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"Ejercicios para mejorar la defensa"
Mejora de la agresividad.
Ejercicio 1
El entrenador lanza el balón al centro de la zona y los jugadores 1 y 2 juegan para meter canasta. El ejercicio acaba con canasta. 



Ejercicio 2
Igual que el anterior pero con tres jugadores y dando ventaja a uno de ellos. Ahora en defensa hay dos jugadores y en ataque uno. El ejercicio acaba con canasta. 
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Ejercicio 3
Tres jugadores dentro de la zona y cuando el entrenador tira, cierran el rebote y meten canasta. Siempre se acaba en canasta. 
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Ejercicio 4
1 y 2 como indica el gráfico. 1 corre hacia canasta y 2 debe llegar a pararle. El entrenador pasa a 1 cuando considere. 
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Ejercicio 5
Cerca del aro, dos jugadores tienen el balón agarrado con las dos manos. Al aviso del entrenador, deben tirar del balón y meter canasta. El ejercicio acaba con canasta. 
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Posición defensiva básica.
Ejercicio 6
Dos jugadores atacando. 1 con balón. El defensor se coloca delante del jugador con balón y el entrenador le corrige. 1 pasa a 2 y el defensor se debe desplazar esprintando para colocarse delante del jugador con balón. Realizarlo 4 veces y cambiar. 


Ejercicio 7
Mismo ejercicio que el anterior pero con tres jugadores. 
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Ejercicio 8
1 con balón bota hacia un lado y otro, para irse del defensor. El defensor debe desplazarse para evitar que se escape el ataque. Dar dos botes hacia un lado, recuperar y dar dos botes hacia el otro. 
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Ejercicio 9
Rueda para trabajar lo anterior. 1 pasa a 3 y va a recibir el balón de éste mano a mano. 3 se coloca en defensa. El ejercicio puede ir de menos a más y podemos al principio no botar, para después unir los ejercicios 6 y 8. 1 devuelve el balón a 2 y pasa a ocupar la posición de 3. 3 va a la fila de 2. 
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Ejercicio 10
Para defender al balón y al jugador en el lado débil. Cuando 1 pasa a 2, el defensor se desplaza hacia el balón. 2 pasa al entrenador y el defensor se desplaza hacia el atacante 1. 
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Desplazamientos defensivos.
Ejercicio 11
Ejercicio Boby Knight. Con pasos de esgrima el jugador se desplaza hacia delante, cuando llega a ½ campo se desplaza hacia detrás en diagonal al tiro libre. Cuando llega al tiro libre, desplazamiento lateral hasta la banda y cuando llega a la banda, de nuevo lateral hasta la otra banda. Siempre que un jugador llega a ½ campo, sale el siguiente de línea de fondo. 
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Ejercicio 12
Zig - zag. Un jugador con balón y otro en defensa. El jugador con balón realiza los movimientos del gráfico, mientras que jugador sin balón le sigue. Siempre delante, con la espalda hacia el aro. El ejercicio puede dar más o menos juego. Se puede presionar más o menos, se puede robar balón o no, el jugador con balón puede ir hacia el aro o no, etc. 
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Ejercicio 13
El entrenador ordena con el movimiento de los brazos los desplazamientos defensivos. 
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Ejercicios de 1 x 1. Defensa al hombre con balón.
Ejercicio 14
La caja. Este ejercicio tiene muchas variantes, nosotros planteamos el ejercicio y después el entrenador debe "inventar" y en función de sus necesidades hacer el ejercicio. 1 hace rodar el balón hasta la esquina del tiro libre opuesta. 2 lo recoge y se juega 1 x 1 para ese mismo aro. 
[image: image13.jpg]@






Ejercicio 15
1 x 1 con ventaja ofensiva. Mismo movimiento pero ahora 1 después de rodar el balón va a tocar la línea de tres puntos.
Tanto el primero como el segundo acaban con canasta o rebote defensivo. 

Ejercicio 16
1 x 1 desde 6,25. Dar normas al ataque.
El 1 x 1 también puede ser mediante competición (todos contra todos, partidos por puestos, etc.). 
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Ejercicio de 1 x 1. Defensa al hombre sin balón.
Ejercicio 17
El entrenador con el balón pasa al atacante que intenta librarse del defensor. Cuando recibe el balón puede, devolverlo o jugar 1 x 1. 


Ejercicio 18
Tres apoyos. En el centro el entrenador. Los jugadores defensores deberán tener una u otra posición defensiva en función de la posición del balón. 
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Ejercicios de 1 x 1. Defensa del corte.
Ejercicio 19
Tres filas. 1 con balón. 3 defiende el corte. 2 intenta recibir el balón. Cuando lo recibe puede, devolverlo y comenzar de nuevo, o jugar 1 x 1. 
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Ejercicio 20
Tres filas. 1 pasa a 2, 2 a 3 y ocupa una posición defensiva en función de la colocación de 1. 
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