siempre hocia delarte, para evitar po-
sibles molestios en la zona lumbar, han
maltrecha en los jugadores de ba
loncesto.

Para reforzar &l culdodo de la es-
palda, deberemos realizar los ejerci-
clos con una llgera confraccidn de los
gluteos y misculos abdominales, o
que focilitara la disminucion de la lor-
dosls lumbar,

En foda sesidn, se deberdn realizar
ejerciclos poro potenciar la zona ab-
dominal, ya que el irabojo de subir v
bajor del bonco, pudiera fraer consi-
go molestios en la espalda

Fortes de una sasién

Una sesion de Bench susle estar di-
vidida en cinco panes:
1] Estiramienios: Ejercicios similares a
los gue se pueden realizar para cual-
quier sesion de aerdbic,
2) Bercicios ge octivacion: Primeros
gjgrcicios sobre el banco, que sinven
para  una octivocidon cardio-
respircrioria, asi como para el apren:
dizaje de los ritmos y coordinacionas
a seguir, Fitmo musical no muy rapido.
3} Eercicios de alta infensidod: Parte
fundomental de ko sasidn, en la que
con & cumento del rtmo musical,

aumania & rtmo de ajecucion, dismi-
nuyen las pausas enfre los ejercicios y
aparecen coordinocionas mdas di-
ficiles.

4} Elercicios de forfatecimiento gene-
ral: Utilizando el bonco como elemen-
fo bose y con la ayuda de material
auxilior, se potencion ofros grupos
musculares, fales como cnfura esco-
pular v faja abdominal,

&) Estiramignios finales: Serle de ajer-
clcios de vuelta a o calma. junto con
estiramientos de los grupos v z2onas
musculares mas afeciodas durante la
sesion, [

L0S TIROS LIBRES

Por ANTONIA GIMENO (Entrenadora de la F.EB.)

tes que a lo largo de un parlido

nivelado, los firos libres corwverti-
dos o follodos son determinantes en el
resultado finol. Seguramenta gue an
rriuchas ocasionas, comentando el te-
ma con ofros entrenodores, odos coin-
cidimos en o rascendanial que resulia
que nuesiros jugadores tengon o
ssangre frige de meter ese 1 +1 en los
instantes finales, Ese acierto que nos
coloca dos puntos aniba o el falio de
no corvertifo, gue nos sUpone seguir
por debajo aen &l morcodor v ial ver
perder &l parfido.

Me he pregunfado, en algunas
ocasionas, sl realmente e pongo el
mismo énfasis, o le doy la misma im-
porancia, cuando el acierto o el fallo
ocurre en o8 prinneras minutos de un
partido. Tal vez cuando dingimos y de
anfermnano sabemos que pang ganar
el parfido habrd que estar muy con-
cenfroda en &l, mantenemos asa ten-
skn desde el primer minuto hasta el
attirno, y asi se lo hemos transmitido a
los jugodares en la reunidn que cada
anfrenador suele hacer antes de jugar,
¥ saguramants tamibién a lo karge de
lodcs Ios enfrenamientos semanales.

Es clerto gque cuando vas ganan-
do con autoridad, un firo libre fallodo
no fiens la misma franscendencia; pe-
ro, sin ninguna duda, sigue siendo Im-

memmmmlm

portanta, quizds no an esa momeanto
concreto, pero si en otros muchos
parfidos.

dCudntos partidos hemos perdido
enfre unc y ocho punios?, y en estos
partfidos perdidos: Joudntos tiros libres
hemos faliodo? Después de jJugar, In-
dependientermente de ofras imporan-
tes accionas [rebotes, balones pardi-
dos, etc)) es cas seguo que hayamos
comentado: 5 no fegomos a foliar
fantas ffros libres ...

Mo serd que nuastra actitud no es
slempra la misma, delonte de conver-
fir o fallar los tiros libres? ; Depende esa
actitud nuesira de lo facil o dificil que
sa0 &l particdo?

Fienso que la octitud del enfrena-
dor no a5 la misma, o quizds no e do-
mos la misma importancia, v es pro-
bobie que fambién fransmilamos a los
jugodores nuesho grodo de tensian y
atencién.

For ofro lodo es clero gue no en to-
dios los parfidos e juegas o mismo, ni
en todos mantenamas el mismo gro-
do de exigencia, o cuol fombién as
I&gico.

La accion del firo libe es uno de
las pocas acciones, dentro de un par-
fido, en Ia que el jugodor no tiens nin-
guna oposicion; tiene cinco segundos
para lanzar, el balén en sus manos y
nadie sé |0 puade quitar, no hay de-

fensores enfrente..; v dedante de todas
estas vertajas. que duranie un parti-
do se repiten una y olra vez, seguimos
fallondo creo que demasiaodos firos
libras,

El jugodor fiene foda una spape-
lefar ante si. Mira el marcodor v qui-
0s piensa: perdemos de uno ¥ sdio
falton dos segundos; sl meto los dos #-
ros fibres Seguro Que ganamas,

Es evidente que esta siluacién, por
lo general (salvo excepcionas), crea
una gran fension, inseguridad, ansie-
dod. 5 anodimos el consancio ded
parido. el golpe recibido al infentar
mater la canasta, el uido en o can-
cha, efc. etc. ... desde luego No &5 una
sifuacidn para envidiar,

Hamos de frabajar pora intentar
que &l jugador aprenda e autocon-
trod, v @ mantener una positiva actitud
mental, delante de estas situociones
que se repiten tantas y tantas veces.
Ahora bien, creo que nosofros los en-
trenadores no debemcs de alvidarmos

| de trarsmitir en lo accion ese grado

odecuaco de énfasis, fanto entrenan-
do como delante de un parfido gue
supLestamenta sea facil,

Yoy o comeniar algunas estrate-
gias gue he dlilizado en la ejecucidn
del tiro libre.

En un pariido con un resulfado for
vorable, (escoger &l momento ode-
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cuado) cuando uno de |os jugadores
debe firar dos tiros libres 4 + 4, indicar
al resto del equipo que no vaya al re-
bote ofensivo. Esia decision es posible
que sorprenda al jugodor que estd
preparado para tirar, pero también es
probable que oumente su grodo de
concentracion, Alguna vez saldrd mal,
pato si conseguimos v =parcibimoss

que le ayuda a concentrarse, hemos |

de infentaro esporddicdamenta. Mo to-
dos los jugadores son copoces de
asumir el refo; esto nos ayudard a co-
nocer al jugador gue tiens mas «san
gre frics.

En los enfrenamiantos, despuds de
la conclusion de un gjercicio comipe-
titivo, escoger a un jugador del grupo
que haya perdido paro que tire un
1+ 1, saobiendo de ontemano gue s fa-
llg uno de los tiros el grupo perdedor
deberd hacer [por ejempla) 15 abdo-
minales, Es reaimente inferesante ok
sarvar el gran esfuerzo de concentra-
cion del jugodor que fira y por ofro
lado como sus compafiencs de grupo
e animan para que no falle.

Minutas antes de finalizar un enfre-
ramiento, que tiren un tiro liore cada
jugador hasta conseguir (por sjemplo)
nueve tiros libres seguidos sin fallo: al
conciulr, dor por terminado el enfrena-
mikanto.

Una vez finalizado & entrenamien-
o, cada jugador debe meter un no-
mero de firos libres seguidos. para gque
pueda comenaar sus estiramientos.

He querido terminar este arficulo,
haciendo una sare de preguntas a ju-
gadoresias, pora saber ko que plenson
y sientan ellos en distintas situociones.
Las pregunias fueron las siguientes:
1) (Eue plensas si vas ganando de 15
puntos en un final de paride v debes
lanzar un 4+ 17, £ sl vas perdiendo da
dos puntos?

2) Cuando fe enfrentas a ti defensor,
intentas tomar o decision adecuoda
para poder tirar, pasar, ganar ka por
sicion, efc. efc.... cudndo firas un firo
lire, jconfra que o guién te enfrentas?
3) (Cudl es tu forma de concentrarta?
4] iTienes habitos antes de firar un -
o libra? L Por qué?

5) Estas jugando una final, Faltan dos
sagundcs y u eguipo va perdiendo dea
un punto. Debes de lanzar un 1+ 1.
{Eud piensas en esta sttuocion?

&) La misma sifuacion anterior. pero
ahora son dos tiros libres y has fallado
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&l primero. Sud sienfes?
7] Independientemante del resuliado,
Leres copar de concanfrare siempra?

Estas fueron las respuesias.

M? MAR ROVIRA, (17 afos), SIGLO
XX - Primera B
1] 3l gono de 15 puntos, mucha con-
fianza, porque si fallo no pasa nada,
i mil equipo plerde de dos puntos,
penonalmente crec que es o peor
que ke puade pasar a und jugadora.
Mo o afrontas de igual forma v slen-
tes que fienes toda la responsabilicod.
2) Confra mi misma.
3] Mientras boto, respiro y antes de -
rar ma imagino que & baldn enfra,
4] No tengo ninguno.
5) La responsabiidod de ganar y un
Premic para &l equipo al no fallar. Yo
Penso que si fodo el equlpo ha juga-

| do bien, no puede fallar esos tiros, To-

do el frabajo anferior bien ejecutado
me da saguridad,

&) Si he fallodo el primero plardo se-
guridad en mi misma. Infento concen-
frarme mucho, Ohvidarme del fallo v
aufoconvenceme,

7] Slempra me concentro. Pero ko que
varia es el grodo de concentracion. S
ganamos de 20 puntos, en teoria fo-
llar no es tan imporfanta, la macanica
doming sobre Ia concentracian. En un
partido ajustodo mi concanfracion es
rmdxima,

JOSE M” PEDRERA, (19 afos), F.C. BAR-
CELONA, Junior

1) Los firo ranguilo, sabiendo gque el
do de dos, me concenito mias pora no
fallar, oungue posiblemente aské mas
nEnioso y no los lonzaria con ka mis-
rma solura. Flenso en que tengo que
meterlos

2) Contra mi mismo,

3) Al estar concentrado en al parlido
sigo igual, fomandomes tres seguncos
para firar,

4] Mo fengo ninguno

3) En meleros v poder ganar &l par-
tido.

&) Plenso en mefalo y me concentro
rozando el imite del fliempo permifido.
7] No. Me concentro cuando el part-
do esid iguaiado v si el rival es fuers,

LEA HAKALA, (31 anos), Cluby UNIVERSH-
TARIO. 17 Divisidn

1) Pienso gue voy a metero. Fienso
gue debo langar un firo relagjodo e In-
tento N pensar demasiodas cosas, 5O
o en &l firo,

2) Conira el aro; sdio estamos el aro
¥ Yo

3 Me coloco delante de la linea de
firo, boto dos veces, respiro un poco
profundo y firo.

4] Interto hocer siempre o mismo, k:s
dos botes y respinar,

5] Slempre plenso an firar relajoda, en
un momeanto asi mi pensamiento estd
an que tengo que meter como minlk-
mo & prienar fire libre,

&) Intento olvidar el primer tiro fallado
y concenfrarme en & sagundo. Anali-
o rapidamente la mecanica de mi
posibie ermor. Si el firo me ha queda-
00 corto, alevar un poco mas el brozo.
7] 5. pero a veces no & puade avi
tar un fallo en ko mecanica del tiro
lire. [




