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Introducción
En los últimos años, en el baloncesto que me ha tocado vivir 
de cerca, que es, mayoritariamente femenino, desde la cate-
goría cadete hasta la 1º Nacional, se nota cada vez más la falta 
de jugadores interiores, teniendo que acabar reconvirtiendo 
a exteriores, a los cuales además no suele gustar demasiado. 
Con esta idea de juego podemos “resolver”, en parte, este 
problema. Y conjugarlo a la vez con una idea de juego basada 
en unos conceptos que, bien llevada a cabo. puede llevarnos 
a practicar un juego atractivo, a la vez que formativo para el 
jugador/a, desarrollando muchos conceptos como el pase y  

el juego sin balón. Vaya por delante que aquí expongo una 
serie de ideas que he trabajado en los últimos años pero que 
cualquier otra alternativa sería válida, al ser una propuesta 
muy abierta. Y la experiencia con varias generaciones también 
me ha dejado claro que no es un trabajo nada fácil; necesita 
de muchos meses de entrenamiento de intentar conjugar las 
ideas que podamos tener para llegar a ver ciertos resultados, 
y, también muy importante, de nuestra paciencia como entre-
nadores, pues de inicio, probablemente, sistemas más cerra-
dos buscando ventajas específicas nos den más canastas. 

1.- IMPORTANCIA
Este tipo de juego me parece muy 
importante en categorías formativas, 
en el sentido de que da muchísima 
importancia a 2 aspectos que acaba-
rán siendo básicos en el juego: Los 
desequilibrios en el juego a partir del 
1x1, y el trabajo sin balón, tanto de 
exteriores como de interiores.
Nos facilita también para no designar 
posiciones tan claramente desde 
temprana edad, y nos ayudará ante 
una realidad en la que nos encontra-
mos en casi todos los clubs, los pro-
blemas para encontrar gente alta que 
juegue en posiciones interiores, al 
reducir las necesidades en el juego a 
solo una jugadora “interior” en pista.
Conforme se empieza a subir las 
categorías puede ser, dependiendo 
de las características del equipo, que 
sea complicado ese tipo de juego, al 
tener más problemas para generar 
desequilibrios, pues las defensas van 
subiendo de nivel y en categorías na-
cionales, buscar canasta a partir del 
1x1, sobre todo sin ventaja generada 
previa, es cada vez más complicado.

2.- TRABAJO PREVIO
Independientemente de cómo se 
vaya a jugar después, el trabajo en 
canasta pequeña, y por lo menos 
de los 2 primeros años de canasta 

grande, considero que tiene que 
ir enfocado en su mayoría a dar 
recursos al jugador para el 1x1, tanto 
de bote, con trabajo de cambios de 
mano, como de cambios de ritmo, 
de finalizaciones, etc. Y otro aspecto 
muy importante: La mentalidad. Te-
nemos que conseguir que el objetivo 
en estas categorías primeras de 
formación del jugador sea atacar el 
1x1 para meter canasta, y a partir de 
ahí lecturas “sencillas”, como pasar al 
que esté solo, moverme después, etc. 

3.- OPCIONES DEL JUEGO LIBRE  
      CON 4 ABIERTOS

Una cosa que tiene que quedar clara 
es que esta forma de jugar es muy 
abierta, y puede tener infinidad de 

alternativas y de reglas diferentes. 
Aquí voy a explicar una serie de pau-
tas que he utilizado con mis últimos 
equipos con los que hemos jugado 
así, como ejemplo la generación del 
99 femenina, con una base amplia 
de jugadoras exteriores, con muchas 
capacidades para desequilibrar.
A partir de la distribución inicial del 
Gráfico 1.: 

- Moverse siempre después de 
pasar: Puedo hacer un corte hacia 
lado balón, o irme hasta el  lado 
contrario.

Aquí teníamos 2 excepciones: Juga-
dora que llegaba en carrera (pos.1), 
tras dar el primer pase al jugador 3, 
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podía elegir si irse (sobre todo si le 
aprietan línea de pase), o quedarse 
(si por ejemplo su defensor le espe-
ra hundido, si no corta, permite una 
circulación más rápida de balón si 
se lo devuelven). La otra excepción 
es cuando el jugador de la esquina 
pasa balón (pos. 3 y pos. 4), que se 
queda en la esquina, pues en esa 
situación concreta, las posibilidades 
serían más complicadas (salvo que 
haya metido balón interior, que 
luego veremos más opciones).

- Sustituir posiciones: Cuando un ju-
gador se mueve tras haber pasado, 
el jugador del lado contrario al que 
ha pasado le sustituye. (Gráficos 2 y 
3). Hay que ocupar las 4 posiciones. 
Muy importante, en todas las susti-
tuciones, insistir en que se utilicen 
cambios de ritmo y dirección, puerta 
atrás, fintas, etc. Si las sustituciones 
son “automáticas”, ante defensas 
intensas, se traducirá en pérdidas y 
problemas para recibir.

- Reglas para moverse el pívot: Inte-
rior llega en primera oleada a poste 
bajo lado balón, si no recibe y se 
invierte el balón, esperará en poste 
bajo (ahora convertido en lado 
débil) por si hay 1x1, y moverse en 
consecuencia:
En el gráfico 4, hay una circulación 
de balón hasta 4, que rompe por 
línea de fondo, 5 busca el corte al 
centro, dando opción a 4 del pase 
picado y la esquina liberada para el 
tiro de 3, o extra pase a 1.

En el gráfico 5, Jug. 2 juega el 1x1 
tras la inversión y 5 corta por línea 
de fondo, por la espalda del defen-
sor, para arrastrar a su defensor y 
poder recibir pase para acabar (o 
generar el espacio al llevarse a la 
ayuda para que 2 finalice o pase a la 
esquina a 3)  
- Reglas si hay balón interior: En 
lado balón, cuando alero mete 
balón interior, bloquea indirecto al 
defensor del jugador más cercano, y 

en lado contrario el último jugador 
está atento, según la defensa, a 
permanecer abierto o a buscar un 
corte. (Gráfico 6).
- Bloqueo directo. Otra regla que 
metería, pero como muy pronto 
lo haría a partir de cadete, es que 
cuando queden 8-10 segs, si inte-
rior ve que exterior no juega 1x1 (o 
que pide el bloqueo), suba a poner 
un bloqueo directo. A partir de aquí 
podríamos tener también varias 
posibilidades de continuaciones 
abiertas, al aro, etc.
- Balance defensivo: Ofrece múlti-
ples opciones, en el caso de nuestro 
equipo, al no diferenciar práctica-
mente entre ellas las posiciones de 
1 y 2, ni de 3 y 4, iban siempre al 
balance 1 y 2, estuvieran donde es-
tuvieran, y atacaban rebote ofensivo 
el 5, y de 3 y 4, el que estuviera en 
las posiciones de abajo (si están los 
2, van los 2)

Estas reglas ofrecen múltiples opcio-
nes alternativas (por ejemplo si el 
5 es capaz de jugar de cara, buscar 
posiciones de poste alto o incluso 
subir a la línea de 6,75)
Lo importante es que haya algunas 
reglas básicas y que consigamos una 
mentalidad colectiva de jugar rápido, 
de ser generosos en las muchas 
opciones que se dan de extra pass, de 
hacer buenas lecturas en los 1x1 que 
juguemos, etc.

4.- TRABAJO ESPECÍFICO 
        DE ENTRENAMIENTOS

Hablaremos aquí de varias situacio-
nes más específicas de técnica y de 
táctica, pero considero muy impor-
tante un trabajo continuo de 1x1 en 
todas las posiciones imaginables y 
en múltiples opciones: Desde parado, 
en movimiento tras ventaja creada, 
desde las esquinas, desde el alero, 
etc. Servirá también, obviamente, 
para trabajar la defensa del 1x1 tanto 
desde parado como en recuperación, 
tan básica en el baloncesto actual.
A. Técnica - Táctica Individual: 
Entrenar pase + Tiro
(Gráfico 7) Ejercicio muy sencillo que 
se puede emplear como ejercicio de 
tiro. 1 puede romper hacia fondo o 
hacia el centro, para pasar a 4 y que 
tire. El pase cuando rompe hacia el 
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centro lo puede dar en pase de pecho 
o a una mano con mano derecha, y 
si rompe hacia línea de fondo, pase 
a una mano con mano izda. Sería 
interesante ahí, tener un entrenador 
simulando una ayuda en medio para 
hacerlo más real.

(Gráfico 8): Metiendo otra opción 
en el ejercicio anterior: 1 rompe por 
línea de fondo, de nuevo trabajamos 
el pase a una mano, hasta 5, que ha 
bajado a la esquina. 5 rompe hacia el 
centro, 1 ocupa la esquina que deja 
libre, y le da el pase a 1 de nuevo 
para tirar.
(Gráfico 9): Este ejercicio podríamos 
aprovechar para calentar también 
y empezar la actividad. Jug. 1 juega 

en bote de velocidad, da el pase 
horizontal (por encima de la cabeza, 
parándose y dándolo con mano izda.), 
y 2 ataca en movimiento hacia el 
centro. Cuando salta la ayuda, 3 corta 
por la espalda para recibir y finalizar. 
Importante aquí el pase picado, y el 
timing de 3 para cortar; tiene que 
esperar a la reacción del defensor, 
que no se anticipe.

(Gráfico 10): Aquí 1 llega en bote, si-
mulamos que abre el pase a 2, y 2 le 
devuelve, para que 1 invierta hasta 3. 
Aquí 3 sí tendrá defensor, para obligar 
a trabajar una puerta atrás, corte por 
delante, o si no ya jugar 1x1. Incen-
tivar que defensor de 3 vaya a robar 
balón y que sea una situación lo más 
real posible. Hablar también de que 
el atacante con balón utilice fintas de 
pase para hacer saltar al defensor.

(Gráfico 11): Comenzamos con este 
ejercicio a trabajar el extra-pass; 1 
ataca a su defensor, para pasar a 2. 
Defensor de en medio se tiene que 
decidir si llegar hasta 2, fintar etc. 
Aquí entra ya la lectura de 2 para dar 
otro pase a 3, hacer un tiro si defen-
sor llega tarde, o trabajar también una 
finta de pase para que defensor se 
vaya con 3 y acabar tirando.
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(Gráfi co 12): Podría ser una continua-
ción del ejercicio anterior, al añadir 
un defensor más. 1 ataca a su defen-
sor con alguna facilidad para superar 
(por ejemplo, defensor con manos 
atrás). Obligamos a def.2 a hacer una 
fi nta larga, y 1 dará el pase a 2. A 
partir de ahí tenemos una situación 
de superioridad creada, en la que los 
atacantes, en función de lo que haga 
la defensa, tienen que ir tomando 
decisiones de tirar, si pasar, etc.
B. Táctica colectiva:
Podemos trabajar, sobre todo en ini-
cios de entrenamientos, situaciones 
de 4x0 de canasta a canasta, o 4x0 en 
un lado con vuelta en 2x2 en el otro 
(defi enden jugador que ha pasado y 

el que ha tirado). Varias situaciones 
posibles, ahora sin jugador interior.
En el gráfi co 13, 1 llegaría, daría el 
pase a 2, que se la devolvería, sin 1 
haber cortado. Aquí hay inversión 
hasta 4, y 1x1 por línea de fondo. 2 
cortaría a centro zona y 1 acompaña-
ría a la esquina.
En el gráfi co 14, Jug. 1, tras dar el 
pase, sí que corta (por ejemplo, simu-
la que su defensor aprieta línea de 
pase). 3 y 4 sustituirían y 4 ataca 1x1 
por el centro.

En el gráfi co 15, llegamos a la misma 
situación pero el 1x1 de 4 es hacia el 
fondo. Aquí hay un detalle muy im-
portante; si 4 le pasa a 1 y no puede 
tirar, el 1x1 de 1 tiene que ser hacia el 
centro, pues si lo vuelve a jugar hacia 
el fondo se junta con 4 y no habría 
espacios.

Así podríamos imaginar muchas po-
sibilidades bien diferentes. Lo básico 
debería ser dar calidad a los pases, 
y, como ya hemos comentado antes, 
insistir en la sustitución de posicio-
nes en cambios de ritmo, cambios de 
dirección, fi ntas, etc.
Resulta interesante también, para 
hacerlo más real, si tenemos 12 

jugadores entrenando, trabajar esto 
en 4x4x4 continuo, incentivando a la 
defensa a robar el balón, y obligando 
siempre en cada ataque, como míni-
mo, a dar un pase horizontal.
Respecto al jugador interior, ya en 
ejercicios parecidos pero en 5x0 + 
5x5, o vuelta en superioridades de 
3x2, habría que insistir en varios 
puntos, ya comentados. Carril central 
para el pivot y que llegue en carrera, 
exteriores que miren su caída. Luego 
si recibe y juega 1x1 atención en lado 
débil para cortar al espacio libre, etc. 
Y como habíamos puesto más arriba, 
en la inversión, que espere siempre 
en lado débil por si hay 1x1.
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