EJERCICIOS 2X2 Y 3X3 PARA POTENCIAR Y MEJORAR EL JUEGO SIN BALON.
ENTRENADOR: JAVIER LLOPART. JULIO 2013
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2x2EN4 ESQUINAS. @
1y2defiendenady4.
3 pasa y corta, gana lado débil leyendo
defensa.
4. 12 gpcidn: ganar linea de fondo.
FLASH @
D E

Si X, e va por 12 linea de fondo para evitar 2x1
0 ayuda del defensor 2 — X, debe hacer FLASH
para recibir — jjCAMBIO DE RITMO!!

@

o9

Si X, pasa - pase entre defensores

G H
2 x 2 1/2 CAMPO CON 3 BALONES

(GRAF. E-F)

Atacantes 1 baldn,

Defensores 2. Cada pase del atague — pase

enire defensores.

Si ataque bota — defensores botan,

4y 3ATACAN
1y 2 DEFIENDEN

» 3

2 x 2 TODO EL CAMPQ.

Los 4 jugadores empiezan con pases a toda
velocidad.

Ala voz de " YAY receptor v gltimo pasador
atacan 2x2 canasta contraria.

- C .
2x.2 EN 1/2 CAMPO (GRAF. C-D}
X, ataca 1x1 a su defensor, debe leer al
defensor de X, y decidir qué jugar.

Prohibido cambiar en los blogqueos . X, juega
sin balon.

2x2 2 BALONE. RAF E.F

Atacantes deben pasarse los dos balones a la

vez y pueden botar.

Defensores deben cambiar a la vez que los
atacantes pero NOQ BOTAN.

Si atacantes consiguen canasta jGANAN!

Si defensares consiguen:
. Un robo
Un rehote
. Tocar uno de los balones atacantes
+  Siun atacante deja de botar, contar hasta 4 y
entonces no ha conseguido tirar o botar,
iIGANAN!

Defensor siempre
niega. Nunca 2x1

2x2—2 BALONES

Atacantes con baldén — defensor con baldn.

Si atacante bota — defensa bota.

@ EJERCICIO DE TIRQ + 2X2
Todos con baldn. Poner conos. Ei 1° gue ano-

ta un tiro en TODAS las posiciones escoge
urgente compafiero para jugar 2x2 canasia

contraria.
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(441l — Ataque 4xd, . AX4
Ataque y defensa sin balon.

.  x 2 + 2 TODO CAMPO (GRAF. J- -K) Tras pasar 1/2 campo, si Coach grita "j21!" @ 2x2+2x2T0ODO CAMPQ {i.)

1y 2 defienden TODO CAMPO. ~— X, busca 2x1 en campo ofensive. Quien mate canasta o rebote defensivo
3 y 4 sustituyen cuando baldn pasa 1/2 Si hay 2x1 cambio automatico de o roba ataca canasta contraria. Podemos
campo. defensores. converlir el ejercicio en un 4x4 todo campo
5i X, supera su defensor X, — 2x1. Si Coach dica “jDOSI" — CAMBIO. uipo un balén,

Esto puede pasar en cualquier momento,
Mantener el 2x1 mientras atacante no pase
la pelota.

M N

2x 2 EN 3/4 CAMPO (M} 2x 2 TODO CAMPO
Cuando Coach nembra a uno de ios X, TIRA,
defensores, éste debe ir a tocar linea TL SIMETE — X, - X, atacan (Graf. N}
defensiva y volver a defender. Su atacante SINO —X, - X, atacan.
puede recibir, Defensores deben tocar linea de fondo.
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EJERCICIOS 3X3 MEDIO CAMPO

-

:A . .
3 x 3. SEIS ESQUINAS 1/2 CAMPO
Pases hasta que balén llega 2 8.
1 debe tocar iinea 1/2 campe antes de defen-
dera4.
Defensa — Pasar por arriba fos bloqueos, Si
cambic — COMUNICAR.

B

VARIANTES ATAQUE 3X3 CON BALONEN 6
(GRAF. B-F}

4-5 se pueden mover iras pase. 6 segun recibe.
Graf. B - Jugamos SIN bloqueos.

C

Jugames con blogueos directo.
Continuacion CARA al BALON,
4 — blogqueo lateral o ciego.
2x2entre 4 y 6.

Continuacion grafica C.

Si 6 tras salir blogueo de 4 no puede jugar con &i,
juega 2x2 con 5.

Posicin inicial

3X3 142 CAMPO EMPEZANDO A JUGAR DESDE

LN PUNTO DETERMINADO.
Graf. G -~ Empezamos balon POSTE BAJO.

VARIANTE JUGANDO CON BLOQUEQOS
INDI T

5 corta, pero hace flash para bloguear ciego a4 y

continuar al lado de & para recibir.

Continuacion grafica E.

4 gana poste bajo, cuando batén vuelve a 5 juega
bioqueo ciego a 6.

Continuacion grafica G.

Siempre empezamos a la voz de "[YA!".

@ escoge si jugar de espaldas o de cara a
canasta. 1-2 se mueven en funcion de 3.
@ blogueo directo a guien pase.

2°bloqueo a 1.

OTRAS VARIANTES
Todas empiezan con baldén en 1,
{Graficos 1-J-K
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Movimiento Flex.
2 bloquea a 1 y recibe blogqueo de 3 — triangulo
de perimetro.

K

3 se abre a recibir y recibe de 1, que va a
bioguearle directo. TIMING — Cuando 3 esti
saliendo del bloqueo, 2 va a hacer 2° bloqueo a 3.
1 tras blogueo a 2, se va linea de fondo.

3X3 + 4° ATACANTE (GRAF_L-M)
Alacantes — 3 exteriores y 1 interior.

Exteriores solo juegan por detrés linea de 3, no
pueden penetrar.

Con baldén en@

intentamos que 4 no pueda invertir et baldn.
Trabajo: Desplazamientos defensivos.
Ayudas al 4° atacante y cambios defensivos.
Objetivos: 4 NO DEBE meter canasta. Rebote
defensivo.

Si hay tiro de 3, solo tirador no rebotea.

V\J\J\N\®
")'(4“

3X3 + 4* ATACANTE.

Empezamos con X, en ¢l dvalo central y

4° defensor en fa linea tiro libre.

4° defensor bisqueda continua de 2x1 (Graf. N-N).

Defensa muy agresiva al 1 pase.

Atacantes consiguen al 4° atacante cuando:
. Hayan conseguido dar 4 pases.

. Si consiguen pisar fa zona con baton.

+  Siconsiguen NO botar en 15 segundos.
Atacantes pueden desbloguearse.

Si meten canasta siguen atacando.
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s T @ VARIANTE EJERCICIO 1, JUGAMOS 3X3ENG
ESQUINAS TODO CAMPQ.

1-2-3 se desplazan tras pasar a defender 4-5-6.

Normas defensores: Paso y voy.

Antes de defender - 1 toca linea fondo, 2 esquina

mismo lado, 3 toca linea TL.

DEBO TOCAR A M ATACANTE ANTES DE

DETENERME.

En atague, usamos las variantes explicadas en el

gjercicio 1, 3x3 1/2 campo.

S
' b |

..... . . P
QUIEN ANOTA, ROBA O REBOTEA DEFENSIVO
cambia de canasta a seguir atacando.

Jugamos SIN bloqueos.

Concurso: Jugamos a 21 punios.

. Canasta de 2: 1 punto.

. Canasta de 3: 2 puntos.

. Robe defensivo: 2 puntos.

. Rebote defensivo: 2 puntos.

: @ 3x3 + 3x3 TRABAJQO BALANCE DEFENSIVO.
: Tras tirg {entre ¢ no) v silbate (dejo baldn en el

X q1 T A : sueio) hacer balance y defender a los 3 jugadores
X m 3 X, que estan en el fondo.

q

Equipo que se queda también VA a la linea de
fondo.
Ataque no va rebote ofensivo.
Variante: 5i ataque mete, descansa y los
defensores siguen defendiendo los tren en fondo.
Podemos hacer concurso POTENCIANDO aciertos
defensivos.

y @ SIEMPRE rebotean para salir a
cogen gl halon dei suelo

o

o 3 3x3 + AYUIDA 3/4 CAMPO.

Entrenador @ pasa el balén a un atacante. Su
defensor debe tocar iinea prolongacién de TL ante:
de bajar a defender.

Este defensar puede moverse MIENTRAS @ est;
pasando.
Objetivos: Llegar a defender 3x3,
Ataque no meta canasta.
Podemos jugar CON ¢ SIN blogueos.
Atacantes; MAXIMO un bote antes de pasar.

Defensor 1 atéhto a pasar el i
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XX XX @ 3x2 + AYUDA - VARIANTE CONTRAATAQUE 11

: {PARA 12 O MAS JUGADORES),

Contraataque de 11 + fila 12 de un 3= defensor,
Este sale cuando EL BALON PASA 1/2 CAMPO.
Debe tocar circulo central antes de defender.

Los jugadores de la fila 12 solo cambian a jugar el
3x2 si ROBAN un baldn o cogen rebote defensivo.
En este caso, el entrenador indica quién de fos 5
restantes del 3x3 va ala fila 12,

ﬁ 7 También puede jugarse 4x3 + ayuda.

- 3X3 TRAS 2 PASES TODO CAMPO.
6 jugadores sentados en el circulo central. Dos
balones colocados uno en cada fondo.
;i YAl - Todos ios jugadores van a par el baton que
indica el entrenador.
Antes de ir a coger el baldn deben tocar linea de
fondeo fuera de le zona.
EL 1° QUE COJA EL BALON ATACA.
Opciones:
: i a) Debe escoger URGENTE un pase. Receptor
: x@ URGENTE 2° pase. Antes llegar 1/2 campo.

| M b) Segin coge !a pelota GRITA urgente ofros dos

atacantes,
Zona toque ANTES de ir a

por €l balon.

©(11)VARIANTE EJERCICIO © (HOJA4) 3X4 + 4.

Xa_ - : 4° defensor entra a jugar si la defensa consigue:
- j : . Que el ataque de 4 pases.
2 ~+ Quebal6n no llegue al 4° atacante en 10
segundos.

. Que un atacante dé mas de 1 bote.

Se cambia de canasta S| HAY REBOTE, da igual
defensivo gue ofensivo.

4 q Si hay canasta nos quedamos y cambia el 4°

defensor.

Si hay rebote defensivo el que coge el
rebote descansa y va fila 4° defensor. " xz e

B N : \ s T
e E@QANAﬁTA TRAS REBOTE DEL DEFENSOR 3.

@ tras pase de contraataque se queda en la fila de
defensores,

Defensor 4 se convierte en atacante.

Atacante inicial X, sigue atacando X, en la canasta
contraria hasta que entrenader lo cambia.
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AMPLIACION EJERCICIOS 3X%3 PARA JUGAR SITUACIONES 5X4 Y 4X5 A 5X5

EJERCICIO 5X4 + 5° DEFENSOR.

AM £
. 1-2-3 juegan pases en perimetro sin bote o penetracion con un bote.
4 solo juega por linea de fondo.
5 solo juega triangulo poste alto/bajo.
+ 5% defensor espera detras linea fondo.
. Cuando se empieza no se puede dar 1er pase al atacante 5.
+  Defensores 1-2-3-4 consiguen at defensor 5 cuando:
«  Al5° pase del ataque y no ha habida tiro.
. Al 3° pase que deé el atacante 5.
i Si consiguen que 1-2-3-4 tengan que dar mas de un bote.
’ Si atague no tira en 15 seg.
. Defensores se convertiran en atacante cuando:
. Roben baldn. Saguen falta de atague.
. Cojan rebote defensiva.
+  Sien 10 seq. atacante 5 no recibe.

TODO CAMPO (GRAF.B)

Metemaos 5° defensor (0 mas) en el fondo de la otra canasta.

. Para cambiar de canasta:

. Rebote defensivo. Pérdida o robo de baldn. (El 5° defensor ataca aungue no haya

tenido que defender).
Si hay canasta. Siguen jugando los mismos 9 del 5x4. 5° defersor se queda y sera
5° defensor del 5° B.

Sitenemos 15 o 17 jugadores puede rotarse haciendo grupoes de 5.

Si jugamos 5x5 intentamos jugar un aclarado 2x2 + 3x3 lado débil (Gréf. C).

(5-3) {1-2-4).

* Defensores Graf. A se convierten'en atacantes
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EJERCICIO 4X5 + 5° ATACANTE. MEDIO CAMPO (GRAF. A)

. Atacantes 1-2-3 juegan perimetro.
S0L.0 pueden penetrar por linea de fondo detras linea imaginaria.
Pueden unir para recibir.
4 juega triangulo poste bajo/alto.
No puede haber bloqueos hasta que 5° atacante no esta en ef campo.
+  Como conseguir el 5° atacante??
= Cuando atacantes consigan 5 pases.
»  Cuando X, reciba balén por 2* vez.
. Sidan 3 pases seguidos sin botar,
+  Siconsiguen canasta SIN el 5° atacante: Defensores: ;10 abdominales y siguen
defendiendo!!
. ¢ Cuando se cambia atague/defensa?
*»  Robo. Rebote defensivo.
. Si atague no tira en 18 segundos.
+  Sidefensa consigue que un atacante dé mas de dos botes.
Cuando se den estas situaciones puede jugarse también TQDO CAMPO ~ COMUNICACION:
Los atacantes deben escoger urgente quién juega 5° atacante (X,).
. 5° defensor e debe empezar desde el tiro libre. Bisqueda continua de 2x1 hasia que
no haya 5x5. Tras 2x1 debe recuperar tirg libre. Puede rebotear.
. Sijugamos 5x5 buscamos esta opcién (Graf. B)
X, $& va lade contraric al balon (Esquina).
X, y X, juegan 2x2 directo.
X, ¥ X, juegan 2x2 indirecto.
X, corta por defras 2x2 directo,
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