EL TIR0: PREPARACION

MENTAL Y TECNICA

Por ETTORE MESSINA (intrenador)

a atencion gue s& presta al firo

adaror por parte de lo: jugado-

@3, enfrencdores y especiado-
ras estd en constante aumento. Lain-
troduceiton del firo da fres punio:,
ademds, ha contribuide a centrar la
atencion de 0s enfrenadoras sobre
la necesidad de tener a disposicicn
buanos trodores. Culdar la prepara
cion ecnica v psicologico se ha corr
vertido en un hecho muy imporants
an la praparacian de Ios jugodores
y especialmenie de los jugodores de
promocion: juvaniies, juniors, afc

Bsta &s una lista de los principios
fundamentales que rigen mi fratbzajo
cotidiono sobre &l firo oon Ias [Ovenes
jugadcres
1) Coda jugador dabe conocer las
diferencias lundamentales que axis-
ten entre los distintos fipos detiro. La
macanica de firo —ma refiero sobre
tedo a la coordinacion entre e em
puje de ias plemas ¥y de 1os braros—
es distinta sagin qué tipo de tiro sa
efectla, y por edlo, on relacién al pro
pio fisico, se puede encontrar mds
ventajo en un ipo de liro que an otro
a paridad de eondiciones de ejecu-
chén,
Tenlendo en cuenta 105 Tpos de de-

fersa que se realizan en la actuali- |

dad, o mis jugadores doy una simple
regla: tirar en suspenslon fodos (oS ti-
ros de dos puntos ¢ con una breve
elevacion los de tres.

2) Parada vy firo. Todos |os jugadores
saban que la parada y firo se puede
reclizor en un fiempo o dos tiempos
Es obligacion del entrenador explicar
en que siluaciones de jJuego B: me-
jor parorsa de una forma o de laoka.
Ademds es imporante, segin mi pa
reced. Infentar comprender qué tipo
de parada estd mas acorde con las
condiciones de codo jugador segln
su estatura, peso, equilibrio, La situg-

cion dptima seda terer jugodores
quea sepan uilizar amios tirs. La i2a-
lidad confirma que urn jugador gue
domine compalamente una de fas
dos fécnioos, aumeniana nokable-
menta su porcentaje de tfiro

1) Milizar el fablero. Aprender o
utllizar el firo apoyodo a toblers v

aprender a conseguir este tipo de fi-
ro pueds ser de mucha ulidad pa-
ra aumentar nuestro porcentaje de fi-
roespecigimeants por parte de aque
llos ugadores menos eficaoces, Parso-
nalmenta insisto con mis jugadores
para que tiren con la ayuda del o
Dlero Ds thos de dos punios lanzados
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desde un Angulo de aproximada-
mente 45 grados con respecio a la
canasia, diagvama 1, Eslos liros son
los mas cormentes pora conclulr un
confrootaque o parm terminar una
acciin de 1c1 a 34 metros del aro,
4) unnzacion de lalinea de res pun-
fos. Despuds de algunos afios de la
entrada an acelén del tire do tres
puntos, estoy totalmente convencido
de gue un liro de tres efeciuado des-
de al lado débil despudc de un rapi-
do combic de lodo, es una amenaaa
muy grove, especialmente bajo el
punio de visia psicolbgico sea pam
una defensa zonal que individual.
Farflendo del presupueasio gue un 1i-
ro de fres muchas veces es ejecuta-
de de una foerma mds ranguila que
un firo de dos [0 380 con mas liempo
a disposicion], creo que en fodas las
situociona: de duda (por ejamplso,
sallda de un blogueo mal ejeculodo,
CUOndo 58 &5 presionado por un de-
fansor qua anticipo, atc ) es mejor k-
tuarse detras de la linea de fres pun-
o5 que en posicionas intermedias de
dos puntos. En este caso, i lo delen-
50 sigue siendc muy agresiva, tendre-
mos Mads espacio parg penetrar o
para pasar el baldn al pivot, diogra-
ma 2

Si lo detersa, por el conharno, esia
fiotando podremaos electuar con fran-

DIAGRAMA 2/4:\
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. Auilcnd untim da tree puntne 4 pa.

sar de eslo, guiero que guede claro
cue en stuaciones donds se elec-
fian bian los bloguaos o ol desmar-
aue, prefiero lirar la mds cerco posi-
tie del ara.

Encuenre tambén muy eficoz lasi
tuazidn gue sa crea cuanda el pivod
recibe el baldn, enlonce: dispongo
Que en ellado debdl, enla proonga:
citn del tiro liora, esté sempre un i
racior preparacs para el fire datras,

alagrama J.

[ooraua s’ )

Lin pesa dal lada uerta ol lodo d&-
il seguico de un corle fuarte del o
vot en medio del Qreq, puada fenel
efectos devostodores confra cual
cuier defoerva, dicgrama 4. Paraque
no hoya egquivocaciones, guien e
Marear cue créd an a impotancia
do pasar ol balén baio canosta po-
ra enconnor despuss, en cocsode o
tacion defansiva, buanos fragone:
de fuara sea de dos que defres pur:
tos. Soy escéptice wobm la posibili
Qad confraria; firar prafarantemeante
de fuara para akxir lo cefensa v po-
der paicr @l baldn dartro,

5| Posan bien pora tirar mejor. Dar un
buen pase a quien asidlibre parati-
rar, es furdamental pam tener bua-
nos porcentajesde firo, 5 el pose, en

luger da llegar o los monos del tiro-
dox, le lego lolenal, alio o bajo, obliga-
ra a quien recibe el bolon o un des-
equilibric v a cambiar la colocacion
delos maros sobore un baldn con mu-
chas posibilidaces de error en el tiro.

For este motivo, con el fin de me-

jorar la coordinacian pase-recepcion,
intento limitar en los entrenamientos
la utilizacién oel llomado "autopa-
w2 o saa firar al balén al suslo paro
recogerlo antes de firar.
&) Ejercicios: objetivos y mentalidad
posifiva. Los ejercicios de tiro deben
ser distintos segln sean de lécnica
purg, ge fécnica en movimiento (por
ejemplo firar saliendo de un bioguea)
o eproduccién de situaciones de
jusgo.

Es olovio que no se puede me|orar
In t&crica ulilizando stuacionas da
slres: que presuponan un dominio
casl periecio de la fecnica.

Adamads he aprendide que tiens
mejoras ofoctos dar objetivos posifi-
vos al jugodor en los distinios ejercl-
cios de técnica en movimiento. Mor-
maolmenis aslos objetives consictan
en reqlizar un determinado ndmeno
de canasias. Por ejemplo, ejecutar
en dibling. parada y tiro desde el fi-
ro liere hasta que no se hayan reali-
ado diez canasias.

Ahora quiero explicar algunos ejer-
cloles que utilize con mbs fracuencia
para mejorar kK ecnica de movi-
miento, Con este téerming inciuyo fo-
das los situacionas en las qus un ju.
gadar tiene que ejecular un movi-
miento con O sin Dalon para conse-
quir firar.

Eercicio 1; fllas. Lo mecanica del
ejercicio es muy simple. Una flia e
cinco jugadores como minimo para
dar el tempa necesario o recoger el
rebote. El primer jugodor estd sin ba-
16m, todos los demas uno cada uno.




DIAGRAMA & /_\

El primer jugodor corra hoeia la ca-
nasta, diagrama §, etechoa un cam:-
o de direccion, viave rapido ha-
cia sus compafercs, recibe y tira
Despuds va al rebote v & pora a la
colg, El companero gue ha pasaco
&l balbn efectia el mismo cambio do
direccion, reciba y fira, y asien con-
finuacidn, Cada jugodor recibe sl
pase del compafard que ashtd a sus
aspaldas.

Adernds de vanar las stuaciones
desde donade si lira, s& puedsan simu-
lor accionas dal tipo de bloquear v

o
®

DIAGRAMA :r/.\

abrirse hacia el balén para recibir y
firar, diagrama &

El gjercicio tiena un buan rmo v
pearmite a coda jugodor un buen ni-
mera de firos aungue se efectie por
poCos minutos.

Ejercicio 2: blogueo bajo. Jugado-

ras coloeados como a&n 2l rJ'.ichramrJ |

7. [3) gprovecha el bloguea de (2]
para recibir de [ 1] y tirar, daspués a-
cupera su propio rebote y se coloca
en la fila central. (1), despuds delpa
58, come gl 1ado opuesio parg Dio-
quear a [2]. Cuandeo (2] hakxa lirado,

DIAGRAMA a/.\

(1) certard sobra el blagques realizo-
do en €l lado opuesto por el jJugador
que habia posodo a (2). y asi en con-
tinuacion, diegrama 8. Cada jugo-
dor, puas, debe, an @ arden, pasar,
oloquear en &l lado opuesto, corner
al otro lado para firar, coger su pro-
pio rabode v valver a la fia,

En el ranscurwo del ejercicio hakbnd
que veriar el tipo de salida del blo-
queo pensando en los distintos tipos
de defansa que e pusden hocet
contra este tipo de blogueo.

Elercicio 3: bloquaeo diagonal. Ju-
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gadores pusstos segun al diagrama
2. [2) biogquea en diagonal pana (3]
qQue recibe, lirg, recuderd el rebole
¥ pasa ala colo de o fila, Después
sera [1]que blogqueard a (2] v asi en

confinuocitn.

Ejercicio 4 dos pases. (1) firc ces-
de el anguioy luego & desplaza ho-
cia |a esquing suparior del drea. (2)
recupera ol rebole, posa a (1), core

hocia laasquina, reciba v firo. A eon-
inuacian (1) recupera el rebote, pa-
a1 a (£) ¥ asi seguido con dos pases
antes de coda tiro, dagrama 10, Lt-
izando la misma mecdnica, se pue
de firor desde 03 posiciones que oo-
da ung prafiere. 5e puede dar unos
objetivas atiempo [dos minutos) o dea
condstas (20 poe parejal

fjercicio 5: defensa recuperando,
Dos ugodores, como en el diograma
14, uno frente.al ofro. El jugador ba
o canasta tiene &l baldn v Io pasa al
companan para luego cormer a obs-
ioculizor &l fro

e

DIAGRAMA H/\\\

Quien recibe llene |la posibiidad

O sfeciuar un unico bote v por ello
podrd
a) tirar 3l esE con vartajarespecio al
defensoi.
o) evitar conun bote el dafersor que
iescupera si éste ya estd rmuy carca,
) ufilizar ura nda de tire, para ue-
go bofar, desplazarse y tirar

La situacion explicada es uno fipi-
ca de juege. Por ajemplo, cuando
nos enfrentamos O un defensor que
ha ayudado en una penetracion v
astf) recupaando sobve su atacan-
e, 0 cuando, alacando una Iong,
despuss de un rpido cambio da la-
de. nos encontramos con al alimo
defensor de lo zong, diograma 12,

DIAGRAMA ?/_\\ !

DIAGRAM & 1(_\
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