EJERCICION DE TIRO (1)

Por FERNANDO LLORENTE (Entrenador Superior)

uchos de los ejercicios

planteados en este articulo

es muy probable gue ya los
conozcdis, otros que os suenen y
algunos pocos que os resulfen nue-
vos, pero es muy posible, que dl
estar todos juntos, os ayuden en
€s50s momentos de apuro gue sue-
len vivirse a lo largo de una tempo-
rada cuando queremos variar y
hacer més motivantes las sesiones
de tiro.

Como se trata de ejercicios de
lanzamiento como principal cuali-
dad de trabagjo, los he agrupado en
funcién de otfros aspectos gue tam-
bién se pueden tfrabajar, como la
técnica individual, el ataque a la
zona, efc. Siempre comenzamos
con situaciones sencillas que se irdn
complicando poco a poco.

En casi tfodos ellos también se
frabagja el aspecto fisico o mejor
dicho: ‘el situar al jugador en las
condiciones mds parecidas a un
partido -cansancio fisico-". El fraba-
jo psiguico queda para cada mo-
mento y gusto particular de cada
preparador, recomendando llevar
una estadistica individual de cada
jugador, para gue asi luche contra s
mismo en un afdn de superacion
confinuo.

Para no repetir en los ejercicios
algunos aspectos técnicos, detallo
a continuacion los gque mas se repe-
firdn vy que a mi juicio mds debere-
mos fener en cuenta:

P Cambios de direccién y de
ritmo. Fundamentales para recibir
con el fiempo suficiente para poder
tirar cémodos. Para que estos cam-
bios sean mds efectivos debemos
realizar bien los apoyos vy los despla-
zamientos, como muy bien nos
explicd “Pepu” en el clinic de la
Copa del Rey 96.
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P Las paradas. Tanto sean en uno
como en dos tiempos, deben de ser
efectivas para recibir y tirar. Voy a
detdallar la colocacion de los pies al
salir de un blogueo (en nuestro caso
los obstaculos) y cuando realizamos
dos apoyos, porque puede ser €l
gesto técnico que mds cueste asimi-
lar al jugador: “adelanfo la pierna
mas cercana al bloqueo, pido el
balén con la mano exterior y rdpi-
damente giro sobre la pierna ade-
lantada para encarar la canasta”.
Aqui debemos de cuidar que al
aproximarse las piernas guede ade-
lantfada la que corresponda con el
brazo de tiro para asi tener un buen
equilibrio en el lanzamiento.

P Pedir siempre el balén. Buen
“blanco” para el pasador.

P Pases fuertes, rectos y donde
me pidan el balon.

D El gesto. Recalcar al jugador
que es fundamental que haga bien
el gesto técnico, por ejemplo al blo-
quear, al coger una posicidon como
poste, efc.

P Triple amenaza. Esta postura
deben tenerla los jugadores en
todos los ejercicios cuando estén en
posiciones de lanzamiento.

P La continuacion. No olvidarla
después de cada blogueo, es un
juego de 2¢c2 muy facil de redlizar y
que desgraciadamente se olvida
muchas veces.

Para optimizar mdas el trabagjo, en
los ejercicios que se desarrollan en
medio campo y con 6 jugadores,
podemos estar utilizando la ofra
canasta para desarrollar el mismo
gjercicio con el resto de los miem-
bros del equipo o también puedo
motivar mds a los jugadores al ento-
blar algun tipo de competicion.

Una vez readlizada esta breve
infroduccién pasemos a lo gue pro-

bablemente mds nos pueda servir
de este articulo, gue son los ejerci-
Cios.

Los he dividido en tres categori-
as: técnica individual, ataque a la
zona y tiro exterior.

4 1) FLECHA DE TIRO:

PRACTICO: Cambios de direc-
cion y de ritmo y paradas.

Es un ejercicio muy conocido
(Diagrama 1), Los jugadores uno
detrds de oftro, el primero sin baldn,
Este hace un cambio de direccidn y
de ritmo y corta hacia la zona, para
recibir y tirar. El siguiente jugador
realizaré el mismo movimiento, pero
corfando hacia el ofro lado. Todos
los jugadores cogen su propio re-
bote y pasan el baldn a los com-
paneros que esperan en medio
campo.

Este es un gjercicio muy abierto a
la imaginacién de cada entrenador.

Los conceptos técnicos a recal-
car son los apoyos en el cambio de
direccion y la colocaciéon de pies en
la recepcion. Cuando los fengamos
asimilados podemos incluir que el
firador debe coger su rebote antes
que el baldn bote un nUmero deter-
minado de veces en el suelo. .

DIAGRAMA 1
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DIAGRAMA 2

Para anadir tensién al ejercicio,
los jugadores deben de meter un
ndmero de canastas en un tiempo
prefijado.

4 1) CAJA DE TIRO:

PRACTICO: Cambios de direc-
cién y de ritmo vy paradas.

MATERIAL AUXILIAR: Dos conos.

Dividimos a los jugadores en dos
filas v los colocamos en la linea de
fondo, junto ala zona (Diagrama 2).
En una fila todos con baldén vy en la
otfra el primer jugador sin él. Esfe ini-
cia el gjercicio cuando corta hacia
la ofra fila, para realizar un cambio
de direccién y de ritmo, y dirigirse
hacia el obstdculo de su lado. Pide
el baldn, readliza la parada que esté
establecida vy lanza a canasta. El
jugador gue ha realizado el pase
comienza el mismo movimiento por
su lado.

Ademds de tiro, podemos practi-
car otros elementos técnicos, como
las entradas, los ganchos, etfc.

ROTACION: Cada jugador coge
su propio rebote y cambia de fila.

4+ i) PASAR Y TIRAR:

PRACTICO: Paradas,
rebote.

Nos colocamos por trios, con dos
balones, uno lo tiene el tirador y el
ofro el pasador, el tercer jugador
hard la funcién de reboteador. El
firador corre arriba y abgjo de la
zona. Debe firar desde la prolonga-
cidén del tiro libre y del aro. El ejerci-
cio se completa con el reboteador
que pasa al pasador y éste al tiro-

pases y
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DIAGRAMA 3

dor. Se pueden hacer series de 10
lanzamientos o de 30“, como una
posesidon de ataque. (Diagrama 3).

Mucha atencidn a los pies del
firador en la parada y a la efectivi-
dad de los pases. Ademdas, el juga-
dor que tira, debe correr sin llevar el
cuerpo girado hacia la canasta,
s6lo moverd el cuello para ver el
baldn.

Para endurecer el egjercicio, el
reboteador debe coger el rebote
antes que el baldn fogue el suelo.

ROTACION: Los tres jugadores
deben pasar por todas las posicio-
nes. Luego cambiaomos de sitio v
pasamos a lanzar desde el tiro libre
y por ultimo desde el ofro lado de la
zona.

4 1V) INTERIOR

PRACTICO: Cambios de direc-
cion y ritmo, posicidn de postes y
rebote.

Nos colocamos por trios, con dos
balones (Diagrama 4). El tirador co-
mienza debajo del aro, realiza cam-

bio de direccidn y ritmo para coger
posicidn como poste bajo, pide el
balén y efectUa un lanzamiento.
Siempre debe meter canasta. Saca
el baldn al companero gue le pasd,
sigue el pase y efectla un nuevo
cambio de direccion y de ritmo
para ir al poste alto, pedir el baldn y
efectuar otro lanzamiento. Vuelve a
rebotear y a sacar el baldn a quién
le pasd. Trabgjamos continuada-
mente durante 30”.

Es un ejercicio duro, pero hay
qgue hacer ver adl jugador que es
muy imporfante mantener la tensién
durante fodo el tiempo, ya que
durante toda una posesion hay que
estar preparado para recibir y tirar,

También podemos colocar de-
fensa, tanfo del firador, como de los
pasadores, para que se acostum-
bren a las dificulfades del pase in-
terior.

Fundamental el gesto técnico al
coger la posicidn, tanto en el poste
bajo como en el alfo y gue exista un
buen “blanco” al pedir el baldn.

ROTACION: Todos los jugadores
pasan por las fres posiciones y pos-
feriormente se cambia de lado de
comienzo.

4+ V) YO:

PRACTICO: Cambios de direc-
cién y de ritmo y velocidad de reac-
cion.,

Este ejercicio (Diagrama 5) 1o he
exportado de otro deporte, el wa-
terpolo, aunque ligeramente mo-
dificado, ya que alii sélo hay que

preocuparse de lanzar a porteria.
il 2

DIAGRAMA 4

DIAGRAMA 5



Il 2

Tenemos un tirador con balény 5
6 6 jugadores alrededor de la linea
de tfres punfos, todos con baldn,
excepto uno. Comienza el ejercicio
cuando el firador lanza a canasta,
coge su propio rebote y pasa al
companero sin baldn, sigue el pase
hasta que oye {YO!, gritado por otfro
jugador. Readliza cambio de direc-
cion y de ritmo, pide el balén y rea-
liza el tiro. Asi continuamente duran-
te 30",

Como he dicho anteriormente,
debemos hacer ver al jugador que
es fundamental que mantenga la
tensién durante tfodo el fiempo que
dura el gjercicio.

Tener mucho cuidado en las
paradas del tirador y en que los
pases sean efectivos.

ROTACION: El tirador sustituye al
primer jugador de la linea de tres
puntfos y todos se mueven en el sen-
tido de las agujas del reloj.

[l 3

V¥ DIAGRAMA 6
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Conferenciantes
~ PAT RILEY
ETTORE MESSINA
AITO GARCIA RENESES
~ LOLO SAINZ

ANTONIO DIAZ MIGUEL

Temas
Contraataque y transicion (Riley)
Motivacion (Riley)

Defensa en zona 3-2 “match up” (Messina)

Ataque contra individual (Messina) |
Conceptos de ataque contra zona (Aito)

Conceptos de defensa individual agresiva (Aito)
" El perimetro: el base y el alero (54inz)
Situaciones especiales (Sainz)

Trabajo con hombres altos (Diaz Miguel)

Precio: 1.500 Pts. mds gastos de envio
Pedido contrareembolso a la AEEB
Jorge Juan, 82, 5° 12 — 28009 MADRID
Teléfonos: (91) 575 35 65 — 575 21 81
Fax (91) 577 50 73

Tirada limitada: reserva tu ejemplar.
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""" o V) POSTES REPETIDORES:

PRACTICO: Pase en movimiento
y paradas.

Este es otro ejercicio muy conoci-
do y gue no necesita de su descrip-
ciéon (Diagrama 6). Debe sernos muy
atil para acostumbrar al jugador @
pasar en movimiento y a realizar las
distintas paradas sin perder el equili-
brio y por fanto tiempo en la gjecu-
cion del lanzamiento.

Mucho cuidado con los pasos
y recalcar el pase siempre adelan-
tado.

4 VII) TIRO EN MOVIMIENTO:

PRACTICO: Pase en movimiento,
bote y paradas.

MATERIAL AUXILIAR: Cuatro co-
nos.

Formamos con los jugadores
cuatro grupos, dos con baldn en la

¥V DIAGRAMA 7
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—\ Rotacién de los jugadores
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inea de fondo vy los otros en medio
campo. (Diagrama 7). Comienza el
ejercicio a la vez por los dos lados,
pasando el primer jugador con
balén hacia el centro del campo vy
redliza un cambio de direccién vy
de ritmo en el primer cono. El juga-
dor de medio campo (1) pasa a su
companero, gque recibe en movi-
miento y bota instantGneamente
para no hacer infraccidén de pasos.
El bote debe hacerse con la mano
exterior, la més alejada al pasador.
Al llegar al segundo cono realiza
parada en un tiempo y lanzamiento
a canasta.

El equilibrio es muy importante
en el firo, por eso recomiendo a mis
jugadores que se paren en el primer
lanzamiento muy cerca del cono
para que se acostumbren a saltar y
caer siempre en el mismo sifio y no
invadir el espacio de! posible defen-
SO,

El tirador coge su propio rebote y
pasa a-(2). Este hace bote de velo-
cidad hasta la linea de tiros libres de
la otra canasta, donde hace paro-
da en dos tiempos vy tiro.

ROTACION: Este dltimo jugador
recoge su propio rebote y cambia
de fila. Los jugadores de medio
campo se mueven de (3) a (1) a (2),
estando el tercer hombre para reci-
bir el pase del segundo jugador con
balén. El primer tfirador pasa a la
posicidon (3) del medio campo y de
su misma fila,

4 VIil) TIRO-CONTRAATAQUE:

PRACTICO: Primer pase de con-
fraatague, bote de velocidad,
paradas y pase.

MATERIAL AUXILIAR: Cuatfro co-
Nos.

Dividido a los jugadores en cua-
fro trios, dos sin baldn en la linea
de fondo vy los ofros dos con baldn
en medio campo. En estos frios hay
un jugador sin baidn. (Diagrama
8).

(1) bota hasta el primer cono,
donde pasa a (2), realiza un cambio
de direccidn y de ritmo hacia la
inea de tiros libres, donde pide el

Rotacion de los jugadores

A DIAGRAMA 8

baldn y readliza el lanzamiento (1)
va a por el rebote o saca de fondo
al jugador que le pasd (2) —primer
pase de confraataque—. Este se
desplaza hacia la otra canasta
con bote de velocidad, realizando
una parada anfe el segundo cono
para tirar. Coge su rebote o saca
de fondo pasando al jugador del
medio campo de su lado sin ba-
16n.

Hago la misma aclaracién gue
en el gjercicio anterior con respecto
a la parada cercana al cono para
aprender a mantener el equilibrio
en el lanzamiento.

Los entrenadores elegirdn los
tipos de parada que deben hacer
los jugadores en cada momento.

ROTACION: Tras el primer lan-
zamiento, (1) va al grupo sin baldn
del lado contrario vy tras el firo del
bote de velocidad, (2) se incor-
pora al frio con baldn del mismo
lado. Q



