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PROGRAMA DE DETECCION Y FORMACION DE JUGADORE S Y ENTRENADORES

Este entrenamiento tipo es parte del Programa @ueshuestra entidad deportiva se basa
para la deteccion y formacién de jugadores y Emtteres, que presentamos al Club del
Entrenador Canario, con la intenciéon de que siwwaylda a cualquier entrenador que quiera
consultarlo para programar el trabajo diario de sesion de entrenamientos sea cual sea la
categoria que entrene de equipos de Cantera, plere todo con la intencién de que todo aquel
gue quiera sugerirnos cambios para enriquecerlacgrfo mejorar se ponga en contacto con
Nosotros.

Nuestra entidad deportiva intenta desde ya haashosuafnos, formar a jugadores que
puedan llegar a la élite, formar jugadores para ltpgrien a ser el mejor de los jugadores
posible, formar a entrenadores para que a travéagenuestros jugadores puedan crecer.

Creemos en la formacién integral del jugador y efgrenador, en todos los aspectos:
sociales, culturales, deportivos, competitivos,.etg el programa de trabajo de deteccion y
formacion de jugadores y entrenadores, nos sirvguie para hacer nuestro trabajo lo mejor
posible.

No es un programa estético si no todo lo contraniay dinamico, cada afio lo revisamos
al final de cada temporada, para mejorarlo y par, e®cesitamos todas las aportaciones
posibles, dirigete a nosotros para darnos tu apiaibaloncestotelde@gmail.conbodas las
opiniones seran bien recibidas.

La formacién del entrenador es basica y este prnogreportivo les sirve como guia para
programar el trabajo deportivo a realizar duraateeimporada, los objetivos que se debe marcar
y el camino a seguir para lograrlos. Este entreeatnitipo es el que realizamos en el club sea
cual sea la categoria.

Este es solo un documento base, que sirve comecengia a la hora de programar el
entrenamiento diario.

Espero que os sirva como nos sirve a todos nasdos entrenadores del Ciudad de
Telde de Baloncesto para ayudaros en la dificdrdae entrenar y ensefiar este deporte que tanto
nos gusta.

Me gustaria agradecer publicamente a todos lgsrexdores que han estado en nuestra
entidad deportiva sus aportaciones para que estggona crezca cada afo, y a todos aquellos
gue sin pertenecer a la disciplina de nuestro @oibién han aportado su grano de arena para
que este Programa sea cada vez mejor.

Que mejor lugar para aportar que este nuevo CéltEdtrenador Canario, Saludos y
Mucha Suerte a todos.

Un Abrazo.

Pablo Sanchez Jiménez
Direccion Técnica Ciudad de Telde Baloncesto
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DOCUMENTO 1

ENTRENAMIENTO TIPO DEL PROGRAMA

Este debe ser el entrenamiento tipo por el queeberdguiar los entrenadores del Programa
para elaborar su ENTRENAMIENTO DIARIO. Es muy innfamte que todos los entrenadores
respeten el entrenamiento tipo, las prioridades ndismo y sobre todo que respeten las
capacidades y el talento de los jugadores

Queremos marcar unas pautas, pero queremos sobrgue el jugador sea capaz de crear,
de desarrollar su talento, no queremos soldadus jsjadores de Baloncesto.

Dependiendo de la categoria y el nivel de los jogesl de cada uno de los equipos del
programa, se podra variar alguna de las partestgeemtrenamiento, asi como el tiempo de
trabajo de cada una de sus partes, pero siempierda consensuada entre el entrenador y el
Director Técnico del Programa.

Cada trimestre, el gabinete técnico valorara ldueu@n de este entrenamiento tipo, para
afiadir mejoras en el mismo.

Con los jugadores que se incorporen al principi@lgorograma, o aquellos equipos en los
gue en su mayoria se incorporen estos nuevos jigmdoomo el pre-benjamin, iremos
adaptando los tiempos y el trabajo de forma progaes

El entrenamiento tendrd una duracion aproximada teras, distribuidas en varias partes
bien definidas:

1. Entrenamiento de la mejora detadicion fisicg de una duracion aproximada de 30'.

2. Entrenamiento de la mejora de lgenceptos basicos del juegode una duracion
aproximada de 90'. A su vez esta parte del entreardmse subdividira en:

2.1 Mejora de los fundamentosT&cnica Individual, con duracién aproximada de 40'.

2.2 Mejora de los fundamentos Hctica Individual, con duracion aproximada de 35'.

2.3  Trabajo débx5 en diferentes situaciones. ( Introduccién a ladsgia), con duracion
aproximada de 15'.
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1. CONDICION FISICA 30’

El trabajo fisico se realizard y se usard comontateiento de los equipos, y es de
obligatorio cumplimientocada dia se debe hacer:

1.1 Trabajo de Multisaltos y coordinaciéon _de pies. 6’ Hay que lograr conseguir la
realizacion de la mayor cantidad de ejercicioskgesien este tiempo, realizandolos con la maxirieuttad y
velocidad posibles. Es muy importante que comengeton otros entrenadores y con los jugadores difese
variables de estos ejercicios.

1.2 Trabajo de ejercicios de propiocepcién. 4’. Son de suma importancia estos ejercicios,
con el pie hacia delante y hacia atras, con los ogorados y abiertos.

1.3 Multisaltos con cuerda. 5! Hay que lograr que los jugadores realicen erosiele tres meses en
estos cinco minutos, al menos 400 saltos. Se agatizen progresion dependiendo de la categoriaggsdor,
hasta llegar a los saltos que nos marcamos conativihjCuando lo hayamos logrado, haremos lo migero
en carrera, aquellos que son alternos y por Ultimbaremos cruzando la cuerda.

50 con los dos pies juntos y la cuerda hacia delant
50 con los dos pies juntos y la cuerda hacia atras.
50 con el pie derecho y la cuerda hacia delante.
50 con el pie izquierdo y la cuerda hacia delante.
50 con el pie derecho y la cuerda hacia atras.
50 con el pie izquierdo y la cuerda hacia atras.
50 con los dos pies alternando y la cuerda hadémntie
50 con los dos pies alternados y la cuerda hacia.at

u- Flexibilidad y Elasticidad. 5’. Hay que lograr que sin ayuda todos los jugadores ptazo de
tres meses, puedan realizar:

- Una flexion de caderas con los pies estirados pi€, y llegar con sus manos al suelo.

- Abrirse de piernas de pie, lo maximo posible.ggpa

- Abrirse de piernas sentado, lo maximo posibledudbores.

- Una flexion de caderas con los pies estirademipp, sentados y llegar con sus manos a agafoartdones.
- No olvidarse de estiramientos de brazos, gemetallo.

1.5 Técnica de Carrera. 5'. Hay que lograr que en un plazo de tres meses fodgsgadores del
programa realicen correctamente los siguientesiejes, de los cuales se realizaran 2 series dexapadamente
15 metros:

Skiping
Talones atras.

Zancadas largas.
Deslizamientos Defensivos laterales.
Deslizamientos defensivos delante y detras.
Correr hacia atras.
Enanitos.

1.6 _Trabajo de Fuerza. 5. Hay que lograr que un plazo de tres meses los qugadiel programa
tengan unos minimos de fuerza. Para ello hay qbajar de forma diaria, hasta conseguir haceri8ssde 25
repeticiones de cada uno de los ejercicios. Empe®as de forma progresiva, con 1 serie de 5 repetsi
para conseguir una calidad en la mecéanica de é&si@ps y luego se ira subiendo progresivamengs. e
trabajar:

Fondos. Triceps.
Abdominales. Belillas.
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2. CONCEPTOS BASICOS DEL JUEGO 1’30 h.

Esta parte de nuestro entrenamiento se dividira déa siguiente forma,
con dos premisas FUNDAMENTALES, el entrenamiento &ne que ser
DIVERTIDO Y MUY INTENSO:

2.1 Técnica Individual sin defensa 40’
2.2 Téactica Individual (1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3x8, 4x4 ) 35
2.3 5x5 en diferentes situaciones ( Introduccidéala Estrategia ) 15

En cada uno de ellos se trabajan los siquientespastos:

2.1 TECNICA INDIVIDUAL SIN DEFENSA. Este trabajo se realizara justo
después del trabajo fisico, al principio del erdreiento con balon. Es muy importante
respetar los tiempos del trabajo de estos ejercicio

1. Mecanica de Tiro 3
2. Dominio de Balon 3
3. Bote 5
4. Tiro 6’
5. Paradas / Pivotes 6’
6. Movimientos de Pies y Salidas ( De cara y Espalda ) 6’

7. Pase 6’
8. Entradas 5

ALGUNOS CONSEJOS:

- Es una buenaidea no realizarlos siempre en el onisden.

- Muchos de los ejercicios de técnica individual soixtos, porque se pueden trabajar varios
fundamentos a la vez, pero debes respetar el gndasiejercicio, si estamos trabajando por
ejemplo, bote, se puede hacer bote y luego entradas es importante que CORRIJAMOS el
ENFASIS, que es el bote.

- Para realizar tu programacion de entrenamientdsesdeéener una serie de ejercicios basicos y
debes cambiarlos cada cierto tiempo, porque def@sta evita el hastio de los jugadores. Es
importante que sigas el Documento 3, Conceptosielgolpor categorias, en el sabras cudles son
los objetivos del trabajo técnico de la temporada.

- Recuerda que la intensidad y la diversion debepate del trabajo de técnica individual, igual
gue del resto del entrenamiento. Es mas importaater las cosas rapido, intensas y divertidas
gue perfectas, con el tiempo el jugador perfecc#sa técnica individual, cuanto mas pequefio
es el jugador mas importante es esto.
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Mecanica de Tiro. Trabajarla de forma analiticampro la mufieca y los dedos, luego una
mano, luego dos manos, luego las piernas, luegodadinacion de todo el tiro, etc...y asi de
forma progresiva, cuidado sobre todo en pre-bemjab@njamin, pre-infantil, infantil y con los
nuevos jugadores que no tienen demasiada fuerza.

Dominio de Balén. Hay miles de ejercicios y todadewn, recuerda el agarre del balén con
fuerza, los botes duros y separados del cuerpeshatos y bajos, etc...Hay ejercicios en
estatico y en movimiento, y podemos llegar a hacesh dos balones, hacer competiciones es
una buena idea y también realizar una planilla parear datos una vez en semana o cada dos
semanas para ver la mejora del jugador.

Los ejercicios de bote incluyen todos los cambies ndano, salvo PROHIBIDOS LOS
CAMBIOS DE MANO POR DELANTE. Ademas debes teparcuenta el bote estatico, en
proteccion, en carrera, etc... Pueden ser ejercicomspetitivos. Si un dia trabajas bote y
entradas, otro que sea con tiro, otro estatico.,. etc

Los ejercicios de tiro pueden ser muy competitites, en cuenta hacer a veces, tiro tras bote,
tiro tras pase, tiros libres de forma especificdi (Quieres ganar partidos tu equipo tiene que
meter todos los tiros libres, si no los entrenatodea especifica, no los meteran ), tiro estético,
tiros tras parada en 1 tiempo, y tras parada etielopos, etc...

Los ejercicios de paradas y pivotes deben ser &ssIMPORTANTES de tu entrenamiento, hay
muchos y variados, debes trabajarlos cada dia. N\UNOS OLVIDES.

En los ejercicios de movimientos de pies, un déattabajas de cara y otro de espaldas, pero
recuerda PROHIBIDAS LAS SALIDAS ABIERTAS, SIENRE ENSENAMOS SALIDAS
CRUZADAS.

Seguramente conoceras muchos ejercicios de pasetg servira de mucho, lo importante no es
el nUmero de ejercicios que conozcas, si no elsénfie los ejercicios, la correccion de cada
pase, puedes hacer ejercicios estaticos o en nmanioipero debes insistir en la mecanica
correcta, en la fuerza de los pases, etc.. ADEMMS LOS EJERCICIOS DE PARADAS Y
PIVOTES, LOS EJERCICIOS DE PASES SERAN LOS MASDRTANTE DE TUS
ENTRENAMIENTOS.

En los ejercicios de entradas recuerda hacerlasbtge o tras pase, y trabajar todo tipo de
entradas. Pueden ser competitivos. Pero lo masriamte es recuerda siempre: DIVERSION e
INTENSIDAD.
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2.2 TACTICA INDIVIDUAL CON DEFENSA. Una vez acabados la parte del
entrenamiento dedicada a la mejora de la técndigidlual, empezaremos a trabajar la mejora de
los fundamentos de tactica individual.

. Rebote Defensivo y Ofensivo de forma alterna ouaaj 5

. Balance Defensivo. 5
. Contraataque 5
. Defensa. Ejercicios Defensivos 1x1, 2x2, 3x3 y 4x4. 10’
. Ataque. Situaciones de Lectura de Juego. 1x1, BBy 10’

ALGUNOS CONSEJOS:

En primer lugar, MUY IMPORTANTE, en esta par@ dntrenamiento si tienes la suerte de
tener un segundo entrenador, en todos los ejescdomde se trabaja ataque, como rebote
ofensivo, contraataque, o situaciones de lecturaelp, deben estar continuamente trabajando
la defensa, el 1° Entrenador trabajar ataque @s egtrcicios y el 2° Entrenador corrige a los
defensores. Pero en los ejercicios en los que @siggjando defensa, como rebote defensivo,
balance defensivo y Ejercicios de Defensa, losetienadores trabajan la defensa.

Si quieres ganar partidos lo mas importante es:UEQNO TE COJAN REBOTES
OFENSIVOS EN TU ARO, QUE NO TE CORRAN CONARTAQUES Y QUE NO
TE PENETREN.

A su vez tendrds mas opciones de ganar partidds,esjuipo coge rebotes ofensivos, si corres
contraataques y penetras muchas veces, ademastdelas tiros libres.

Los ejercicios de rebote ofensivo y defensivo deedelternar, si un dia el énfasis es ataque, al
dia siguiente debe ser defensa. Pueden ser pgagarpor grupos y muy competitivos.

Los ejercicios de balance defensivo, los de redefensivo y ejercicios de parar penetracion
deben ser los mas importantes de esta parte dehantiento, son los que te haran progresar
como equipo y a tus jugadores de forma individual.

Trabajamos todas las situaciones del balance defemssea, de desventajas, 1x1, 1x2, 2x3, 3x4
y 4x5. Podemos hacerlo competitivos también.

En los ejercicios de contraataque, trabajamos ttafasituaciones de ventaja 2x1, 3x2, 4x3 y
5x4 leyendo todas las situaciones.
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En cuanto a los ejercicios de defensa, salvo Iskzdenientos defensivos que se trabajan en la
parte de condicion fisica, en esta parte del eatnggnto se introduciran todos los conceptos de
defensa. Ver documento 2 sobre los conceptos dedsna trabajar. Ten en cuenta que no
siempre tus jugadores estaran acertados en atpgue,en defensa no hay excusas. Los
jugadores pueden ser buenos, regulares e inclusos rgacantes, porque dependera de su
talento y cualidades fisicas, pero en defensa npexausas, tus jugadores tienen que ser
excelentes defensores.

En cuanto a los ejercicios de ataque, se trateatdbajair todas las situaciones de 1x1, 2x2 y 3x3,
en las que incluimos en carrera, tras pase, eredifes lugares del campo y dependiendo de la
categoria del equipo del programa, el trabajo degpbloqueos directos, indirectos y ciegos, el
juego interior-exterior y situaciones parecidagaajo marcado en la estrategia.

2.3_5x5 DIFERENTES SITUACIONES. Es muy importante que
respetemos los tiempos en los entrenamientos porgsieno siempre se vera

afectada esta parte del entrenamientorrabajar situaciones en medio campo, en
todo el campo, competitivas, con normas como narkmtun minimo de pases, etcSi. un
dia el énfasis es defensa en el 5x5, al dia sifguieh énfasis debe ser el ataque.
Introduciremos la estrategia poco a poco dependiededa categoria, ver documento 2 y 3.
Introducir lo primero de todo un fondo y una baxléhequipo, para hacerla durante el afio
en este trabajo. Recuerda DIVERSION E INTENSIDAD.

DIRECCION TECNICA CIUDAD DE TELDE
Pablo Sanchez



