ENTRENARME EN VERANO PARA MEJORAR EL TIRO

Quiero ser mejor, quiero ser el lider de mi equipo, quiero que me respeten los rivales,
guiero que se fijen en mi los clubes que siempre nos ganan.... quiero...quiero...quiero...

Pero que debo hacer para cambiar el verbo querer por el conseguir...

Pues nos tendremos que emparar en un tépico, necesitamos trabajar
mas que el resto.

Las temporadas no son muy faciles para dar saltos cualitativos
importantes a nuestra técnica de tiro, pero en cambio el verano puede
ser un gran momento para lanzar unos miles de tiros de cara a mejorar
nuestro lanzamiento... Pero quién nos entrena en el mes de julio y
agosto...

La solucién estd en nosotros mismos, podemos ser nuestros propios
entrenadores siempre y cuando seamos meticulosos y siempre sigamos
un mismo método y objetivo de trabajo.

A continuacion os describo lo que a mi parecer, puede ser una buena pauta para el auto-
entrenamiento en los dias de verano.

e Calentamiento basado en el posicionamiento corporal y el
mecanismo de tiro:

o Tiros cercanos sin saltar y con solo una mano. (buscar
plasticidad en nuestros tiros)

o Tiros libres (nos centramos en un buen agarre de balén y
en nuestra verticalidad de tiro).

o0 Tiros sobre bote muy cercanos (Ultimo bote duro y no
hacer pausas en la ejecucion del tiro).

e Trabajar en situacion real:

o0 Lo importante no es auto-entrenarte muchas horas, sino
que estas sean intensas (queremos mejorar el tiro de cara
a ponerlo en practica en el 1x1).

0 Nunca trabajar el tiro de manera estatica ni lenta.

0 Todos los tiros sobre bote 0 en auto pase (hunca nos
hemos de preparar el tiro como si fuese un tiro libre).

o En todas las direcciones y no solo en la que me siento
cémodo (hacer hincapié en lo que nos cueste mas que en
lo que ya dominamos).

e Que debo corregirme:

o0 Mi velocidad de ejecucién ha de ser real (como si tuviera
un defensor delante).

0 Tengo que procurar no frenar la secuencia de tiro (el tiro ha de venir de las
piernas hacia el golpe de mufieca sin frenarlo en medio, todo el cuerpo lanza el
balén).

0 Me tengo que basar solo en correcciones basicas:

= Ultimo bote fuerte o recepcion en el aire en el caso del auto pase.
= Que el salto sea vertical y no hacia delante.

= Que el codo vaya hacia a mi y no hacia canasta.

=  Golpe de mufieca final.

= Caer en el mismo sitio del que salte.

Como he dicho antes, es mejor trabajar media hora cada dia pero de
manera rigurosa que no muchas horas sin tener claros los objetivos ni los
gestos a corregir, pero sin olvidar que el volumen de tiro es importante para
mejorar.

Hemos de procurar trabajar en series de anotacion por tipologia de trabajo,
§¥ v llevar un registro diario de los tantos por ciento de cada serie. Por ejemplo
" no cambio de gesto técnico o de tipo de tiro hasta que no he metido 5.

: Tad
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No variar el abanico de ejercicios nos permite una regularidad en
el trabajo y una manera mas facil y rapida de organizarnos.

El apoyo de la imagen seria un salto cualitativo muy importante,
trabajar con una camara de video seria el toque final para poder
auto entrenarnos a buen nivel. Nos permitiria ver los errores que
mas cometemos y asi saber donde tenemos que insistir al dia
siguiente.

Y sobretodo es vital intentar hacer todos los tiros iguales, es
imposible dar un salto cualitativo en nuestra mecénica de tiro si
este varia en cada ejecucion.

Ejercicios recomendados:

1.- Salgo en bote lateral por la linea de 6,25 y a mi decision doy un bote ofensivo para parar y
tirar. (Trabajar en las dos direcciones y si quiero aumentar la dificultad salgo con un cambio por
delante o por detras).

2.- Salgo a méaxima velocidad de media pista, me freno en 6,25 y salgo con un cambio para
parar y tirar. (Procurando no saltar hacia delante por la inercia que lleve).

3.- Me realizo un auto pase, nunca frontal sino siempre hacia un lado y salto para coger el
balén. Nada mas caer tengo que volver a saltar para lanzar.
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4.- Trabajo de auto pases siempre de debajo de la canasta hacia fuera, trabajo importante
para encarar bien los pies y equilibrar el cuerpo en el salto.

5.- Empiezo en 6,25 con un triple sobre bote, a partir de aqui corro a buscar el balén y no dejo
de tirar hasta que la haya metido. Puedo empezar en 6,25 o en tiro libre.

A mi parecer con estos 5 ejercicios trabajados con rigor, y siguiendo las pautas anteriormente
nombradas tenemos un primer paso para poder trabajar en solitario todo el verano.

Animos y no dejéis de trabajar ni un solo momento si vuestro suefio es ser cada dia un poco
mejores tiradores. Solo tirando muchas veces es posible ser un buen tirador.

Joan Albert Cuadrat
Entrenador adjunto del Mann Filter Zaragoza
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