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wow — PreparaciopsffSica “integrada”
en#el entrenamiento
. POR. QUE?

v"Tenemos poco tiempo en el entrenamiento. Calidad>cantidad.
v'No tenemos preparador fisico.
v'Favorece la intensidad del entrenamiento.

v'Buscamos habitos higiénicos en.nuestros jugadores.

N | | SEw | “ " . w T
v Ensenarles en dar importancia en el “detalle” para mejorar

como jugadores. . . r

v Estan en la “etapa sensible” del aprendizaje del “minideporte”
(8-12 anos). (Rigal, 2006)" 1
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v RESISTENCIA:
- Resistencia ca desde edades tempranas.
- Resistenci tica a partir de los 12-14 ainos en mujeres y 14-16

resistencia.
- Fuerza rap

de los 7-8 afnos.
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Factores basicos del entrenamiento

»ESPECIFICIDAD
» CONTINUIDAD

»>PROGRESION

1.Intensidad del entrenamiento.
2.Duracion del entrenamiénto.
3.Frecuencia del entrenamiento.

“Elrdescanso es una parte fundamental del entrenamiento”

(Lorenzo, 2004)
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“ESPECIAL" IMPOF

» Los jugadores de balonce
eficaciay ala mayor ve
“descompas’

Jue manejar sus PIES con la mayor
Jle, en muchas ocasiones en

aciones

2ccion debemos en
alto riesgo de desequi

la competicion sie
y la velocidad de gj

posible para

iInutos en una sesion
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"\ DE HADRD EL PA S =

APENAS SE DAN LOS PASES CON DOS MANOS (pecho y
picado).

PASES CON UNA MANO: muy tensos no gueremos globitos.
eCon el balon cogido.

sSobrebote (ganamos velocidad).
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-Pases con dos manos de pecho y picado, pases con una mano de pechoy
picado, por encima de la cabeza con dos y una mano. Por parejas cada uno
con balén, ambos pasan y con movimiento “descompasado” de los pies.

-Pases con una mano por encima de la cabeza y pase de “bolos”, por detras de
la espalda...

-Por parejas, cada uno con dos:balones, idem al anterior...
- Malabares con dos balones y tres...

-Pases tras bote con un balon por jugador . Por parejas y tras previos diferentes
cambios (por delante, entre las piernas, por detras).

-ldem pero cada jugador tiene dos balones.
- Juegos: “metralleta de pases”, “las cruces de pases”, “nimero de pases al frente
con una mano y desplazamiento lateral, para devolver el paso con la otra”...

-El entrenador frente a los jugadores con balén ; diferentes ejercicios en
los que me tiene que devolver el balén que le paso mientras el bota con uno ¢ dos
balones...
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~*MUY TENSO/ D
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*NUNCA CRUZOMILOS \w‘. EXCEPCIONES.

«LO UTILIZAMOS PARZ
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-Cada jugador con balon , trabajo de cambio de peso de una pierna a otra,
rodando el balén, con bote...”ochos” y “circulos”.

-Cada jugador con dos balones, vario los “ocho” y circulos con bote con una
manao y la-etra-rodando.

~ -ldem con desplazamiento, con.una mano boto y con la otra...voy dando toques,
va rodanda.et-baléon...

-Me-desplazo ‘con dos balones, botando los dos alternativo, simultaneo, pasando
uno'por delante y otro por detras...haciendo autopases con una mano y con la
otra, cambiando de mano:.. hago diferentes tipos de bote con una mano y con
la otra...

-El entrenador soélo frente al jugador con dos balones, me tiene que devolver el
balon que yo le paso, el se desplaza hacia delante 6 hacia atras eon bote alternativo
0 simultaneo.

-Juegos aplicados: “el futbolin-humano”, a “X” numero de pases con otro movil,
pelotas de tenis, discos voladores, globos...



PARADAS, PIVOTES Y TIRO:

NORMAS BASICAS:

-Diferenciar perfectamente paradas en un tiempo y paradas en dos
tiempos.

-Prestar especial importancia al juego de pivotes.
- Desplazamientos y carrera siempre flexionados, con control y equilibrio.
- Siempre “miro al frente” ...

-Siempre termino en canasta...
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Coordinacion para el trabaje“desparace

-En el banco sueco, realizamos dife Qt.os on diferentes tipos
de bote... :

-ldem con difere del entrenador que esta enfrente,

radas, normal, pasos Jas de

as en uno y dos tiempos

opases 6 un balén pa de salidas

alizar en un tiempo y

ras, cruzac

-Trabajo de pi paldas al aro y de cara..

-Trabajo.¢ otes par or el balon, exterior, coge r-exterior...

ivotes de cara. a altura del tiro libre, reversa as cruzadas.
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- rde los Phoenix Su
mejor entrenador|de la NBA 200
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