EL TIRO: PREPARACION

MENTAL Y TECNICA

Por ETTORE MESSINA (Entrenador)

a atencidén que se presta al tiro

exterior por parte de los jugado-

res, entrenadores y espectado-
res estd en constante aumento. Lain-
troduccidn del tiro de tres puntos,
ademdads, ha contribuido a centrar la
atenciéon de los enfrenadores sobre
ia necesidad de tener a disposicion
buenos tiradores. Cuidar la prepara-
cidn técnica y psicologica se ha con-
vertido en un hecho muy importante
en la preparacidén de los jugadores
y especialmente de los jugadores de
promocidn: juveniles, juniors, etc.

Esta es una lista de los principios

fundamentales que rigen mi trabajo
cotidiano sobre el tiro con los jdvenes
jugadores.
1) Cada jugador debe conocer las
diferencias fundamentales que exis-
ten entre los distintos tipos de tiro. La
mecanica de tiro —me refiero sobre
todo a la coordinacion entre el em-
puje de las piernas y de los brazos—
es distinta segln qué tipo de tiro se
efectuaq, y por ello, en relacion al pro-
pio fisico, se puede encontrar mds
ventaja en un tipo de tiro que en otro
a paridad de condiciones de gjecu-
cion.

Teniendo en cuenta los tipos de de-
fensa que se realizan en la actuali-
dad, a mis jugadores doy una simple
regla: tirar en suspension fodos los ti-
ros de dos puntos y con una breve
elevacion los de tres.

2) Parada y tiro. Todos los jugadores
saben que la parada y tiro se puede
realizar en un tiempo o dos tiempos.
Es obligacion del entrenador explicar
en qué situaciones de juego es me-
jor pararse de una forma o de la ofra.
Ademds es importante, seglin mi pa-
recer, intentar comprender qué tipo
de parada estd& mds acorde con las
condiciones de cada jugador segin
su estatura, peso, equilibrio. La situa-

cidn Sptima seria tener jugadores
que sepan utilizar ambos tiros. La rea-
lidad confirma que un jugador que
domine completamente una de las
dos técnicas, aumentard notable-
mente su porcentaje de tiro.

3) Utilizar el tablero. Aprender a
utilizar el tiro apoyado a tablero y

aprender a conseguir este tipo de fi-
ro puede ser de mucha utilidad pa-
ra aumentar nuestro porcentaje de ti-
ro especialmente por parte de aque-
llos jugadores menos eficaces. Perso-
nalmente insisto con mis jugadores
para que tiren con la ayuda del ta-
blero los tiros de dos puntos lanzados
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DIAGRAMA 1 /\

desde un dangulo de aproximada-
mente 45 grados con respecto a la
canasta, diagrama 1. Estos tiros son
los més corrientes para concluir un
contraatague o para terminar una
accion de 1c1 a 3-4 metros del aro.
4) Utilizacién de la linea de tres pun-
tos. Después de algunos anos de la
enfrada en accidn del tiro de tres
puntos, estoy totalmente convencido
de que un firo de fres efectuado des-
de el lado débil después de un rapi-
do cambio de lado, es una amenaza
muy grave, especialmente bajo el
punto de vista psicoldgico sea para
una defensa zonal que individual.
Partiendo del presupuesto que un ti-
ro de tres muchas veces es ejecuta-
do de una forma mdas tranquila gue
un tiro de dos (o sea con mds tiempo
a disposicion), creo que en fodas las
situaciones de duda (por ejemplo,
salida de un btogueo mal ejecutado,
cuando se es presionado por un de-
fensor que anticipa, etc.) es mejor si-
tuarse detrGs de la linea de tres pun-
fos que en posiciones intermedias de
dos puntos. En este caso, si ia defen-
sa sigue siendo muy agresiva, tendre-
mos mds espacio para penetrar o
para pasar el baldén al pivot, diagra-
ma 2.

Sila defensa, por el contrario, esta
flotando podremos efectuar con tran-

DIAGRAMA 2 /f\
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quilidad un tiro de tres puntos. A pe-
sar de esto, quiero que quede claro
que en situaciones donde se efec-
fdan bien los blogueos o el desmar-
que, prefiero tirar lo mas cerca posi-
ble del aro.

Encuentro también muy eficaz la si-
tuacion que se crea cuando el pivot
recibe el balén, entonces dispongo
que en el lado débil, en la prolonga-
cion del tiro libre, esté siempre un ti-
rador preparado para el firo de tres,
diagrama 3.

DIAGRAMA 3/_\

Un pase del lado fuerte al lado dé-
bil seguido de un corte fuerte del pi-
vot en medio del dreq, puede tener
efectos devastadores contra cual-
quier defensa, diagrama 4. Para que
no haya equivocaciones, quiero re-
marcar gue creo en la importancia
de pasar el baién bajo canasta pa-
ra encontrar después, en caso de flo-
tacién defensiva, buenos tiradores
de fuera sea de dos que de fres pun-
tos. Soy escéptico sobre la posibili-
dad contraria: tirar preferentemente
de fuera para abrir la defensa y po-
der pasar el baldn dentro.

DIAGRAMA 4/\

5) Pasar bien para tirar mejor. Dar un
buen pase a quien estda libre para ti-
rar, es fundamental para tener bue-
nos porcentajes de tiro. Si el pase, en

lugar de llegar a las manos del tira-
dor, le llega lateral, alto o bajo, obliga-
rd a quien recibe el baldén a un des-
equilibrio y a cambiar la colocacién
de las manos sobre un baldn con mu-
chas posibilidades de error en el tiro.

Por este motivo, con el fin de me-

jorar la coordinacion pase-recepcion,
intfento limitar en los entrenamientos
la utilizacién del llamado “autopa-
se’’, o sea tirar el baldén a! suelo para
recogerlo antes de tirar.,
6) Ejercicios: objetivos y mentalidad
positiva. Los gjercicios de tiro deben
ser distintos segln sean de técnica
purag, de técnica en movimiento (por
ejemplo tirar saliendo de un blogqueo)
o reproduccidn de situaciones de
juego.

Es obvio gque no se puede mejorar
la técnica utilizando situaciones de
stress que presuponen un dominio
casi perfecto de la técnica.

Ademds he aprendido que tiene
mejores efectos dar objetivos positi-
vos al jugador en los distinfos ejerci-
cios de técnica en movimiento. Nor-
malmente estos objetivos consisten
en redlizar un determinado nimero
de canastas. Por ejemplo, ejecutar
en dribling, parada y tiro desde el ti-
ro libre hasta gue no se hayan reali-
zado diez canastas.

Ahora quiero explicar algunos ejer-
cicios que utilizo con mds frecuencia
para mejorar la técnica de movi-
miento. Con este término incluyo to-
das las situaciones en las que un ju-
gador fiene que ejecutar un movi-
miento con o sin baldn para conse-
guir tirar.

Ejercicio 1: filas. La mecdnica del
ejercicio es muy simple. Una fila de
cinco jugadores como minimo para
dar el fiempo necesario a recoger el
rebote. El primer jugador esta sin ba-
I6n, todos los demds uno cada uno.
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El primer jugador corre hacia la co-
nasta, diagrama 5, efectua un cam-
bio de direccidn, vuelve rapido ha-
cia sus companeros, recibe vy fira.
Después va al rebote y se pone a la
cola. El companero que ha pasado
el baldn efectta el mismo cambio de
direccidn, recibe vy tira, y asi en con-
finuacion. Cada jugador recibe el
pase del companero que estd a sus
espaldas.
Ademds de variar las situaciones
desde donde si tira, se pueden simu-
lar acciones del tipo de bloguear y

abrirse hacia el baldn para recibir y
firar, diagrama 6.

El ejercicio tiene un buen ritmo y
permite a cada jugador un buen na-
mero de tiros aunque se efectle por
pocos minufos.

Ejercicio 2: bloqueo bgjo. Jugado-
res colocados como en el diagrama
7. (38) aprovecha el bloqueo de (2)
para recibir de (1) y tirar, después re-
cupera su propio rebote y se coloca
en lafila central. (1), después del pa-
se, corre al lado opuesto para blo-
quear a (2). Cuando (2) habra tirado,

DIAGRAMA 8

(1) cortara sobre el bloqueo realiza-
do en el lado opuesto por el jugador
que habia pasado a (2), y asi en con-
finuacién, diagrama 8. Cada juga-
dor, pues, debe, en el orden, pasar,
bloguear en el lado opuesto, correr
al ofro lado para tirar, coger su pro-
pio rebote y volver a la fila.

En el transcurso del ejercicio habra
que variar el tipo de salida del blo-
queo pensando en los distintos tipos
de defensa que se pueden hacer
contra este fipo de bloqueo.

Ejercicio 3: bloqueo diagonal. Ju-
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gadores puestos segun el diagrama
9. (2) bloguea en diagonal para (3)
que recibe, tira, recupera el rebote
y pasa a la cola de la fila. Después
serd (1) que blogueard a (2) y asi en

continuacion.

Ejercicio 4: dos pases. (1) tira des-
de el dngulo y luego se desplaza ha-
cia la esquina superior del area. (2)
recupera el rebote, pasa a (1), corre

hacia la esquing, recibe vy tira. A con-
finuacién (1) recupera el rebote, pa-
sa a (2) y asi seguido con dos pases
antes de cada firo, diagrama 10. Uti-
lizando la misma mecdanica, se pue-
de tirar desde las posiciones que ca-

‘da uno prefiere. Se puede dar unos

objetivos a tiempo (dos minutos) o de
canastas (20 por pareja).

Ejercicio 5: defensa recuperando.
Dos jugadores, como en el diagrama
11, uno frente-al ofro. El jugador ba-
jo canasta tiene el baldn y lo pasa al
companero para luego correr a obs-
taculizar el tiro. '

DIAGRAMA 1 1/\

Quien recibe tiene la posibilidad
de efectuar un Gnico bote y por ello
podrd:

a) tirar si estd con ventaja respecto al
defensor.

b) evitar con un bote el defensor que
recupera si éste ya estd muy cerca.
¢} utilizar una finta de tiro, para lue-
go botar, desplazarse vy tirar.

La situacion explicada es una 1ipi-
ca de juego. Por ejemplo, cuando
nos enfrentamos a un defensor que
ha ayudado en una penetracion y
esta recuperando sobre su atacan-
te, o cuando, atacando una zonaq,
después de un rapido cambio de la-
do, nos encontramos con el Ultimo
defensor de la zona, diagrama 12.

DIAGRAMA 9/\
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