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Estrategias y consejos para empezar y mejorar en el baloncesto

Descripcion

Una historia real (o casi)

Estamos en la cancha de baloncesto de un colegio de ciudad. El nivel de energia es alta,
hay nervios y muchas ganas de hacerlo bien.

En defensa, el equipo lo da todo. Ayudan, corren, se tiran al suelo si hace falta. Cuesta,
pero consiguen parar el ataque rival.

Por fin, capturan el rebote. Uno de los chicos coge el balén y sale disparado.

Bota rapido, muy rapido. Cabeza abajo. Cruza medio campo. Nadie le alcanza. Parece una
gran oportunidad.

Pero al llegar a la zona, hay tres defensores esperandole.
No mira. No frena. No duda. Intenta un movimiento imposible y falla.

Ahora el rebote es para el rival y sus companeros se han desfondado al contraataque
esperando recibir en mejor posicién, pero no los ha visto. Estan mal situados.

Y entonces ocurre algo curioso. Tres pases. Uno. Dos. Tres. Canasta facil. Sin esfuerzo. Sin
desgaste. Sin ruido.

La jugada se repite. Una vez, y otra vez y otra mas.
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Nuestro equipo corre, pelea, se vacia, pero cada ataque es una lucha individual. Cada
defensa, un desgaste enorme. Cada error, un golpe mas.

Poco a poco, las piernas pesan. Ya en la segunda mitad, las manos bajan, las miradas
cambian y, al final, no es que el rival sea mucho mejor, es que juega mas facil, mas
inteligente y en equipo.

En el baloncesto, como en casi todo, eso suele ser lo que hace falta para ganar

Introduccion

Si has visto jugar a equipos de formacién, seguramente esta escena te suena. Un equipo
defiende con esfuerzo, consigue parar al rival y cuando por fin tiene el balén, todo se
acelera. Uno contra todos. Decisiones rapidas, pero no siempre buenas. Ataques cortos.
Mucho desgaste.

Y en el otro lado, casi sin hacer ruido, un equipo que juega mas sencillo. Pasa. Se mueve.
Vuelve a pasar y anota.

No parece mejor. No salta mds, no corre mas, no tiene jugadores espectaculares. Pero
gana.

Esto genera una sensacidn extraia, casi frustrante. Porque desde fuera parece que el
equipo que pierde “lo intenta mas”. Corre mas. Se esfuerza mas. Lucha mas cada balén. Y,
sin embargo, pierde.

La explicacién no esta en el talento. Ni siquiera en la intensidad. No es que sean peores, ni
vagos. Estéd en algo mucho mas basico, en como se juega.

Cuando empiezas en el baloncesto, o cuando quieres mejorar, es muy facil pensar que
progresar significa hacer mas cosas, mas bote, mas movimientos, mas acciones
individuales, pero el juego no funciona asi.

El baloncesto premia la claridad, no la complejidad. Premia al que decide mejor, no al que
lo intenta todo. Premia al que entiende cuando pasar, cuando tirar y cuando no hacer
nada.

Y lo mejor de todo es que esto no es algo reservado a jugadores profesionales. Es algo que
se puede empezar a aplicar desde el primer dia, en cualquier equipo, en cualquier nivel.
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Este articulo no parte la teoria perfecta ni desde la experiencia de un entrenador
profesional, sino desde muchos afios viendo partidos donde unos luchan mucho, pero
ganan poco, hablando con gente que sabe mucho mas y aprendiendo, poco a poco, qué
cosas realmente marcan la diferencia.

La idea es sencilla, no necesitas ser el mejor para mejorar mucho, sélo necesitas entender
y aplicar bien unas pocas cosas basicas. Cosas que, curiosamente, casi siempre son las
mas olvidadas.

El superpoder que nadie ve, pero gana partidos

Después de ver situaciones como la del inicio, la primera pregunta suele ser jpor qué nos
cansamos tanto para tan poco?

La respuesta es simple, porque nos complicamos el juego.

Cuando un jugador recibe el balén y automaticamente piensa en botar, atacar o hacer
algo dificil, el cerebro entra en “modo saturacién”. Tiene que decidir demasiado rapido
entre muchas opciones y suele elegir mal.

En cambio, los buenos jugadores reducen el juego a pocas decisiones claras.
Algo tan sencillo como esto:

e Si estds solo - tira.
e Si te defienden — pasa o entra.
e Si dudas - no hagas nada rapido.

Puede parecer basico, pero aqui esta la clave. El cerebro funciona mucho mejor cuando
simplifica. En situaciones de juego, donde todo pasa rapido, decidir bien depende mas de
tener pocas opciones claras que de saber muchas cosas.

Por eso, un truco muy util es intentar no dar mas de dos botes sin saber qué vas a hacer.
Eso te obliga a levantar la cabeza, a pensar antes y a jugar mejor.

No se trata de hacer menos, se trata de hacer lo justo.

No gana el que mas tira, sino el que mejor elige
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Otro error muy comun es pensar que mejorar significa tirar mas, pero en baloncesto, no
gana el que mas lanza, gana el que mejor elige cuando lanzar.

Hay tres tiros que cualquier jugador deberia dominar antes de intentar cosas mas
complicadas, el tiro solo, con equilibrio, el tiro tras un bote sencillo Y el tiro tras parar bien
(uno-dos).

Nada espectacular, pero tremendamente efectivo.
Aqui hay una regla que cambia mucho el juego: si dudas, no tires.
Ese medio segundo de duda ya indica que no es un buen tiro.

Forzar tiros no solo baja tu porcentaje, también genera contraataques faciles para el rival,
como en la escena del inicio.

En cambio, un buen tiro, aunque se falle, ayuda al equipo a estar colocado para defender.
Elegir bien el tiro es, en realidad, una forma de pensar en equipo.

El bote es una herramienta, no un espectaculo

Botar es probablemente lo que mas gusta cuando empiezas, pero también es donde mas
errores se cometen.

El bote no estd para lucirse, esta para generar ventaja.

Cada vez que botas, deberias tener un motivo, como avanzar, mejorar el angulo o superar
a tu defensor.

Si botas y no pasa nada, estas perdiendo tiempo y energia.
Por eso, cuanto mas sencillo sea tu bote, mejor.
Bote fuerte y bajo. Cambio por delante. Cambio de ritmo.

Y aqui estd uno de los secretos mas importantes del baloncesto, no gana el més répido,
gana el que cambia de ritmo mejor.

Pasar de lento a rapido en el momento justo es mucho mas eficaz que ir siempre a
maxima velocidad.
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El movimiento sin balon es donde se marcan las
diferencias

Aqui es donde muchos partidos se ganan, sin que casi nadie se dé cuenta.

Cuando no tienes el baldn, puedes hacer dos cosas, esperar o ayudar. Y la diferencia es
enorme.

Un jugador parado es facil de defender. Un jugador en movimiento obliga a pensar a la
defensa.

No hace falta hacer sistemas complicados. Basta con entender tres acciones basicas:

1. Cortar hacia canasta.
2. Abrirse para ofrecer pase.
3. Bloguear a un companero.

Si haces una de estas tres cosas en cada ataque, ya estds ayudando mucho al equipo.
Esto, ademas, conecta con algo muy importante, que el baloncesto no es un deporte de
uno contra cinco, es un juego de coordinacion, de 5 contra 5. Cuando el equipo se mueve,
el juego fluye. Cuando cada uno va por su cuenta, todo se rompe.

No aprovechar que en cancha sois 5 es un grave error que demuestra que no entiendes el
baloncesto.
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Empezar a pensar como jugador inteligente

A medida que mejoras, hay una habilidad que marca la diferencia, aprender a mirar, no
solo el baldn, el juego.

Antes de hacer algo, hazte tres preguntas rapidas:
;Estoy solo?

¢Mi defensor estd cerca o lejos?

iHay espacio para entrar?

Esto parece sencillo, pero cambia completamente tu forma de jugar, porque pasas de
reaccionar a entender. Y cuando entiendes el juego, empiezas a ir un paso por delante.

La buena defensa es el camino mas rapido para jugar
mas
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Hay algo que todos los entrenadores valoran, incluso los que estan empezando, al jugador
que defiende. Y el que defiende, juega. Siempre.

No hace falta robar balones espectaculares, basta con hacer bien lo basico: rodillas
flexionadas, brazos activos, mirar el pecho del rival y, sobre todo, tener una idea clara,
defender no es robar, es molestar.

Un buen defensor cansa al rival, le obliga a pensar, le incomoda y eso tiene un valor
enorme para el equipo.

Ademas, hay algo curioso, cuando defiendes bien, te metes mas en el partido. Estas mas
activo, mas concentrado y eso mejora también tu ataque.

La victoria de un equipo siempre empieza con una buena defensa.

Las tres acciones que realmente importan

Si alguien quisiera mejorar rapido sin complicarse, bastaria con dominar tres cosas:

1. La entrada a canasta (con derecha e izquierda).
2. La parada vy tiro.
3. El cambio de ritmo.

Nada mas. Porque estas tres acciones aparecen constantemente en el juego real.

No necesitas cien movimientos, s6lo necesitas hacer muy bien unos pocos.

Lo que separa a los que mejoran de los que se
quedan igual

Todos/as los/as jugadores/as fallan. Todos/as pierden balones. Todos/as tienen partidos
malos.

La diferencia esta en la reaccidn. Hay jugadores que fallan y se quedan pensando en el
error. Otros fallan y siguen.

Los segundos son los que mejoran.

Porque el baloncesto es un juego de muchas acciones seguidas. Si te quedas atrapado en
una, pierdes las siguientes.
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Una regla muy sencilla, en la siguiente jugada sigue jugando sin gestos, sin quejas y sin
excusas.

Esto no solo mejora tu juego, también ayuda al equipo porque la energia se contagia.

Conclusion

Volviendo a la escena del principio, el problema no era la falta de esfuerzo, era la falta de
experiencia.

Un equipo corria mucho, pero pensaba poco en conjunto. El otro corria lo justo, pero
jugaba mejor. Y eso, con el paso de los minutos, marca toda la diferencia.

Mejorar en baloncesto no consiste en hacer cosas espectaculares, consiste en hacer bien
lo basico.

Jugar simple, moverse sin balén, elegir buenos tiros, defender con ganas, tener buena
actitud. Nada de esto sale en videos, pero todo esto gana partidos. Y, sobre todo, hace
gue disfrutes mas jugando.

Porgue cuando entiendes el juego, todo se vuelve mas facil y cuando el juego es mas facil
empieza a ser mucho mas divertido.
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Chuleta rapida para llevarte al entrenamiento
Juega simple — decide rapido

No mds de 2 botes sin objetivo

Si dudas - no tires

Muévete siempre sin balén

Defiende fuerte —» siempre suma

Siguiente jugada - sin quejarte

Si haces esto cada dia, en pocas semanas, no solo jugaras mejor. Se notard y mucho.
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