ZELJKO OBRADOVIC.

. BASKET REDUCIDO.

Voy a proponer una serie de ejercicios de 1x1, 82 hasta llegar al 5x5. Me gusta
trabajar a diario los ejercicios explicados hak&x8.

-EJERCICIO 1x1 desde medio campo. Los pies casi paraleiode doy un lado al
atacante -. Agoto el bote y el atacante trabajzaat balon. El jugador atacante tiene
que proteger el balon - le atacamos 3 0 4 segunflm@amos 1x1 -.La defensa intenta
evitar un error, como permitirle penetrar cuandelve a arrancar. El 1x1 se juega hasta
el final, es decir hay rebote ofensivo (GRAFICO.Hste es un buen trabajo para las
piernas. Acabaremos trabajando un minuto.
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-EJERCICIO 1x1 desde cualquier posicion a 7 metros del anoun solo bote. Mas
adelante permitimos dos botes. Atacar la pierntaatiela del defensor cruzando el
balon a ese lado describiendo un arco. El defeestara en movimiento y tension para
arrancar.

También se trabaja en 2x2 (GRAFICO 02)- uno empiksbajo del aro, intenta recibir
y juega 1x1; el de arriba también puede jugar relRs un maximo de dos botes para
cada jugador. Para recibir hay que buscar el ctmtamn el defensor y cambiar de
ritmo. El atacante debe buscar la penetracionldade contrario de la ayuda.
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-EJERCICIQ dos contra uno mas uno que jugamos en el aroacantle donde
salimos. Se juega sin botes y se prohiben los fEsekeados. Los atacantes no corren
muy abiertos. Cambiaremos ataque y defensa (GRABEO
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-EJERCICIOQ tres contra dos mas uno. Se aplican las misnrasasoque en el anterior
- sin botes ni pases bombeados -. Si la defensagtenhacer un buen balance, jugamos
3x3 sin bote, buscando bloqueos continuos (GRARIZ Este ejercicio se puede

realizar hasta en 5x4.

¥ \:1 I.___ ° ] ‘;/ :

- A
.'I e -IlrllllﬂEL
!
L]

Ealwscs
bBoloHae
.-"'-F_-
[l S EARIC RS

-EJERCICIO 2x2 en todo el campo con idénticas normas. Raihir en el saque de
fondo buscar el contacto con un Unico jugador;aercarse al baldén para recibir

(GRAFICO 05).
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-EJERCICIQO 3x3 en todo el campo con las mismas normas. fehder del hombre
gue saca ayuda al defensor del base - uno portegiah otro por detras -. El segundo
atacante en el campo intentara recibir en el laddrario de donde vaya el base
(GRAFICO 06). Es un ejercicio que sirve para trabapntra presion.
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-EJERCICIQ 3x3 con bote, sacando de fondo. Podemos haderliboqueos indirectos
como directos. Si en éstos ultimos la defensa ha@x1 daremos un bote hacia atras
para convertirlo en un 1x1. Podemos realizarloxehy4sx5.

En los dltimos 10 minutos de un entrenamiento de/ 39" trabajo presion en todo el
campo.

-EJERCICIQ 3x3 en todo el campo hasta que un equipo comisgdriples. Solo se
puede tirar de tres puntos, pero no nos movemasudnginte por la linea de tres - hay
que entrar y salir -. Se pueden formar tres equilpasuatro jugadores y hacerlo en 4x4.
El 5x5 es mas complicado.

-EJERCICIQO 5x5 en todo el campo. Grandes contra pequefios.



