EL REBOTE

Probablemente uno de los momentos más espectaculares en el baloncesto es cuando el balón que va hacia el aro no entra y sale rebotado, provocando una lucha terrible de jugadores saltando por cogerlo. El equipo que domine el rebote tendrá más oportunidades de controlar un partido.
Hay que distinguir entre rebote defensivo y rebote de ataque (ofensivo). Común a ambos es intentar en el momento del salto llegar a ponerse debajo del balón, llegar lo más arriba posible, coger el balón con agresividad (arrancarlo) y protegerlo.

Aspectos del rebote:

1. De actitud:
Hay que mentalizar al jugador y recordarle que el rebote es una lucha individual, de uno contra otro; aunque es un aspecto que da orgullo de equipo, no es un aspecto colectivo. Cuantos más jugadores destaquen en el equipo en este aspecto del juego mejor será el equipo (lo cual no ocurre siempre con los puntos).

Hay que mentalizar al jugador de que si coge rebotes, va a sumar puntos de valoración.

2. Aspectos innatos:
Peso, timing, altura...

3. Aspectos no innatos a trabajar:
Deseo, coraje, intuición, agresividad, orgullo, sacrificio, constancia.

4. Aspecto básico: Coger la posición, una posición de ventaja respecto a la defensa.

Ese es el objetivo. Para ello:

Anticipación: la clave no es ir al rebote; la clave es ir antes del tiro (comenta que no importa estar más de tres segundos en la zona, porque no las pitan)

Movimiento.

Rebote Defensivo

Jamás debemos conceder un segundo tiro. Cada vez que estamos dejando que el otro equipo rebotee en nuestra canasta estamos concediendo un tiro extra al otro equipo y desde muy buena posición. Cuando hablamos de este tipo de rebote no hay más remedio que referirse al bloqueo de rebote, de tal forma que es imposible hablar de uno sin otro.

Bloqueo de Rebote
Consideraciones:

1. Deben efectuarlo todos los jugadores.

2. Jamás se mirará al balón hasta haber bloqueado.

3. Hay que ser contundente.

4. Hay que mantener el bloqueo.

5. Ir a por el balón sólo después de haber bloqueado y si éste cae en nuestra zona.

6. No cometer faltas.

Formas de Bloquear

Pasivo:
Es un giro dorsal. Girando hacia detrás quedando en una situación de poco equilibrio. En el giro, la tendencia es mirar al balón en el aire, durante su trayectoria, perdiendo la vista del rival.
              Consiste en un movimiento rápido girando 180º para dar la espalda al defensor y contactar con él, manteniendo los brazos abiertos para impedir el movimiento cómodo del atacante y los antebrazos doblados, enseñando las palmas de las manos al aro. La posición de las piernas es de semiflexión y la del tronco recto, ligeramente echado hacia delante. La cabeza alta, mirando el aro y el balón. 

Activo:


               Es un giro frontal. Aquí el contacto con el atacante se efectúa en equilibrio. El defensor debe ir a por el atacante y efectuar un contacto, invalidando las fintas y manteniendo la vista del rival. Con esto se consigue que el defensor se impone al atacante, no es al revés. 

Cuando el balón va por el aire nosotros debemos ver a nuestro jugador y observar su reacción. Nos olvidamos del balón. En el tiempo que miremos el balón el jugador al que defendemos puede colocarse dentro de la zona y apropiarse del rebote.

Debemos ver que hace nuestro jugador y ver por donde viene. Cuando esté entre 1 - 1,5 metros debemos avanzar la pierna contraria a la dirección que él trae.

Cuando el atacante llegue a nuestra posición nuestra pierna adelantada deberá estar en medio de las dos suyas y nuestro antebrazo en su pecho (que choque él con nuestro brazo). Tenemos que coger esta posición décimas de segundo antes de que él llegue.

Una vez le hemos parado el jugador atacante intentará irse por un lado u otro. Si quiere irse por la misma dirección que llevaba pivotaremos hacia delante sobre nuestro pie atrasado.

Se ve en las figuras como el atacante intenta irse por el lado izquierdo del defensor, por lo cual el defensor adelantará su cuerpo mediante un pivote de su pierna derecha cerrándole el camino.

Si se va por el lado contrario pivotaremos hacia atrás sobre el pie adelantado.

Se ve cómo el jugador atacante fuerza irse hacia la derecha, por lo que pivota sobre su pie izquierdo echando el cuerpo atrás.

Una vez hemos dado la espalda al jugador que defendemos, debemos tener las piernas separadas y flexionadas. Necesitamos una gran estabilidad para no ser empujados.

Los brazos están doblados como una prolongación de la espalda y con los antebrazos y manos dirigidos hacia el aro.

Con el bloqueo de rebote impedimos que el atacante pueda lograr una buena posición para el salto e impediremos que pueda entrar en carrera a por el balón. En caso de bloquear a reboteadores muy buenos nos conformaremos con bloquearle, sin ir a por el balón. Si estamos igualados atacante y defensor en capacidad reboteadora o el defensor es superior, sólo después de bloquear iremos a por el balón.

Para bloquear no hace falta saltar mucho, sólo ser constante y contundente.

El rebote en general, es la faceta que más se valora en los jugadores grandes. Para poder ganar un partido hay que tener el balón más que el contrario, pues así será la única manera de intentar más veces meter canasta, y eso solo es posible asegurándose los rebotes en defensa. Muchas veces se dice de un jugador grande que solo coge rebotes, como si eso no fuera suficiente.El rebote es una acción super valorada pues es un ejercicio de: 

	· PRIVATE

	· Coraje. 

	· 
	· Ambición. 

	· 
	· Espíritu competitivo. 

	· 
	· Ganas de jugar. 

	· 
	· Técnica individual. 


Todos los rebotes son igual de importantes y a todos los tiros se les debe dar la misma importancia, pues todos tienen que partir con la idea de que van a fallarse. De esta manera siempre hay que ir al rebote en defensa.
Hay mucha diferencia entre un bloqueo pasivo del rebote o un bloqueo activo del rebote. El primero soporta al atacante, lo sufre, el segundo impone una situación al atacante segura y dura.

Se compone de tres pasos que detallamos a continuación: 

	· Agarrar el balón. 

· Proteger el balón. 

· Girar para actuar. 


Captura y protección del balón. 

No hay buen rebote sin una buena captura y una buena protección del balón. Por tanto es igual de importante el gesto de bloquear el rebote, como el de agarrar y proteger el balón. 

El balón se debe agarrar con agresividad.
Existen dos formas de coger el balón:

	PRIVATE

	Con una mano: Si el balón pasa por encima y no hay ángulo hacia el aro. Poco espacio 

entre el defensor y el aro, por tanto el salto es únicamente vertical. 

	
	Con dos manos. Cuando el rebote se ha cerrado fuera y hay mucho espacio respecto del aro.

Hay que saltar hacia delante y hacia arriba para coger el rebote. 


Con una mano:
Se salta vertical y con una mano arriba, pues así se salta más alto. En el momento que las yemas de los dedos tocan el balón, hay que dirigirlo hacia la otra mano, para con un gesto agresivo colocar una mano arriba y otra abajo.
Con dos manos:
Es el rebote ideal, pero no siempre se puede, pues hay poco espacio, generalmente, dentro de la zona y saltar a por un rebote vertical con las dos manos es peligroso, pues el atacante puede hacerlo con una y llegará más alto.
Contiene al igual que el rebote con una mano, dos fases. La primera es el rebote propiamente dicho, saltando hacia delante y lanzando las dos manos al balón. La segunda consiste en girar el balón ¼ para dejar una mano arriba y otra abajo, mientras se cae.
La protección del balón comienza en el momento en que giro los brazos para evitar el manotazo del balón.
Cuando se cae al suelo, una buena posición de equilibrio y mantener el balón agarrado con una mano arriba y otra abajo es fundamental para evitar el robo del balón, pues si se mantuviese cogido de una manera tal que dejase
la parte superior y la inferior libres, se puede recibir un manotazo por ambas partes. 

Rebote Ofensivo.
La acción es la contraria. El jugador atacante deberá mirar en todo momento el balón para intentar intuir dónde caerá el balón. Tiene la ventaja de estar de cara al aro.

Intentará siempre que pueda coger una buena posición para el salto y también puede intentar saltar con carrera anterior, para ir con más potencia.

Ante los bloqueos deberá zafarse de ellos en corto:

1. Luchando contra el bloqueo por fortaleza física.

2. Por medio de fintas para descolocar el bloqueo.

3. Aprovechando el que el bloqueador empuja hacia atrás para quitarnos rápido, esperando que pierda el equilibrio y al mover sus pies ganarle la posición.

Buscando huecos:

En vez de luchar contra el bloqueo daremos un rodeo para buscar otro sitio donde pueda caer el balón.

No siempre coincide que el jugador que llega más arriba sea el que más rebotes coge, también influyen la habilidad, inteligencia, intuición, y sobre todo, la constancia. Un jugador con estatura aceptable para luchar por el rebote que vaya siempre a por él, es lógico que acabe cogiendo muchos si lucha con inteligencia.

El jugador que ha cogido el rebote de ataque debe protegerlo con los codos fuera y sin bajarlo, para después tirar con o sin finta.

Buscando huecos:
En vez de luchar contra el bloqueo daremos un rodeo, para buscar otro sitio donde pueda caer el balón.

No siempre coincide que el jugador que llega más arriba sea el que más rebotes coge, también influye la habilidad, inteligencia y, sobre todo, la constancia. Un jugador con estatura aceptable para luchar por el rebote que vaya siempre lo lógico es que acabe cogiendo algunos si lucha con inteligencia.

El jugador, una vez ha cogido el rebote de ataque, debe protegerlo con los codos fuera y sin bajarlo, para después tirar con o sin finta.

	Ventajas del Rebote Ofensivo:
· Desmoraliza.

· Ayuda a parar el contraataque.

· Ofrece segundos tiros.

· Ofrece tiros con buen porcentaje.

· Da confianza a los tiradores de tres.

· Provoca faltas y, a veces, tiros adicionales.

· Es una solución contra la zona (permite entrar mejor por la falta de responsabilidad individual de que carecen las defensas zonales).

· Hace adquirir respeto entre los rivales.

SITUACIONES DE REBOTE

1. Poste bajo del lado fuerte:
ü Defensa en ¾: pivotar sobre la pierna más cercana al defensor, girando la más alejada, para ganar la posición por la línea de fondo.

ü Defensa por detrás: encarar al defensor y atacarle por medio de fintas (intentaremos ir hacia la línea de fondo). 

El objetivo es colocarse delante o al lado del defensor. Evitar los empujones.

Explicación de la posición básica:
Piernas flexionadas

Brazos abiertos a la altura del pecho

Codos doblados

2. Poste bajo con el balón en el centro:
Se realizaría un reverso hacia la línea de fondo, pivotando sobre la pierna más cercana al defensor y moviendo la otra.

3. Poste bajo del lado débil:
Esta situación es la mejor y más favorable de cara a la lucha por el rebote.

Hay que fijar al defensor justo debajo del aro, con las dos piernas flexionadas y no sólo con la que contacta. Ahora ya se trata de una lucha de pesos.

4. Alero del lado débil:
También deben entrar haciendo fintas. El momento justo de atacar la defensor es cuando se aproxima para chocar.

5. Poste alto del lado fuerte:
Podemos fintar hacia el balón para luego alejarse hacia el aro, o lo contrario; es decir, alejarse del balón para irrumpir hacia el aro.

6. Tiros Libres:
Un poste busca la línea de fondo y el otro el centro.

Posibilidades con el balón:

1. Cogerlo

2. Palmearlo a canasta

3. Palmearlo hacia fuera

4. Picar para coger (Rodman)

PRIVATE
Palmeos:


Se llama palmeo a la acción de desplazar el balón cuando está en el aire y viene rebotado del aro.

Normalmente los palmeos se usan en el rebote de ataque, cuando un jugador en vez de coger el balón con dos manos en el aire y caer con él, empuja con una o dos manos la pelota para encestarla.

Como hemos dicho puede, mediante un suave movimiento de dedos de una mano o de las dos, lanzar el balón al aro en el mismo instante que toma contacto con él.

Hay veces que si se recoge por encima del nivel del aro puede intentar introducirse golpeando o dirigiendo el balón hacia abajo, donde está el aro.

En ciertas ocasiones, cuando no se pueda llegar a controlar el balón pero el jugador puede tocarlo, por medio del golpe que se dé, podemos dirigirlo hacia otra zona donde esté un compañero o a él mismo para recogerlo en el segundo salto.

Ejercicios para trabajar el Rebote

1.- El principal y más importante ejercicio será el obligar a todos los jugadores a que en cada ejercicio en que haya un rebote, aunque sea sin defensa, vayan a por él lo mejor, más alto y más rápido posible. También será decisivo que en cada ejercicio donde haya juego 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3, etc. siempre vayan todos por el rebote, atacantes y defensores.

2.- Los jugadores por parejas, uno atacando y otro defendiendo, alrededor de los círculos, en cuyo interior se encuentra un balón. Giran alrededor del círculo y a una señal del entrenador los atacantes intentan coger el balón y los defensores evitarlo mediante bloqueos de rebote.

 3.- Los jugadores por parejas. A una señal del entrenador, los que hacen función de atacante dan un paso hacia un lado predeterminado mientras los defensores realizan el gesto de bloquear el rebote. El proceso será: hacerlo andando por un lado y luego por otro. Luego andando por el lado que elija el atacante. Posteriormente rápido por un lado determinado, para acabar, rápido por el lado que elija el atacante. Siempre empujará el atacante al defensor cuando éste le bloquee. 

4.- Los jugadores efectúan series de tiro por parejas, el defensor va por el rebote, pasa, puntea el tiro, bloquea el rebote y va a por él.

5.- Los jugadores en dos filas como indica el gráfico, o en otras posiciones. El primero de la fila 2 defiende al siguiente en la posición adecuada (según esté en lado débil o fuerte), el jugador que tiene el balón en la fila 1 lanza a canasta y los dos citados anteriormente luchan por el rebote. El que lo consigue pasa al siguiente de la fila 1, y el otro pasa o sigue defendiendo al siguiente de la fila 2. El tirador inicial cambia de fila.

6.- Los jugadores colocados como indica el gráfico. 1 pasa a 2 y va a defender a 3. 2 pasa a 3 y va a defender a 4. 3 pasa a 4. 4 tira y él y 3 van por el rebote mientras sus defensores los bloquean. Se puede hacer saliendo el balón desde distintas posiciones para entrenar distintas situaciones.

