Mueve la pelota alrededor de tu cuerpo empezando por los pies y subiendo
hasta la cabeza.

DYRECETONES

* Mueve las manos
rdpidamente.

* Cuanto mas pequefa la
pelota, mas facil sera.

* Usa las yemas de los dedos.

RETOS

* ({Como de rapido te puedes
envolver?

e Ahora, desenvuélvete.

WRAP 9t UP!

Mueve la pelota entre las piernas como si estuvieras dibujando un 8.

DIRECETONTES

* Agachate un poco con las
piernas separadas.

* Cuanto més pequefia la
pelota, mas facil sera.

* Usa las yemas de los dedos.

RETOS

* {Como de rapido puedes
mover la pelota dibujando
tres ochos entre tus piernas?

¢ (Puedes hacerlo también en
el otro sentido?
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Pon la pelota entre tus pies. Con las dos manos en la pelota; con la mano derecha delante de la
pierna derecha y la mano izquierda detrés de la pierna izquierda. Cambia la posicién de tus manos.

DYRECETONES

* Agachate con las piernas
separadas.

* Mueve las manos
rdpidamente.

* Es més facil sin la pelota.

RETOS

* (Puedes levantar la pelota,
dejarla caer, cambiar de
manos, y atraparla después de
que vote?

* (Puedes hacerlo sin que bote?

SWITEHTROO PASRETRALL

PAPA CALYENTE
Pasa la pelota de la mano derecha a la izquierda lo mas rapido que puedas.

DYRECETONES

* Mueve las manos
rdpidamente.

* Usa las yemas de los dedos.

REtO¢

* (Puedes mover la pelota
desde abajo a por encima de
la cabeza y abajo otra vez?

* (Cuéntos toques puedes
hacer en 15 segundos?
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Pon la pelota detras de la cabeza, déjala caer y mueve las manos para atraparla
por la parte baja de la espalda.

DYRECETONTS

* Mueve las manos
rdpidamente.

* Mantén las manos separadas
para atrapar la pelota.

* Empieza mas arriba para que
te dé mas tiempo.

RETOS

* (Cuéntas puedes atrapar en
seguido?

¢ (Puedes hacerlo con una
pelota més pequeia?

ALY HANDS HOCH/LOW PASRETRALL

DRYPLEA CONTU MANG DOMYNANYT

Driblea con tu mano favorita (dominante).

DIRECETONTS

* Mira hacia arriba.

* Rodillas dobladas.

* Empuja con los codos.

e La mano con la misma forma
que la pelota.

* Usa las yemas de los dedos.

RETOS

* (Cuéanto puedes bajar y
seguir haciéndolo?

* (Puedes driblar sin mirar la
pelota?

DOMSNANT HAND PASRETRALL



DIRECETONES
* Mira hacia arriba.

* Rodillas dobladas.

* Empuja con los codos.

* La mano con la misma
forma que la pelota.

* Usa las yemas de los dedos.

RETOS

* (Puedes driblar tan rapido
como con tu mano
favorita?

e (Puedes hacerlo sin mirar a
la pelota?

NON-DOMINANT HAND

DYRECETONTS

* Empieza el dribleo del
lado de tu cintura.

* Empuja la pelota hacia el
medio en angulo.

¢ Mira hacia arriba.

RETOS

* {Como de ancha puedes
hacer tu “V?”

* {Coémo de rapido puedes
hace el dribleo de “V?”
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DIRECETONTS
* Parecido al dribleo “V.”

* D& un paso hacia la mano que
driblea con el pie opuesto.

* Empuja la pelota por debajo
de tu muslo en la forma “V.”

* Prepara la otra mano para
recibir la pelota.

RETOS

* (La puedes pasar entre las
piernas con cualquiera mano?

* (Cuéntas veces lo puedes
hacer en seguido?

THROUEH THE LTSS PASRETRALL

Driblea la pelota 360° alrededor de tu cuerpo.

DIRECETONTES

* Driblea por atrés, suelta
la pelota, gira en sentido
contrario y sigue
driblando.

RETOS

* {Como de rapido puedes
mover la pelota
alrededor de tu cuerpo?

* (Lo puedes hacer de los
dos lados?
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Pasa la pelota con tu compafero usando un Pase de Pecho.

DYRECETONTS

* Esparce los dedos, con las manos de
cada lado de la pelota.

* Los codos flexionados hacia afuera.

* La pelota en el medio de tu pecho.

* D4 un paso hacia el pase y hacia tu
blanco.

* Extiende los brazos, mueve las
mufiecas y termina el movimiento
con los dedos pulgares hacia abajo.

RETOS

* (Puedes pasar la pelota alrededor de
tus rodillas una vez antes de cada
pase?

* (Puedes apuntar a tu compafiero con
las dos manos al terminar el pase?

eHTSR PASS PASRETRALL

Pasa la pelota a tu compafiero botando la pelota.

DIRECETONES

* Las manos en los lados de la pelota, los

pulgares hacia atras y los dedos separados.

* Los codos flexionados y hacia fuera.

* La pelota en medio del pecho.

* D& un paso hacia el pase y empuja la
pelota hacia el suelo.

* Apunta a un poco més de mitad de
distancia de tu compafiero.

e Extiende los brazos, mueve las muinecas
rdpidamente, y contintia el movimiento

con los pulgares hacia abajo.

RETOS

* (Puedes dar una vuelta a tu pecho con la

pelota antes de cada pase?
* (Puedes apuntar hacia una blanco en la

tierra con las dos manos cuando terminas

cada pase?
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Pasa de uno a otro usando un pase por encima de la cabeza.

DYRECETONES

* Parecido a un saque de banda en soccer
(futbol).

* Sube la pelota por encima y detrés de la
cabeza.

* D4 un paso hacia tu compafiero, extiende
los brazos y mufecas.

* Suelta la pelota cuando las manos est:n por
encima y un poco delante de la cabeza.

REtO¢

* (Puedes tomar un paso hacia atras cada vez
que tu y tu companero atrapan un pase?

* (Cuéntas veces en seguido puedes pasar la
pelota a las manos de tu compafiero?

N

OVERHEAD PASS PASRETRALL

Tira a la canasta usando solamente una mano.

DYRECETONTS

* Concéntrate en la canasta.

* Mantén el codo en linea con la rodilla y la cintura.
* Extiende las piernas, y después el brazo.

* Empuja la pelota hacia arriba y hacia la canasta.

* Mueve la mufeca répidamente, para darle efecto.

* Di, “iL, 1, adi6s!” Tu brazo tiene la forma de una
“L” cuando estés listo para tirar, una “I” cuando
estd extendido, y a continuacién di adids con la
mano moviendo la mufieca rdpidamente.

RETOS

* (Cuéantas veces puedes mover la mufneca y darle
efecto?

* (Puedes hacer que la pelota forme un arco mas
alto que la canasta?

I-HANDED SEY £1O% PASRETRALL




DEJADA

Empieza a 3 pasos de la canasta. A un dngulo de 45° a la canasta toma un paso
hacia la canasta, y déjala entrar.

DYRECETONTS

* Con la rodilla con la que
empiezas hacia arriba.

¢ Extiende la mano con la
que tiras.

* Deja la pelota en el tablero.

RETOS

¢ (Puedes hacerlo sin driblar?

* (Puedes empezar mas hacia
atras y entrar driblando?

iPractica tu tiro mas dificil!

DIRECETONES

* Practica los tiros que quieres mejorar.
* Usa tus piernas cuando tires.
* Concéntrate en la canasta.

RETOS

¢ (Puedes tocar el aro de metal desde la
linea de tiro libre?

¢ (Puedes encestar de un lado de la
canasta?

* (Cuél es el tiro més dificil que te
puedes inventar?
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T OONIRAT T

Juega 1 contra 1 (ataque/defensa). 1 punto por tocar el tablero/aro de metal y 2
puntos por encestar.

DYRECETONES

e Defensa: Manos arriba. Mantente entre tu
compafiero y la canasta.

* Ataque: Juega con calma. Driblea bajo control.
Usa fintas.

RETO¢

e Cuando estas defendiendo, {Puedes tocar la
pelota sin tocar el brazo de tu compafiero? Si
no puedes, iEs faltal

* Cuando tienes la pelota, {Puedes driblar con la
mano que no es dominante parte del tiempo?
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