todo el campo. Especialmente tras canasta y tras tiro libre anotado. Principio de altura del balón “carrera al balón”, que no te supere. Aunque la tuya se haya quedado en su propio campo tu tienes que bajar corriendo hasta llegar a la altura del balón. De esta forma evitamos regalarles contraataques e incluso podemos lograr superioridad más defensores que atacantes.

.- Individual medio campo (excepto la base que marca todo el campo para contener e incomodar a la base rival).

.- Individual 6,25. Todas esperamos en la línea de 3 (excepto la base que marca todo el campo).

.- Perímetro defensivo: ¿Hasta que distancia marcamos línea de pase?. Según el rival y el partido. Defensa “rojo”, agresivas en las líneas de pase hasta 7,25 m, defensa “blanco” menos agresivas, flotando más y pendientes de ayudar. Entrenar casi siempre “rojo”, porque luego resulta más fácil cambiar de rojo a blanco que al revés.

.- Evitar cambios de lado.   Especialmente cuando juguemos rojo.  Sobremarcar la posición de punta y el poste alto. Los del lado de ayuda atentos a la puerta atrás.
.- Negar el centro. Dirigir hacia la banda y el fondo sin dejar penetrar, es decir, que no sirva de excusa para una mala defensa. No damos ningún pie débil excesivamente adelantado al  atacante.

.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Ayudas desde el lado débil, 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase).
.- Ayudas (1ª y 2ª) y recuperaciones. Ayudas (1ª y 2ª cambiando y rotación.

.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.

.- Defensa de los bloqueos indirectos: “paso” ó “cambio”. Previamente avisar el bloqueo “bloq izquierda”.

.- Defensa de los bloqueos ciegos (body check para dar tiempo a que mi compañera recupere y si es necesario cambiar hasta que haya recuperado).

.- Defensa del bloqueo indirecto cruzando la zona (negarle el fondo, body-check y ayuda por arriba mientras la compañera recupera pasando por arriba).

.- Defensa del bloqueo directo (por ejemplo: “paso” de 4º y la otra estruja y luego se asoma , “2c1”, “cambio”).

.- Traps (2c1) en la defensa saltar y cambiar, en la zona press y en otras situaciones.

.- Presión saltar y cambiar (con 2c1 o sin 2c1). Además de ser una defensa que desarrolla la iniciativa del jugador en defensa (ir o no a hacer el 2c1, anticiparte o no al pase previsible), también les enseña a rotar y seguramente provocará errores en el rival.

[.- Zona press. Nos viene muy bien para obligar a perder tiempo al rival, de cara a los 8’’ y los 24’.]
.- Defensa en zona. Una zona agresiva (por ejemplo: 1-3-1).

.- Transición defensiva: zona, balón, atacante. Variante: la más próxima a la reboteadora la molesta para retrasar el primer pase, el defensor de la base le contiene según recibe para evitar que cree un contraataque subiéndola en bote.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- 12 c 5 en defensa. Las que estén en el banquillo han de animar a sus compañeras para aumentar la presión defensiva en momentos claves del partido. Cuando necesitemos una buena defensa. Así también conseguimos que estén más metidas en el partido.  Intercalando estas palabras: “Venga, vamos, va, defensa, sigue, no penetra, no recibe, tiro”.

.- Colocación en los saltos entre dos (3 ó 2 atrás). Que no nos hagan contraataque e intentar hacerlo nosotras. Van a haber muchas situaciones de salto entre 2 en esta categoría. Que sea la base la que se encargue de recordarlo y si es necesario de colocar a la gente.

.- En situación de tiro libre entrar 4 al rebote defensivo. Si el otro equipo introduce 4 al rebote de ataque, necesitaremos incluso 5 que participen en el bloqueo de rebote defensivo.

En situación de tiro libre entrar 3 o 4 al rebote ofensivo. Se van a fallar muchos tiros libres, especialmente en situaciones de presión psicológica en finales de partido y hay que sacarle provecho a esta situación.
	.- Especialización en jugadoras interiores, exteriores y bases. (bases, alas, pivots).

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de los fundamentos para posiciones interiores.

.- Insistir en la práctica del juego sin balón, sobre todo incidiendo en aspectos de táctica individual.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de las salidas puliendo posibles errores (pasos).

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de los cambios de ritmo.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica del bote desplazamiento lateral.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica del cambio de ritmo tras salida.

.- Otros cambios de ritmo: CND y clavar bodiroga, CND Kobe.

.- Aplicar el bote a las situaciones de 2c2 BD (bote cambios de ritmo, bote desplazamiento lateral,...)

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de las entradas.

.- Insistir en la práctica de tiro tras bote y tiro tras pase.

.- Tiro tras salida (salida con un solo bote y utilizar algún tipo de parada para tirar). 
.- Finta de salida directa, puntear igualando y tiro.
.- Finta de tiro, puntea atrás, salida cruzada, parada en 2 tiempos según bota y tiro.

.- Selección de tiro. Tira “buenos” tiros: si estás solo, tira. Si desde ahí tiras bien hazlo. No hagas tiros forzados excepto que se acabe el tiempo.

.- Fundamentos necesarios para jugar el bloqueo directo:

Bote, ser capaz de engañar, que me meto, que no me meto. Bote lateral para entrar de cara sin hacer falta de ataque y bote cambios de ritmo cuando te sale la grande.

Tiro al salir del bloqueo directo, o al menos salir del bloqueo directo 2 botes más y parada.

Pase a la continuación.

.- Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.

.-  Saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de bloqueo directo, situaciones de balón dentro y..., situaciones de juego entre pívots.

Bloqueo directo (la bloqueada). 

Se trata de engañar y de aprovechar lo que la defensa te conceda.

Engañar, que si entro, que si no entro en el bloqueo. Pudiendo penetrar por el fondo sin haber usado el bloqueo.

Tirar detrás del bloqueo  si tu defensor pretende pasarlo de tercero o cuarto.

Salir del bloqueo directo y tirar tras 2 ó 3 botes. Tu defensor se ha quedado enganchado y el grande no ayuda o ayuda un poco pero no te sigue tantos botes.

Pasar a la continuación justo al salir del bloqueo porque sale la ayuda (pase picado entre las 2 defensoras).

Sales lentamente, aparece la ayuda y haciendo cambio de ritmo penetras con tu defensor rezagado todavía. Luego puedes penetrar y...

Si no te dejan entrar en el bloqueo directo puedes pasar e ir detrás para jugar un 2c2 con pase.

Etc...

Bloqueo directo (la bloqueadora).

La ayuda empieza a asomarse antes de tiempo, la  bloqueadora corta hacia el aro (early release) y la otra le pasa sin haber utilizado el bloqueo siquiera.

Después de bloquear te abres para recibir y tirar, o continuas hacia el aro, seguramente vendrá la ayuda del lado débil por lo que has de estar predispuesta a pasar el balón y a no cometer falta en ataque. 

Si la defensora pasa de 3ª ó 4ª, o si la dribladora no ha conseguido sacar ventaja, ofrecer un segundo bloqueo en el otro sentido.

Conocer tus propios recursos físicio-técnico –tácticos  (tus virtudes y tus debilidades o limitaciones), para tratar de sacar a relucir tus puntos fuertes durante el juego y esconder tus debilidades.

Conocer los recursos físico-técnico-tácticos de tus compañeras para  facilitarles que los puedan aprovechar (si una es muy buena tiradora de 3 pásala para que tire, si es muy buena penetradora, déjale espacio para que penetre...).


Conocer los recursos físico-técnico-tácticos de tus rivales para dificultarles su juego, neutralizando sus virtudes y aprovechándote de sus limitaciones.

	Se pretende que al acabar la cat. Junior las jugadoras conozcan y sepan jugar la mayoría de las situaciones de juego, no obstante, ése aprendizaje continuará en la categoría senior, 

.- Contraataque 5 jugadoras (primario y secundario). Primera oleada (contraataque 3 calles). Segunda oleada (la cuarta y la quinta jugadora). Intentar correr incluso tras recibir canasta.

,- Se podría hacer un contraataque   numerado y organizado por calles: 5 saca de fondo y da el pase de apertura, 1 se abre a prolongación de tiros libres y la sube, 2 corre la banda der, 3 corre la banda izq, 4 va por la calle central y luego gana posición en el poste... Contraatacamos incluso después de canasta..- Intentar 1c1 en contraataque de las exteriores.

.- 1c1 en contraataque aprovechándose de la inercia del defensor para superarle haciendo entradas especiales.

.- 1c1 en contraataque de las exteriores haciendo cambio de ritmo en 6,25. Ahí te frenas y te tomas un segundo para decidir lo que haces: penetrar, pasar, penetrar. Así tomarás la mejor decisión y evitarás faltas en ataque o precipitaciones.Insistir en este aspecto.

.- Insistir en buscar a la jugadora que corre la calle central (4ª jugadora), porque seguramente en cadetes lo habremos conseguido pocas veces. Incluso jugar alto-bajo con la 5ª jugadora.

[.- Transición. Especialmente tras tiro libre recibido, pues ahí nos costará más sorprender con el contraataque. Transición sencilla buscando principalmente meter el balón dentro. No es imprescindible.]

.- Salida de presión universal (contra zona-press y contra individual).

.- Penetrar.

.- Penetrar y pasar (pasar dentro o pasar fuera).

.- Penetrar y pasar 2 veces. Insistir.

.- Tiro tras recibir la jugadora abierta. Especialmente triples tras penetrar y pasar.

.- Juego por conceptos. Juego de pases. “Pases”. 4 abiertas y una dentro jugando próxima a la línea de fondo atacando la espalda de su defensor y preparada para culminar situaciones de penetrar y pasar. Hay que pedir sin fintar. Si no puedes recibir, haces puerta atrás. Luego puedes salir con corte en V por el lado contrario. Intentar penetrar por el centro. Penetrar y pasar a la grande si su defensora ayuda. 3 pases o cambio de balón de lado antes de jugar un 1c1. Excepción: canasta fácil en bandeja tras corte o puerta atrás. 3 pases antes de botar, excepto que lo necesites para mejorar una línea de pase.

.- Insistir en meter balones dentro, de esta forma aprenderemos a jugar estas situaciones (dentro y...).
.- Bloqueos indirectos y ciegos en el juego por conceptos. Pasar y bloquear. Pasar, quedarte quieta y recibir un bloqueo ciego.

.- Segundos tiros tras rebote de ataque (muchas ocasiones). 3 al rebote de ataque, 2 al balance.

.- Jugadas para aprender a jugar. Que nos permitan aprender a utilizar determinados elementos tácticos (bloqueo indirecto, bloqueo directo, juego entre pívots, aclarados, balón dentro y...) (Carretón y...).

.- Alguna jugada sencilla para que las jugadoras aprendan a leer y sacar ventaja del bloqueos indirecto. Especialmente la situación de bloqueo indirecto en el poste (Carretón).

.- Alguna jugada sencilla para que las jugadoras aprendan a leer y sacar ventaja del bloqueo directo (BD en la posición de base o en la posición de ala). Podría ser carretón y luego bloqueo directo.

.- Alguna jugada sencilla con 2 pívots, tratando de meter el balón dentro y posibilitándonos aprender el juego entre pívots (alto-bajo, 1c1 poste alto, penetrar y pasar...) Podría ser carretón y luego bloqueo entre postes.

.- Algunas jugadas sencillas dirigidas a que determinados jugadores se jueguen 1c1 aclarado asumiendo responsabilidades (1c1 de cara o de espaldas a canasta). Es decir, jugada para aclarado en el poste o para aclarado en posición exterior.Estas jugadas también nos pueden servir para utilizarlas en situaciones especiales de final de partido. ]
.- Ataque a zona. Se podría usar la jugada carretón que es universal y nos vale también contra individual.

.- Conceptos de ataque a zona: contraataque, circulación (cambios de lado,  fintas de pase), cortar en huecos (atacar la espalda del defensor, cortes desde la línea de fondo, segundos cortes), penetrar y pasar, rebote de ataque. Es probable que algunos equipos nos defiendan en zona. Se puede aplicar el mismo juego por conceptos “pases”: Circulación de balón, cambio de lado y 1c1 cuando el defensor recupera, penetrar y pasar, cortar desde la línea de fondo.

	4. OPTIMIZACIÓN
	18-20 AÑOS

SENIOR SEGUNDO EQUIPO
	.- Enlanzar deslizamientos defensivos con pasos de carrera (pasos de carrera estando flexionado) y viceversa. Los brazos abiertos (a la vista del árbitro) nos ayudan a equilibrarnos al hacer los deslizamientos defensivos.

.- Sin pasos de caída. Paso de caída es dejar pasillo al defensor. Si se te escapa corres a ponerte delante y de nuevo te colocas en posición defensiva para intentar obstucalizarle con deslizamientos defensivos.

.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.

.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Saber cuando hacer ayudas desde el lado débil. 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase).

.- Defensa de los cortes.

.- Defensa del pasar y cortar. Saltar en la dirección del pase para evitar que nos hagan corte por delante después de un pase.

.- Body-check evitando cortes desde el lado débil.

.- Decir “tiro” para avisar a las compañeras de que han de bloquear el rebote.

.- Bloqueo de rebote. Las cinco. Echar de nuestra casa (la zona) a las rivales. Esto es vital, especialmente si el equipo rival es más grande que nosotras. Les estaremos quitando segundos tiros y estaremos consiguiendo contraataques.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- Utilización de las manos en defensa. Contra el que ha recibido, contra el que está botando, contra el que agota el bote, al hacer una ayuda, al hacer un 1c1...  

.- Fintas defensivas. Atacar el balón. Para molestar más que para robar.

.- Sacar faltas al atacante saber tirarte-caer sin lesionarte cuando el atacante contacta contigo.

.- Defensa al poste sin balón. ¾ por encima o defenderle por delante.

.- Defensa al poste con balón. Apoyar el antebrazo en su tronco para contenerle.
.- Realización de traps (2c1). Posición del cuerpo y utilización de las manos.

.-Táctica individual en defensa:
.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).
.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamentos que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.
	.- Individual todo el campo. Especialmente tras canasta y tras tiro libre anotado. Principio de altura del balón “carrera al balón”, que no te supere. Aunque la tuya se haya quedado en su propio campo tu tienes que bajar corriendo hasta llegar a la altura del balón. De esta forma evitamos regalarles contraataques e incluso podemos lograr superioridad más defensores que atacantes.

.- Individual medio campo (excepto la base que marca todo el campo para contener e incomodar a la base rival).

.- Individual 6,25. Todas esperamos en la línea de 3 (excepto la base que marca todo el campo).

.- Perímetro defensivo: ¿Hasta que distancia marcamos línea de pase?. Según el rival y el partido. Defensa “rojo”, agresivas en las líneas de pase hasta 7,25 m, defensa “blanco” menos agresivas, flotando más y pendientes de ayudar. Entrenar casi siempre “rojo”, porque luego resulta más fácil cambiar de rojo a blanco que al revés.

.- Negar el centro. Dirigir hacia la banda y el fondo sin dejar penetrar, es decir, que no sirva de excusa para una mala defensa. No damos ningún pie débil excesivamente adelantado al  atacante.

.- Colocación de los defensores en función de dónde esté el balón (si estas en el lado balón, si estás en el lado de ayuda, si estás a un pase de distancia, si estás a 2 pases de distancia).
.- Ayudas desde el lado débil, 1ª y 2ª ayuda defensiva (2ª ayuda se encarga de bloquear rebote en caso de que haya tiro o de cortar el posible pase). 

.- Ayudas (1ª y 2ª) y recuperaciones. Ayudas (1ª y 2ª cambiando y rotación.
.- Finta de ayuda y recuperación en el lado balón, tratando de engañar a la atacante que penetra y no concediendo tanto tiro exterior.

.- Defensa de los bloqueos indirectos: “paso” ó “cambio”. Previamente avisar el bloqueo “bloq izquierda”.

.- Defensa de los bloqueos ciegos (body check para dar tiempo a que mi compañera recupere y si es necesario cambiar hasta que haya recuperado).

.- Defensa del bloqueo indirecto cruzando la zona (negarle el fondo, body-check y ayuda por arriba mientras la compañera recupera pasando por arriba).

.- Defensa del bloqueo directo:  más sofisticadas que en junior, en función del rival  “paso” de 4º y la otra se asoma , “2c1”, “cambio”, “negar la entrada”. Insistir teniendo preparadas la rotación desde el lado débil.

.- Defensa colectiva especial al poste (con 2c1 y rotación).

.- Defensa de otros elementos tácticos: bloqueo para corte flex, bloqueo para corte UCLA, varios bloqueos consecutivos para liberar al tirador, bloqueos cruzando la zona...
.- Traps (2c1) en la defensa saltar y cambiar, en la zona press y en otras situaciones.

.- Presión saltar y cambiar (con 2c1 o sin 2c1). Además de ser una defensa que desarrolla la iniciativa del jugador en defensa (ir o no a hacer el 2c1, anticiparte o no al pase previsible), también les enseña a rotar y seguramente provocará errores en el rival.

.- Zona press. Nos viene muy bien para obligar a perder tiempo al rival, de cara a los 8’’ y los 24’.]. Zona press y luego individual. Zona press y luego zona agresiva. Zona press y luego zona pasiva. 
.- Defensa en zona. Una zona agresiva (por ejemplo: 1-3-1).

.- Transición defensiva: zona, balón, atacante. Variante: la más próxima a la reboteadora la molesta para retrasar el primer pase, el defensor de la base le contiene según recibe para evitar que cree un contraataque subiéndola en bote.

.- Comunicación en defensa: botó, tiro, ayuda, mía balón, mío aro, corte, bloq. derecha, paso, cambio, débil...

.- 12 c 5 en defensa. Las que estén en el banquillo han de animar a sus compañeras para aumentar la presión defensiva en momentos claves del partido. Cuando necesitemos una buena defensa. Así también conseguimos que estén más metidas en el partido.  Intercalando estas palabras: “Venga, vamos, va, defensa, sigue, no penetra, no recibe, tiro”.

.- Colocación en los saltos entre dos (3 ó 2 atrás)..

.- En situación de tiro libre entrar 4 al rebote defensivo. Si el otro equipo introduce 4 al rebote de ataque, necesitaremos incluso 5 que participen en el bloqueo de rebote defensivo.

En situación de tiro libre entrar 3 o 4 al rebote ofensivo. Se van a fallar muchos tiros libres, especialmente en situaciones de presión psicológica en finales de partido y hay que sacarle provecho a esta situación.
	.- Práctica y perfeccionamiento de todos los fundamentos, especialmente del tiro.

.- Mejorar pequeños detalles o errores en los distintos fundamentos. Consolidar los recursos de cada jugadora para que pueda aportar en los partidos siendo consciente de sus virtudes y limitaciones.

.- Culminar la especialización en jugadoras interiores, exteriores y bases. (bases, alas, pivots).

Insistir en el aprendizaje y práctica de fundamentos en posiciones interiores.

.- Insistir en la práctica del juego sin balón, sobre todo incidiendo en aspectos de táctica individual.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de las salidas puliendo posibles errores (pasos).

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de los cambios de ritmo.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica del bote desplazamiento lateral.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica del cambio de ritmo tras salida.

.- Aplicar el bote a las situaciones de 2c2 BD (bote cambios de ritmo, bote desplazamiento lateral,...)

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de las entradas.

.- Insistir en la práctica de tiro tras bote, tiro tras pase y tiro tras salida.

.- Selección de tiro. Tira “buenos” tiros: si estás solo, tira. Si desde ahí tiras bien hazlo. No hagas tiros forzados excepto que se acabe el tiempo.

.- Insistir en el aprendizaje y práctica de los fundamentos necesarios para jugar el bloqueo directo.

.- Insistir en el trabajo de Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.Saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de bloqueo directo, situaciones de balón dentro y..., situaciones de juego entre pívots.

Mejora del afrontamiento psicológico en los partidos y entrenamientos.


	Aunque pretendemos que las jugadoras acaben la categoría junior sabiendo jugar “casi todo”, aplicando correctamente los conceptos de juego a las distintas situaciones es muy probable que lleguen a senior un poco “verdes”, por tanto, habrá que seguir insistiendo en muchos aspectos introducidos en la categoría junior. Señalaremos subrayándolos aquellos contenidos que por su complejidad verdaderamente se aprenderán en la categoría senior continuando así la formación.

.- Contraataque 5 jugadoras (primario y secundario).

. ,- Se podría hacer un contraataque   numerado y organizado por calles: 5 saca de fondo y da el pase de apertura, 1 se abre a prolongación de tiros libres y la sube, 2 corre la banda der, 3 corre la banda izq, 4 va por la calle central y luego gana posición en el poste... Contraatacamos incluso después de canasta..- Intentar 1c1 en contraataque de las exteriores.

- Intentar 1c1 en contraataque de las exteriores.

.- Insistir en buscar a la jugadora que corre la calle central (4ª jugadora)

.- Transición. Especialmente tras tiro libre recibido, pues ahí nos costará más sorprender con el contraataque. Transición sencilla buscando principalmente meter el balón dentro. No es imprescindible.

.- Salida de presión universal (contra zona-press y contra individual).

.- Penetrar.

.- Penetrar y pasar (pasar dentro o pasar fuera).

.- Penetrar y pasar 2 veces. Insistir.

.- Tiro tras recibir la jugadora abierta. Especialmente triples tras penetrar y pasar.

.- Juego por conceptos. Juego de pases. “Pases”. 

 .- Insistir en meter balones dentro, de esta forma aprenderemos a jugar estas situaciones (dentro y...).
.- Bloqueos indirectos y ciegos en el juego por conceptos. Pasar y bloquear. Pasar, quedarte quieta y recibir un bloqueo ciego.

.- Segundos tiros tras rebote de ataque (muchas ocasiones).

.- Jugadas para aprender a jugar  y para aprovechar las habilidades de jugadoras. Que nos permitan aprender a utilizar determinados elementos tácticos (bloqueo indirecto, bloqueo directo, juego entre pívots, aclarados, balón dentro y...) (carretón).

.- Alguna jugada sencilla para que las jugadoras aprendan a leer y sacar ventaja del bloqueos indirecto. Especialmente la situación de bloqueo indirecto en el poste (Carretón).

.- Alguna jugada sencilla para que las jugadoras aprendan a leer y sacar ventaja del bloqueo directo (BD en la posición de base o en la posición de ala). Podría ser carretón y luego bloqueo directo.

.- Alguna jugada sencilla con 2 pívots, tratando de meter el balón dentro y posibilitándonos aprender el juego entre pívots (alto-bajo, 1c1 poste alto, penetrar y pasar...) Podría ser carretón y luego bloqueo entre postes

.- Algunas jugadas sencillas dirigidas a que determinados jugadores se jueguen 1c1 aclarado asumiendo responsabilidades (1c1 de cara o de espaldas a canasta). Es decir, jugada para aclarado en el poste o para aclarado en posición exterior.Estas jugadas también nos pueden servir para utilizarlas en situaciones especiales de final de partido. 
.- Alguna jugada de bloqueos indirectos para liberar a la tiradora (2 bloqueos consecutivos).

.- Ataque a zona. Se podría usar la jugada carretón que es universal y nos vale también contra individual.
.- Conceptos de ataque a zona: contraataque, circulación (cambios de lado,  fintas de pase), cortar en huecos (atacar la espalda del defensor, cortes desde la línea de fondo, segundos cortes), penetrar y pasar, rebote de ataque. Es probable que algunos equipos nos defiendan en zona.

Se puede aplicar el mismo juego por conceptos “pases”: Circulación de balón, cambio de lado y 1c1 cuando el defensor recupera, penetrar y pasar, cortar desde la línea de fondo.


	5. REALIZACIÓN MÁXIMA
	20-25 AÑOS

SENIOR PRIMER EQUIPO
	Práctica de los fundamentos aprendidos en las categorías anteriores.

Mejora de posibles detalles-errores-debilidades que pudiera tener alguna jugadora. 

Aprendizaje de algunos fundamentos especiales de cara a su utilización en el estilo de juego escogido por el entrenador (construcción de sus defensas colectivas). 


	La táctica defensiva que más rendimiento pueda dar en función de las jugadoras que conforman la plantilla, de las características de la liga, de la preparación de partidos concretos contra rivales determinados, de la filosofía del entrenador, etc... El entrenador podrá aprovechar algunos aspectos de los trabajados en las categorías de formación, pero tiene total libertad de decisión para incluir los aspectos de táctica colectiva que considere.
	Práctica de los fundamentos aprendidos en las categorías anteriores, especialmente el tiro y los tiros libres.

Mejora de posibles detalles-errores-debilidades que pudiera tener alguna jugadora. 

Aprendizaje de algunos fundamentos especiales de cara a su utilización en el estilo de juego escogido por el entrenador (tiros en situaciones similares a las jugadas, práctica de las situaciones de juego de 1c1, 2c2, 3c3, 4c4 que más se vayan a dar en los partidos).  


	La táctica ofensiva que más rendimiento pueda dar en función de las jugadoras que conforman la plantilla, de las características de la liga, de la preparación de partidos concretos contra rivales determinados, de la filosofía del entrenador, etc... El entrenador podrá aprovechar algunos aspectos de los trabajados en las categorías de formación, pero tiene total libertad de decisión para incluir los aspectos de táctica colectiva que considere.

Aprendizaje y práctica de la táctica individual, unificando criterios entre las distintas de las jugadoras para que todas jueguen con la misma idea de juego, la que establezca el entrenador.

Establecimiento de roles de cara a conseguir el mayor rendimiento colectivo. Habrá jugadoras más espcializadas y otras más polivalentes, tratando de aprovechar al máximo sus puntos fuertes.


	
	BENJAMÍN
	ALEVÍN
	INFANTIL
	CADETE 
	JUNIOR
	SENIOR 2º EQUIPO

	TÁCTICA INDIVIDUAL EN DEFENSA.
	.- Táctica individual en defensa. .- Cada una defiende a la suya. Emparejamientos sin despistes. Persíguela vaya donde vaya. No la pierdas de vista.

	.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.
.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.


	.-Táctica individual en defensa:
.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.-Ayuda y recuperación (incluso desde el lado balón). De esta forma evitamos la principal forma de anotación (penetraciones), aunque concedemos más el tiro exterior. Esto lo haremos hasta cadetes. A partir de cadete, mejor que las ayudas sólo vengan del lado débil. En el lado balón  haremos finta de ayuda y recuperación.

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. El campo es más grande y si estás en el lado de ayuda tienes que separarte mucho más de la tuya.
	.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. 

.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).

.- Defensa 1c1 al poste:  si es mala, déjala recibir. Si es buena no la dejes recibir (3/4 por encima o por delante). Si es más fuerte-grande, apriétala mucho e intenta sacarla falta de ataque. Si es más rápida, déjala distancia.

.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamentos que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Fintas defensivas. Incomodar a la atacante metiendo la mano (atacar el balón), fintas de ayudas y recuperación. 

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.
	.-Táctica individual en defensa:

.- Máxima responsabilidad individual, aprender a defender el 1c1. Muro, no penetra.

.- 1c1 posición en función de las acciones de la atacante (sin balón, acaba de recibir, está botando, ha agotado el bote...).

.- Ser listos en defensa. Ver siempre el balón, para saber lo que está pasando e imaginarte lo que va a pasar. Así el defensor con el tiempo aprenderá y será capaz de anticiparse.
.- Colocación en función de dónde esté el balón (colocación en el lado balón, colocación en el lado de ayuda...).

.- Colocación en el lado de ayuda (lado débil). Ayuda y recuperación. 

.- Defensa 1c1 al poste:  si es mala, déjala recibir. Si es buena no la dejes recibir (3/4 por encima o por delante). Si es más fuerte-grande, apriétala mucho e intenta sacarla falta de ataque. Si es más rápida, déjala distancia.

.- Fintas defensivas. Incomodar a la atacante metiendo la mano (atacar el balón), fintas de ayudas y recuperación.

.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).
.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamentos que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.
	.-Táctica individual en defensa:
.- Defensa inteligente en función de lo que mejor-peor hace tu atacante ..

1c1 en función de las características de la atacante. Haz  una defensa inteligente: ¿es buena? Que no reciba, ¿es tiradora? Defiéndela más cerca, ¿es penetradora? Déjala distancia, ¿tiene alguna debilidad?  Aprovéchala. (Si bota mal con la izq, dirígela allí, si es mala botando o pasando, apriétala).
.- Anticipaciones  defensivas. El ataque lleva la iniciativa pues decide lo que hace con el balón, pero tu puedes anticiparte a sus acciones si eres lista y te atreves a arriesgarte. Anticípate a determinados pases, anticípate a determinadas jugadas muy repetitivas y predecible, conoce los movimientos y fundamentos que más utiliza tu atacante y anticípate a ellos (incluso sácala falta de ataque). Para hacer todo esto es necesario estar viendo el balón.

.- Utilización inteligente de las faltas. Para evitar canasta (si la haces la haces bien), para cortar contraataque (si es posible, sin conceder tiros libres), en finales de partido que nos interese que no corra el reloj, contra una mala tiradora de tiros libres... “fuerte al balón” significa “haz falta”, lo decimos de esta manera y así evitamos que nos piten antideportiva.


	TÁCTICA INDIVIDUAL OFENSIVA

	BENJAMÍN
	ALEVÍN

	.- Táctica individual en ataque.

.- Ponerse de cara a canasta. Viendo la pantalla de televisión (el tablero).

.- Dejar espacio, no estorbar a quien tiene el balón. No ir todos a por el balón.
	.- Táctica individual en ataque:

Táctica individual: capacidad de tomar decisiones individuales acertadas para solucionar situaciones-problema del juego, consiguiendo ventajas y aprovechándolas. Para resolver con éxito es necesario percibir-interpretar la situación de juego (“leer” el juego) y aplicar el fundamento adecuado en el momento adecuado.

“Visión de juego” percibir los estímulos más relevantes: aro, balón, compañeros, rivales, espacios libres, distancia respecto del aro, distancia entre jugadores, tiempo de posesión.  

1c1 desde bote:

Decidir:

Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Según penetras valora si ya le has superado definitivamente (culmina tu 1c1),  si está intentando recuperar a toda velocidad (aprovéchate con otro movimienteo: un reverso o una finta de tiro), o si no has conseguido superarle (necesitarás otro movimiento: un cambio de mano para penetrar por el otro lado o una parada para tirar si se ha separado mucho o esta retrocediendo.
Ejecuciones no delatantes y flexibles: Abrir el brazo con balón y. Iniciar el cambio, si es necesario, en el último momento. Combinar un cambio más si fuese necesario (un reverso cuando la defensora recupera a lo loco tras ser ligeramente superad) . Un cambio por delante cuando la defensora intenta taparnos el lado por donde queríamos superarle. Pasos tartamudos, no sabe por donde te vas a ir.

Ejecuciones engañosas: Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar. Embestidas: fintas de penetración botando (fintas con los pies), embestida abierta, embestida cruzada. Dentro-fuera (finta de cambio por delante). Fintar tiro con la mirada cuando tienes el brazo con balón abierto.

Aplicación inteligente de los cambios.

Bote contraataque, para subir el balón en carrera sin tener que pararte.

Cnd: para superar en 1c1 cuando el defensor te niega un lado o cuando tu has engañado al rival hacia un lado y te escapas por el otro. Ser capaz de cambiar de mano en el último momento para sorprender al defensor.

Ce, CD y rev: con el defensor muy próximo para cambiar el balón de mano protegiéndolo más (con tu cuerpo), para penetrar en 1c1 cuando el defensor te ha tapado el lado por el que pretendías penetrar.

Rev: para cambiar de dirección cuando vas haciendo bote protección.

Penetrar y pasar.

Pasar por delante de la ayuda.

Pasar después de haber superado a la ayuda en profundidad. Muchos pases picados hacia atrás por debajo de la axila.

Utilizar entradas especiales para superar a la defensa lo suficiente como para poder pasar a la atacante libre.

Si sólo ayuda el grande, doblar pase dentro. Si hay primera y segunda ayuda, doblar el pase fuera.

La defensora puede hacer fintas de ayuda y recuperación, la atacante puede penetrar, fintar pase (así fija a la ayuda) y luego tirar o, incluso, finalmente pasar.  

Hacer penetrar y pasar en cualquier situación del juego en la que haya espacio para penetrar. Hacerlo en contraataque aprovechando que todavía no han llegado las defensoras grandes (3c3) o incluso cuando ya ha llegado un grande (4c4) pero no tienen organizadas las ayudas.


	TÁCTICA INDIVIDUAL OFENSIVA

	INFANTIL
	CADETE

	.- Táctica individual en ataque:
Táctica individual: capacidad de tomar decisiones individuales acertadas para solucionar situaciones-problema del juego, consiguiendo ventajas y aprovechándolas. Para resolver con éxito es necesario percibir-interpretar la situación de juego (“leer” el juego) y aplicar el fundamento adecuado en el momento adecuado.

“Visión de juego” percibir los estímulos más relevantes: aro, balón, compañeros, rivales, espacios libres, distancia respecto del aro, distancia entre jugadores, tiempo de posesión.

“Interpretación y decisión”. Relacionar lo percibido con tus conocimientos y experiencias (conocimiento del juego) y decidir una solución. Para ello hay que i valorar las distintas posibilidades inmediatas de acción de uno mismo y de los demás (¿qué puedo hacer? ¿qué pueden hacer mis compañeros? ¿qué pueden hacer los rivales?) Teniendo en cuenta los recursos físico-técnico-tácticos propios y de los demás. Importante decidir correctamente el momento de la ejecución,”timing”, pues tiene que estar coordinado con la situación de juego, ni antes, ni después, sino en el momento justo.

Ejecución. Si he valorado bien mis recursos las probabilidades de que la ejecución sea exitosa serán altas. Ejecución  del gesto técnico de forma flexible, es decir, que pueda modificarse en el último momento si la situación lo requiriera. Ejecución rápida, que no dé tiempo al rival de reaccionar y neutralizarla. Ejecución no delatora, para que no sea predecible y el rival se anticipe, gestos ambiguos que creen confusión en el rival. Ejecución engañosa, utilización de fintas para lograr ventajas. Cuando el rival adopta una situación ambigua-intermedia que no concede ninguna ventaja clara, tenemos que provocarle para que se defina, reaccionando y concediéndonos alguna ventaja.

1c1 desde balón cogido:

Percibir: Ponte de cara al aro según recibes. Percibe a que distancia estás del aro. Percibe a que distancia está tu defensor y si su posición defensiva es más ó menos equilibrada. 

Decidir: Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Ejecuciones engañosas: fintas con el pie, con el balón, con el tronco, hombros, dar un primer bote de falsa penetración.

Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar.


1c1 desde bote:

Decidir:

Si te deja suficiente distancia, tira, si está  muy próximo penetra, si está bien colocado tendrás que crear la ventaja engañándole (fintas) para desequilibrarle. 

Si te defiende con un pie adelantado, penetra por ese lado para obligarle a que haga un paso de caída que te deje pasillo para penetrar con ventaja.

Según penetras valora si ya le has superado definitivamente (culmina tu 1c1),  si está intentando recuperar a toda velocidad (aprovéchate con otro movimienteo: un reverso o una finta de tiro), o si no has conseguido superarle (necesitarás otro movimiento: un cambio de mano para penetrar por el otro lado o una parada para tirar si se ha separado mucho o esta retrocediendo.
Ejecuciones no delatantes y flexibles: Abrir el brazo con balón y. Iniciar el cambio, si es necesario, en el último momento. Combinar un cambio más si fuese necesario (un reverso cuando la defensora recupera a lo loco tras ser ligeramente superad) . Un cambio por delante cuando la defensora intenta taparnos el lado por donde queríamos superarle. Pasos tartamudos, no sabe por donde te vas a ir.

Ejecuciones engañosas: Fintar que vas a penetrar por un lado, por el otro, que vas a tirar. Embestidas: fintas de penetración botando (fintas con los pies), embestida abierta, embestida cruzada. Dentro-fuera (finta de cambio por delante). Fintar tiro con la mirada cuando tienes el brazo con balón abierto.

Aplicación inteligente de los cambios.

Bote contraataque, para subir el balón en carrera sin tener que pararte.

Cnd: para superar en 1c1 cuando el defensor te niega un lado o cuando tu has engañado al rival hacia un lado y te escapas por el otro. Ser capaz de cambiar de mano en el último momento para sorprender al defensor.

Ce, CD y rev: con el defensor muy próximo para cambiar el balón de mano protegiéndolo más (con tu cuerpo), para penetrar en 1c1 cuando el defensor te ha tapado el lado por el que pretendías penetrar.

Rev: para cambiar de dirección cuando vas haciendo bote protección.  

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.

Penetras rápido, pero la defensora logra ponerse delante  recuperando, tu te aprovechas de su inercia haciendo parada en reverso y superándole por el otro lado. Esto se podría hacer con entrada en reverso y con bote en reverso. Se trata de aprovecharte de sus esfuerzos defensivos, cuando el cree que te va a parar le superas por el otro lado.

1c1 contraataque. Aplicación de las entradas.

Lograr ventaja corriendo muy rápido por la banda para recibir sola y anotar o, al menos, para poner a tu defensor en una situación inestable (recuperando en carrera) de la que te puedas aprovechar.

Aprovechar la inercia de la defensora que intenta ponerse delante para superarle con entradas especiales ganándole el centro (cruzando el primer paso, marcando pasos, en reverso...).

Si la defensora te sigue a tu lado entradas para evitar ser taponado, protegerte y sacar canasta y falta.

Si la defensora va retrasado pero te sigue con intención de taponarte ajustándose a tu ritmo de pasos de entrada, has de penetrar lo más rápido posible  (bote contraataque) y hacer una entrada “especial” para que la defensora no pueda taponarte (pérdida de paso, poderosa, cruzarte cortándole el paso al defensor,  dejarla a pasada...).

1c1 sin balón cuando tu compañero penetra y tu defensor ayuda.

Percibir-decidir: si tu defensor ayuda hundiéndose hacia el aro, pide moviéndote hacia el centro. Si tu defensor ayuda saliendo hacia el balón, pide moviéndote hacia el aro, el fondo o la esquina. Esto se puede aplicar tanto en posiciones exteriores como en posiciones interiores.

Cuando tu compañero penetra tu tienes que posibilitarle una línea de pase.

El que penetra tiene que hacerlo hacia un espacio libre, en cualquier caso, si tu compañero penetra hacia ti  tienes que dejarle espacio para que lo haga (estás en el poste ves que tu compañero penetra por el fondo, tu le aclaras el espacio subiendo al codo de la zona. Si tu compañero hubiese intentado penetrar por el centro, tu te podrías abrir a la esquina corta (línea de fondofuera de la zona a 4,5 m.). En ambos casos estate preparado para recibir y tirar.

Si penetra por la línea de fondo, y tu estás en el lado débil, ayúdale pidiendo en la esquina.  
Ejecución rápida: ser capaz de recibir y tirar en continuidad, para dar a la defensora el menor tiempo posible para reaccionar.   
	.- Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.

.- Mucho trabajo de táctica individual, de saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de balón dentro y...

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.
Penetras muy rápido (tras cambio de ritmo o tras salida) y te aprovechas de la inercia de la defensora que retrocede haciendo parada rápida en 2 tiempos según botas o en un tiempo para tirar antes de que la defensora reaccione y pueda saltar a taponarte. Esto funciona muy bien contra defensoras más lentos que tú. Esto se puede hacer incluso habiendo dado un solo bote tras la salida, suficiente para que la defensora empezara a retroceder.

1c1 penetración. Aplicación de las paradas.
La defensora te sigue en defensa estando a tu lado, tu te creas espacio para tirar haciendo una parada en salto hacia un lado (en uno o en dos tiempos).

1c1 + la ayuda. Tirar lejos de la ayuda.

Te escapas del tuyo con una buena salida o con cambio de ritmo en bote, pero ahora viene la ayuda.

Haces parada rápida en 2 tiempos (o en un tiempo) antes de que llegue la ayuda y alejado de ella (esto funciona muy bien contra zona, superas al de primera línea y tiras antes de que llegue el siguiente defensor). Puedes hacer también entrada alejada y perdida de paso para tirar entrada alejada.

1c1 + la ayuda. Penetrar protegiéndote de la ayuda defensiva evitando tapones.

Haces un tiro o entrada protegiéndote para evitar el tapón, incluso para conseguir canasta y falta: tirar con la mano alejada a la ayuda defensiva, interponer el tronco o los hombros. Entrada poderosa interponiendo el cuerpo.  Bandejas mano a un lado y bandejas muy bombeadas más difíciles de taponar. Entrada pérdida de paso me permite tirar con la otra mano. Rectificados (balanceos) para tirar con la otra mano.


1c1 + la ayuda. Penetrar superando a la ayuda en profundidad haciendo entradas especiales. Penetras por el fondo sale la ayuda, pero tu la superas en profundidad dejando una bandeja a pasada y ofreciendo la espalda. O te cuelas entre tu defensora y la ayuda con entrada marcando los pasos, o con entrada en salto giro frontal, o con entrada en reverso o con otra entrada. Penetrando por el centro lo mismo.


1c1 + la ayuda. Penetrar superando ayudas defensivas.

Engañar o al menos hacer dudar a la ayuda defensiva haciendo penetación, finta de pase y terminar tirando tu. Lo normal es que pique o que, ante la duda, se quede paralizada. Esto funciona también muy bien en situación de 2c1 contraataque.

1c1 de espaldas a canasta. 

Si tu defensora es más débil o más pequeña que tu juega 1c1 de espaldas aproximándote al aro (entrada poderosa, parada en reverso...).

Si tu defensora es más grande o fuerte que tu. Haz giro dorsal para crearte espacio para tirar o jugar un 1c1 de cara. 

(ver balón dentro y... (la jugadora interior).

Los exteriores 1c1 en contraataque (3c3).  Aplicación del cambio de ritmo en bote.

Aprovechar el espacio para jugarte un 1c1 con cr en 6,25 sabiendo que no hay ayudas porque los grandes todavía no han llegado. Frénate en 6,25 y decide la mejor opción. Penetrar y pasar en contraataque, puede que haya una ayuda, pero no habrá segundas ayudas pues la defensa no se ha organizado todavía.

Los interiores 1c1 en contraataque (4c3 ó 4c4 ó 5c4).

 lograr ventaja corriendo muy rápido por el centro, especialmente si tu defensor es más grande y lento que tu o si se queda protestando al árbitro. Puede que recibas en carrera con cierta ventaja y que puedas anotar (entradas poderosas para evitar hacer pasos y faltas de ataque según recibes en carrera).

Otras opciones:

Las exteriores penetran hundiendo a la defensa (1ª oleada del contraataque y que dan un pase hacia atrás a la cuarta jugadora que está llegando en carrera, recibe y anota),

Las exteriores tiran fallan y llega la cuarta jugadora en carrera y sin ser bloqueada para coger el rebote y rematar la jugada.

La cuarta jugadora gana posición en el poste, aprovechando que su defensora no ha tenido tiempo de colocarse bien y se juega un 1c1 (es posible que la estuviera defendiendo una pequeña porque las grandes no hubieran llegado).

La quinta jugadora llega en carrera pudiendo recibir en el poste alto para tirar, cambiar el balón de lado. También es posible que si la 4ª jugadora con balón en el poste atrae la atención de las defensoras, la 5ª pueda recibir cortando la zona y anotar.  

Bloqueo indirecto (la bloqueada).

Entrar o no entrar en el bloqueo (puerta atrás).

Salir del bloqueo haciendo rizo (si la defensora te sigue), yéndote lejos, si la defensora intenta pasar por encima el bloqueo. Y si la defensora no se define hasta el último momento, sales en posición intermedia y con el último paso previo a la recepción te alejas de la defensora. Sería como el juego del ratón y el gato, has de intentar recibir lo más alejado posible del gato.

Bloqueo indirecto (la bloqueadora).

Ajusta bien el bloqueo para ofrecer la mayor superficie de contacto, si ves que la defensora intenta pasar por encima orienta tu espalda hacia la esquina de la línea de fondo, si ves que la defensora sigue a la tiradora, orienta tu espalda hacia el medio campo para favorecer el rizo de la tiradora.

Si las defensoras cambian o ayuda mucho, el bloqueador tiene que hacer un corte sorpresivo pidiendo el balón.

Si se trata de 2 bloqueos consecutivos, quien realiza el segundo bloqueo tiene que ajustarlo bien para enganchar lo más posible a la defensora de la tiradora. Si ve que suelen cambiar será mejor que bloquee a su propia defensora para que no pueda cambiar y salir a puntear el tiro.

Balón dentro y... (la jugador interior).

Recibes y miras. No viene el 2c1, te la juegas. Viene el 2c1 intentas dar asistencia a algún corte o sacas el balón para que circule y podamos castigar la rotación defensiva con un tiro de algún jugador abierto. Si las defensoras se quedan a medias haz finta de pase afuera para que las defensoras se definan, seguramente recuperen sobre sus propias atacantes y tu puedas jugar el 1c1 sin que te molesten.  

Balón dentro y... (la jugadora exterior).

Pasas el balón dentro y te mueves hacia la esquina, especialmente si eres una buena tiradora, tu defensora no ayudará y si ayuda podrás tirar libre de marca. 

Pasas el balón dentro y cortas por el centro o por el fondo, especialmente si no eres una buena tiradora, si tu defensora ayudase es posible que tu recibieras para hacer una bandeja muy próxima al aro...

Pasas el balón dentro y ofreces bloqueo indirecto hacia el centro. El de dentro podrá pasar al bloqueado o al que continúa (engañar en el bloqueo indirecto que la que iba a ser bloqueada sorprenda con una puerta atrás cortando la zona).

Selección de tiro. Decidir si tirar o no en función de tu calidad como tiradora, de la falta de presión defensiva (libre de marca), de la situación de juego (no hay otra en mejor situación de tiro que tú), del plan de juego (buscamos balones dentro)...  
1c1 en función de las características de tu defensora-atacante:
¿es más grande y lenta que tú? Juega de cara y supérala en velocidad penetrando. Intenta sacarle ventaja corriendo el contraataque. Apriétala mucho en defensa. Bloquea el rebote lo mejor que puedas para que no te coja rebotes ofensivos.

¿es mas pequeña o menos corpulenta que tú? Juega 1c1 de espaldas a canasta, carga el rebote de ataque, déjale distancia para que no te penetre.


¿es mal tiradora, pero buen penetradora? Déjale más distancia, flota más, estate dispuesto a ayudar más a tus compañeros.


Adáptate al nivel del arbitraje. Si lo están pitando todo, aprovecha para sacar faltas al rival (a tu atacante, a tu defensor) y evita cometerlas tú. Si están dejando jugar permitiendo muchos contactos, aprovéchalo para jugar más duro en defensa y en el rebote.


	TÁCTICA INDIVIDUAL OFENSIVA

	JUNIOR
	SENIOR 2º EQUIPO

	.- Insistir en el trabajo de Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.Saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de bloqueo directo, situaciones de balón dentro y..., situaciones de juego entre pívots.

Mejora del afrontamiento psicológico en los partidos y entrenamientos.
	.- Insistir en el trabajo de Táctica Individual en ataque. Practicar y aprender todos los aspectos indicados en las categorías previas.Saber aplicar los fundamentos para solucionar la situación de juego. Táctica individual para resolver situaciones de 1c1 (utilización eficiente de las salidas, paradas, entradas, del bote...), situaciones de penetrar y pasar, situaciones de bloqueos indirectos, situaciones de bloqueo directo, situaciones de balón dentro y..., situaciones de juego entre pívots.

Mejora del afrontamiento psicológico en los partidos y entrenamientos.


