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ntes que nada hay que tener

en cuenta que normalmen-

te los tiros libres represen-
tan el 25% de los puntos que realiza
vuestro equipo. ¢Gastéis un tiempo -
similar en vuestros entrenamientos
en los tiros libres? Si no lo hacéis, lo
mas normal es que vuestro equipo
esté por debajo del 70%, un nivel
mediocre.
~Hay que tener una filosofia como
en todo: saber cédmo queréis que ti-
ren los tiros libres e insistir porgque se
tiren de la forma indicada. Un conse-
jo: si vuestros jugadores tiran con
mas del 80% de efectividad, dejar
que lo hagan a su manera.

Puntos a destacar a nivel fisico: a)
Las piernas; todos los tiros que se
realizan acaban con el jugador sobre
la punta de los pies, buen equilibrio
y buen impulso. b) El codo apunta a
la canasta. c¢) Los ojos apuntan al
blanco.

Puntos a destacar a nivel mental;
a) Respiracion; ensefiar a vuestros ju-
gadores que una buena respiracion
es un vehiculo muy importante para
relajarse. b) Vision; el jugador debe
«very el tiro libre convertido antes de
tirar.

Cada semana hacer un listado de
vuestros jugadores y pedir que reali-
cen un minimo de 25 tiros libres an-
tes y después del entrenamiento.
Cada jugador tiene que apuntar
cuéntos tiros ha realizado para con-
seguir 25 canastas; con este sistema
los jugadores se responsabilizan des-
de el primer dia de entrenamiento y
pueden apreciar de una forma con-
creta la eventual progresion que rea-
lizan. Algunos jugadores se daran
cuenta que necesitardn de vuestra
ayuda.

El tiempo de entrenamiento dedi-
cado a los tiros libres debe ser cons-
tante. Hay que tener constancia en
ejecutar siempre estos ejercicios, en
pedir la méaxima concentracién de los
jugadores dado que en demasiadas
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.concurso para que los jugadores se

ocasiones jugadores y entrenadores
tienen la tendencia. a relajarse duran-
te este tiempo: es un error. Hay que
estar mas concentrados que nunca,
y para ello nada mejor que mantener
un nivel competitivo y efectuar algin

diviertan.

Hay que conseguir que la situacion
de tiro libre sea una situacion impor-
tante. Por ejemplo, en un momento
del entrenamiento podéis parar el
mismo y decir: «esto ha acabado, es-
tais perdiendo de uno y tenéis la
oportunidad de realizar un "“uno mas
uno’’; si no anotais los dos tiros, per-
déis el partidoy». La presion es fuerte
y si el equipo que tira, falla, un «sui-
cidio». Asf entenderan rapidamente
lo importante que es realizar o fallar
un tiro libre.

De vez en cuando se puede dar un
premio al mejor tirador de tiros libres.
Ello contribuye a crear un buen am-
biente en el equipo vy significar que
meter debe ser un aspecto positivo.
En el vestuario se puede hablar de los
grandes tiradores de libres; a veces,
el buen ejemplo es la mejor medicina.

Todos tenemos nuestras ideas so-
bre como se debe tirar un tiro libre.
Yo pienso que es una parte del juego
que se puede mejorar con poco v la
recompensa vale el esfuerzo reali- |
zado.

Independientemente del talento

del tirador, ésta es un éarea donde el
entrenador puede tener una gran in-
fluencia y puede conseguir alguna
victoria méas de las previstas gracias
a ello. ,

Ejercicios: como entrenador debéis
ensefiar a los jugadores cémo con-
centrarse y desafiarlos constante-
mente. Esta es una serie de ejercicios
gue los pone en situacién de desven-
taja o de presion.

Ejercicio 1: «Five point»

a) b puntos por un tiro que entra
sin tocar el hierro.

b) 4 puntos si el balén toca aun-
que en minima parte el hierro.

¢) 3 puntos si el baldn golpea am-
bos lados del anillo.

d) 2 puntos si el balén golpea el
anillo tres veces, rebotea, etc., vy
entra.

e} 1 punto cuando el balén gira en
el anillo o golpea el tablero.

f) 0 puntos para cada fallo.

De esta forma el tirador ademas de
concentrarse para anotar, debe con-
centrarse en la forma en cémo lo
hace.

Ejercicio 2: «the lap»

a) Dividir el equipo en diversos
grupos.

b) Cada jugador efectlia un tiro.

¢) Si el primer jugador anota vy el
segundo falla, éste tiene que hacer
una vuelta a la cancha corriendo.

d) Si el primero y el segundo me-
ten vy el tercero falla, éste debe reali-
zar dos vueltas, y asf seguido.

Es un buen ejercicio porque la pre-
sidbn aumenta a medida que se reali-
zan tiros.

Ejercicio 3: «the basket»

a) Cada jugador debe anotar un
tiro libre en cada cesto que hay en el
pabellén, de forma consecutiva. Si
falla, comienza desde el principio.

Es un buen ejercicio para romper
la rutina.



