A VUELTAS CON ELTIRO

PorlOAN JUNOY (Entrenador Superior)

engo constatando con pre-

ocupaciéon, desde hace ya

bastante fiempo, la gran
escasez de tiradores. Y tengo la sen-
sacion de que Ios entrenadores so-
mos bastantes responsables de esta
carencia. No acepto caer en el facil
tépico de que el firador nace y no se
hace, el cual permite justificarmnos
alegando gue no salen tiradores.
Pienso que el tirador nace a medida
que se hace.

Expondré algunas de Ias referen-
cias alas gue he llegado después de
andalizar la situacion actual. En primer
lugar, creo gue no se le da al funda-
mento del tiro, ni la importancia ni la
preponderancia que se merece. Y
esto, se ve claramente en el pobre
porcentagje que le otorgamos en la
distribuciéon del volumen de tiempo
en nuestros entrenamientos. Como
casi siempre que vemos a nuestros
jugadores practicar por su cuenta,
los vemos tirar, parece como si fuera
éste unfundamento que deban ellos
trabgjar por su cuenta propia. Pero
reducirlo todo a un problema de
cantidad no seria gjustado a la reali-

~dad, ya que la calidad del entrenao-
-miento debe también mejorarse.
Todavia hoy, muchos entrenadores
caemos en el error de hacer gjerci-
cios de tiro para reducir la intensidad
delentrenamiento o permitirdescan-
sar y recuperarse a los jugadores. A
menudo, esta relajacion nos involu-
cra también a nosotros que aprove-
chamos este tiempo para reunirmos
con el ayudante y hablar distendida-
mente. No hace falta decir que este
tipo de trabgjo, sin ningdn tipo de
concentracion ni presion, no sirve
porgue se practica en unas condi-
ciones extremadamente distantes a
las reales de juego.

Por otra parte, cabe entrenar el
tiro en fodas las condiciones posibles
que pueda presentar el juego redl,
para due el jugador esté familiariza-
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do vy las afronte con plena confianza.
En el terreno practico, los ejercicios
de tiro por parejas enlos que unjuga-
dorrecoge elrebote y lo pasa al otro
que lo tira, ampliamente empleados
por todos; frabajan el firo sobre un
pase denfro-fuerq, presente en nues-
fro juego pero no con la suficiente
frecuencia que justifique el gran volu-
men de trabajo gue realizamos sobre
esta recepcidon. Creo que deberio-
Mos proponer ejercicios, con otros
tipos de recepcion, perimetro, sobre
acciones previas habituales, como
salidas de bloqueos, fintas de recep-
cién, pantalios u ofras con mayor
asiduidad.

Enlo que respecta a la mecdnica
de tiro, me gustaria decir que el juga-
dorllega asu forma personal de inter-
pretar el tiro, primero por visualiza-
cién, y luego gracias a la experimen-
tacién y repeticion exhaustivas, Hay
unas normas que definen una mecé-
nica standard, pero casi nunca dos
jugadores de nuestro equipo acaba-
rén tirando exactamente igual. Lo
realmente importante es que el juga-
dor, dentro de la mecdnica mdas efi-
ciente, se encuentre comodo, utilice
siempre el mismo gesto y obtenga
buenos porcentajes. Hay numerosos
casos de buenos tiradores con me-
cdnicas alejadas de la idonea.

Comentaremos a contfinuaciéon
distintos puntos referidos con la
mecdnica mds usual y los problemas
gue pueden aparecer en su aprendi-
zaje.

1) Posicidon de pies: deben estar
encarados hacia la canasta y sepa-
rados alaaltura de los hombros apro-
ximadamente, siendo ésta la posi-
cién de mayor estabilidad y equili-
brio. El error mds frecuente suele
radicar en una inadecuada separa-
cién de pies. Resenar la gran impor-
tancia de una buena parada, fanto
en el tiro después de bote como tras
una recepcidn en movimiento. Un

buen tiro empieza por una buena
posicion de pies.

2) Posicién de rodillas: la posicién
de mdaximo rendimiento biomecdni-
co para aprovechar la fuerza del
impulso de piesy transmitirla altronco
y altren superior, es aquellaen laque
las rodillas se encuentran sobre [a
punta de los pies. El problema mds
grande se presenta en la tendencia
exagerada a junfar las rodillas, muy
frecuente en jugadores jbvenes y en
mujeres. Esto conlleva una trayecto-
ric angular en el recorrido delimpulso
gue disminuye muchisimo la eficien-
cia del movimiento. El frabagjo del
preparador fisico es determinante.

Tres ideas para frabajar en la pis-
ta:

o) Tiroen arrancada: el jugador se
coloca para tirar con el baién en el
suelo entre las piernas. Desde esta
posicién sube el baldn pasdndolo
enftre las rodillas v fira.

b) Ejercicios de tiro con dos balo-
nes: el jugador se coloca un baldn
peqgueno (balonmano u ofro segun
las necesidades), sujeténdolo entre
las piernas a la altura de las rodillas.

¢) Trabgjo propioceptivo: el juga-
dor se despreocupa de si encesta o
no. Sélo se concentra, antes y duran-
te el tiro, enla posicién de sus rodillas,
sin mirarlas. Sélo esta toma de con-
ciencia, podrd en el futuro alertarle
anfe una nueva posicion incorrecta
de sus rodillas, para evitar que estas
se junten, mientras con el baldn re-
glametnario efectla series de tiro.

3) Respecto al tronco: los proble-
mas suelen aparecer en la fase dind-
mica del tiro.

a) Rotaciones de fronco: apare-
cen para suplir problemas de fuerza
en el fren superior.

b) Flexion dorsalexagerada: suele
aparecer en el paso altiro en suspen-
sion para suplir problemas de fuerza
en el tren inferior. Ambos distorsionan
eltiroy pueden a su vez serfuente de



lesiones.

4) Factores que influyen en la tra-
yectoria del balén.

Q) Extension del brazo de lanza-
miento. El error mds normal es que el
codo esté muy ablerto quedando
por fuera del eje codo-rodilla-punta
del pie. La extension de este brazo
influye en el primer componente de
la trayectoria. Determina por tanto
que el baldn salga o no con buena
parébola.

b) Golpe de murieca final. Deter-
mina que la pelota salga en la direc-
cidén idénea para encestar y que de
vueltas hacia atrds. Si nosotros tene-
mos el baldn reposando sobre nues-
tra mano, y hacemos el movimiento
conelbrazo de tiro, veremos como el
baién se desplaza en nuestra mano
hacia afrds. Al dar entonces el golpe
de muneca hacia adelante es cuan-
do se imprime esa rotacidn hacia
atrds al baldn, Muy importante por-
quesi el baldn toca el hierro es absor-
bido y no repelido.

El control de estos dos aspectos
permite al jugador autocorregir su
tiro, basdndose en el andlisis de la
trayectoria delbaldn. Un ejercicio que
permite trabagjar esto, consiste en
lanzar el baldn sobre la cabeza, con
mecdnica de tiro, dando el méximo
de vueltas posibles.

¢) Accién de la mano de ayuda,
Asegurar que no se desplace el bo-
I6n durante la extensidon del brazo
lanzador. Siinterviene incorrectamen-
te, suele imprimir al baldén efectos no
deseables.

d) Posicién final de dedos. Deben
todos seguir la tfrayectoria dibujada
por el baldén como si quisieran meter-
se dentro de la canasta siguiéndolo.
Son los que definen la direccidn final
del baldn y el andlisis de su desvio-
cién nos puede informar sobre nues-
fros problemas con la punteria.

Eljugadordebe conocertodo esto
para poder ir corrigiendo su mecdani-
cahastaencontrarsu forma personal
de firo.

Cuando afrontamos el frabajo de
tiro en el entrenamiento, como técni-
cos, 1o que mds nos preocupa es
conseguir practicarlo en las condi-
ciones o mds semejantes posibles a
la reclided. Por ello un paso gque
damos es trabajarlo con oposicidn

gradudmente activa, hasta enfre-
narlo en condiciones de juego real.
Pero hay un aspecto, siempre dificil
de simular en el entrenamiento, re-

presentado por las condiciones psi-
coldgicas enlas que el jugador debe
afrontar cada tiro en el partido.

Debemos utilizar todos los argu-
mentos imaginables para poner pre-
sién sobre el firador. Es decir, que
cuando esté firando se vea obligado
aencestar, yague sinoesasi, elhecho
de fallar comporte consecuencias
para él, o mucho mejor para el gru-
po. Este concepto de poner la pre-
sion del grupo sobre el jugador es
altamente vinculante y de muy bue-
nos resultados.

Ofros métodos a utilizar serian: Ia
lucha contra su propia marca, ver
cuanfostiros necesita eljugadorpara

encestar una cantidad predetermi-
nada de canastas, vy la lucha contra
el cronémetro.,

Dificilmente podremos crear de
un modo artificial en el enfrenamien-
fo todas y cada una de las situacio-
nes de presidon bajo las que el tirador
deberd lanzar en el partido. Pero si
gue a fravés del enfrenamiento
mental podremos conseguir que,
indiferentemente de la situaciéon ex-
terior-presion ambiental: dlitimo vy
decisivo tiro del partido, tiro después
de fallar, etc., el jugador sea capaz
de afrontar todos los tiros con el mis-
mo estado mental, I6gicamente el
optimoparaencestar. Untrabajo que
pueda ayudar es el de Visualizacién
de trayectoria. El jugador antes de
tirar debe concentrar su atencidén en
visualizar la tfrayectoria del balén en
el lanzamiento y a continuacioéon ver
como entra en la canasta. El siguien-
te paso es tirar, metiendo el baldn en
esa frayectoria que le ha de llevar a
encestar. Es muy Util, sobre todo para
jugadores que se quedan en el fallo,
ya que cuando les llega de nuevo el
balén, la imagen mental que tienen
no es la del error sino la del balén
entrando en la canasta, lo que les
fransmite la confianzanecesariapara’
volver a intentarlo.

Independientemente de que
creas © no que este frabajo. puede
mejorarlos porcentajesde acierto de
tus tiradores, deberds aceptar que,
con seguridad, lo gue si vas a conse-
guiresqueeljugador afronte siempre
el tiro con la misma disposicién men-
tal, disposicidn que nace de un esto-,
do de confianza interior, y que le
permite aislarse de foda distorsion.
Creo gue sdlo por ello puede ya ser
interesante esta linea de trabagjo.

Finaimente me gustaria relacio-
nar este aspecto psicoldgico del tiro
conlaensefAanza alos nifios. Siempre
he pensado que hay que estimularios
e incluso incitarlos a tirar. Si trabajos
con jovenes que se precipitan o no
escogen el momento adecuado,
corrigelos en ese sentido e introduce
paulatinamente el concepto de se-
leccidn detiro, pero no digas: no tires.
No olvides que ningln jugador cuan-
do tira quiere fallar, fodos quieren
meterla. Estamos en crisis. Se buscan
firadores, Q
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