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Cuando desarrollamos el Método CABB buscamos, entre otras cuestiones, compartir el
conocimiento, debatir e intercambiar opiniones. Siempre pensamos que esta guia debe
seguir actualizandose, ya que todo es dinamico y el basquet, nuestro querido deporte, vive en
una constante evolucion. Algunas de las premisas que persigue este manual son promover
trabajos de investigacidn, masificar, limpiar la semana, el sistema de entrenamiento para
desarrollo 3x1 y programas de trabajo.

Queremaos comenzar con el Manual de Lanzamiento, eligiéndolo como el fundamento mas
importante, dentro de todos los sustanciales. El tiro es clave en la actualidad en el desarrollo
del basquet moderno, dado que los espacios cada vez son mas necesarios y el 1vsl, y el
lanzamiento, contribuyen al desenvolvimiento del juego.

En este manual convocamos a una serie de especialistas de cada area y una gama de
entrenadores formadores de primer nivel, que nos apoyan con la idea de ensefar en la
diversidad. Como venimos trabajando en los Manuales del Entrenador Formativo, de
Preparacion Fisica y de Minibasquet, volvemas a ratificar que se trata simplemente de una
guia, una fuente de consulta. No funciona como la verdad absoluta y seguramente seguira
evolucionando con el transcurso de los afos. La concepcidn, que todos tenemos claro, es que
ya hoy no se puede ensefiar como ayer: el juego cambid.

|3l JUAN MANUEL GATTI ABAT

Entrenador CABB

Seguir avanzando hacia la especializacion de cada uno de los fundamentos gue exige el
basquetbol actual, es un camino que buscamos recorrer en base de investigaciones y
concordancia con cada uno de los actores involucrados en el desarrollo de nuestros
jugadores javenes.

Este manual de lanzamiento busca dar un orden, establecer metodologias, incluso abrir
debates para la mejora del fundamento mas importante del juego. No es una guia cerrada,
intentamos despertar en cada entrenador la pasidn por la ensefianza del tiro y ayudar a cada
jugador a descubrir la belleza del enceste.

Fueron muchos meses de elaboracion junto a un sinfin de entrenadores, que desde su
experiencia aportaron informacion fundamental para cada pagina, entre todos, seremaos
parte del primer manual de especializacion de lanzamiento, aportando una estructura escrita
que apuntale la pasion y capacidad caracteristica del entrenador argentino.



AGRADECIMIENTOS

Este nuevo Manual del Método CABB ha sido posible por el gran
trabajo de Juan Lofrano y Pablo Genga, en el area de Mini Bas-
quetbol, Ezequiel Lavayen y Federico Bernal en preparacion
fisica; Carlos Saggio abordando el tiro desde la psicologia
deportiva; los entrenadores Laura Cors, Diego Lifschitz, Radl
Baccala, Juan Garcia, Sebastian Burtin, Martin Falbo, Esteban
Velasco; y los jugadores Juan Espil, Paclo Quinteros y Nicolas
Laprovittola.

Ademas de Maxi Manso en el disefio, como todos los trabajos
del Método CABB, Juan Martinich y Raul Ruscitti en la redac-
cidny correcciones . Y por supuesto a las autoridades de CABB
con su presidente Fabian Borro y comision directiva por el
apoyo brindado para la realizacion del mismo.

L. 8.8




INDICE

Influencia del lanzamiento en el juego moderno
(Silvio Santander]

Técnica de Lanzamiento en Mini Basquetbol
(Juan Lofrano/ Pablo Genga)

Progreso de la técnica [Cambio de balén y bola N°6)
(Laura Cors]

Drilles para correccion metodolégica del lanzamiento
(Silvio Santander]

Vision del jugador profesional
(Juan Espil, Paclo Quinteras y Nicalas Lapraovittola)

Desarrollo desde el Patron Motor/Biomecanica
(Ezequiel Lavayen/ Federico Bernal]

¢ Como detectar el error comun rapidamente?
(Silvio Santander]

Testeos y Evaluaciones
(Juan Manuel Gatti Abat]

Tecnologia aplicada a la ensefianza
(Juan Manuel Gatti Abat]

Espejos a mirar
(Juan Manuel Gatti Abat]

Psicologia del lanzamiento
(Carlos Saggio)

¢Como enseio yo en 5 Pasos?
(Diego Lifschitz, Raul Barcala, Juan Garcia
y Esteban Velazco]

La triple Amenaza
(Martin Falbo]

Ruta de 10 ejercicios para tener una correcta
mecanica de lanzamiento.



INFLUENCIA DEL LANZAMIENTO
EN EL JUEGO MODERNO

* kKK
CABB



INFLUENCIA DEL LANZAMIENTO EN EL JUEGO MODERNO

El lanzamiento se ha convertido, en nuestra opinion, en el fundamento de mayor relevancia en
el orden local e internacional. En la actualidad quien tiene eficiencia en el tiro externo, tiene
ventaja.

Algunos piensan, como los casos de Houston Rockets o Toronto Raptors, en la NBA, que el
lanzamiento debe dividirse en dos: los triples y las finalizaciones (bandejas]. Y evitar el tiro
largo de dos puntos. Esa es la tendencia de los ultimos afigs, la pregunta es: ¢Llego para
quedarse?

Eso no lo sabremaos por un tiempo. Y tampoco debe todo el mundo por qué estar de acuerdo.
De hecho, en la ensefianza no podemaos pasar por alto el tiro de dos puntos, el freno y el tiro.
La realidad indica que el lanzamiento si lo ponemos en una linea de tiempo, era potestad del
escolta en primer lugar como el anotador del equipo y a él se le sum¢ el armador, que
basicamente se trataba del mas pequefio del plantel y quien menos se atrevia de algun modo
a entrar en tierra de grandes. Esos dos puestos, los de los guardias de hoy, fueron los
primeros que desarrollaron el lanzamiento en movimiento y asi fueron marcando el ritmo, es
lo que se realizaba por entonces.

Pongamos algunos ejemplos, sin dejar de lado toda la riquisima historia del basquet
argentino, desde los campeones de 1950 en adelante, concentrémonos en la Liga Nacional,
como tiempos cercanos y donde aparecen los cambios de reglas. jJuguemos! Marcelo
Milanesio y Hector Pichi Campana construyeron una de las primeras duplas de guardias,
talentosos y con lanzamiento temible. Eran tiempos de armadores, muy buenos pasadoresy
que usaban el tiro en el momento justo. Miguel Cortijo, Gabriel Darras, Marcelo Richiotti y el
Zurdo De Batista. Luego Juan Espil aparece como uno de los maximos exponentes de la
histaria. {Sigamaos!

Top 200 de ubicaciones de tiro en la NBA,
EL JUEGO HA CAMBIADO comparacion entre 20001-2002 vs 2019-2020

2001-2002 2019-2020
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Mas tarde llegaron los aleros tiradores, ante la demanda de espacios y el agregado de la linea
de tres puntos (afio 1984 en FIBA]. Tener un director de juego de buen nivel y dos tiradores a
los costados permitia constituir un equipo de vanguardia. Alli surgen el Gallo Pérez, Jorge
Racca, Ariel Rodriguez, entre otros. Todos estos exponentes junto con sus respectivos
escoltas, comenzaron a abrir la cancha y poner en relieve el tiro de tres puntos.

En el juego actual, ambos costados deben tirar para poseer mas espacios y acciones de 1vsl
y 2vs2. Luego se agrego el (4] ala pivote, que lleva adelante el gran cambio en el baloncesto
moderno, ya que los espacios vuelven a profundizarse y eso permitié un uno contra uno desde
el perimetro o mismo en el poste bajo, que fuera mucho mas provechoso. En cuanto a las
ayudas defensivas fue menester calibrarlas mucho mas. Ese poste bajo que era celosamente
guardado para el 5 [centro] y el 4, ahora pasaba a ser del Sy de cualquiera jugador perimetral,
ya que el 4 conectaba, y conecta, el juego de cara con espalda a todo el equipo.

Se empezo a ver en NBA y Europa, por supuesto en nuestra Liga Nacional, equipos con 4
tiradores y los ajustes defensivos mutaron, hubo que multiplicarse para defender. Asi
aparecieron los cambios defensivos, otra versatilidad en el juego y las zonas tuvieron que
convertirse en muy dinamicas si pretendian alcanzar el exito de su mision.

Claramente Leo Gutiérrez es el hombre que marco una época en nuestro pais y con €l un
modelo a seguir. Es también el Pefarol tricampedn del 2009 al 2012 que comienza con la
tendencia de tirar mas triples que dobles, lo que parecia una apuesta muy arriesgada, pasaba
a convertirse en algo familiar.

En los tiempos actuales, el centro debe lanzar, porque no sabemos quien puede ocupar el
poste bajo. No es que los roles se invirtieron, la versatilidad domina el juego moderno y todos
deben aprender de todo, el juego cambid. Lo vemos en todos los niveles y en Luis Scola un
claro ejemplo de trabajo, perfeccionamiento y la busqueda de un basquetbolista con mas
herramientas en su arsenal, que al dia de hoy lo puede hacer tanto de 4 como de 5, con la
misma eficacia.

Por otra parte, el lanzamiento tiene varias aristas, decidimos englobar en tres las situaciones
mas comunes a ensefar, una vez que tengamos la técnica individual bien pulida y aprendida:

Trabajar en la mecanica pura y en la toma de decisidn para ir hacia el Prototipo de Juego
Moderno, donde todos deben saber lanzar, donde todos deben saber jugar 1vsl. Abordamos
el tema desde la preparacion fisica, biomecanica, motricidad, psicologia y pasamaos por cémo
detectar los errores mas comunes, drilles basicos y la evolucidn de la pelota de N°5, a N°6 a
N°7, ademas de testeos y etc.
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Considero que los Entrenadores de Formacion de hoy ponemos mucho el acento en la tactica
colectivay sobre todo en Comportamientos de Juego, luego muchos otros trabajan muy bien
la técnica, pero sin darnos cuenta quizas, y en forma inconsciente, dejamos un poco de lado
el Tiro. En nuestra opinion necesitamos saber que debemos dar espacio al fundamento que
cambia, y cambiara, la ecuacion del juego de conjunto, que hard mejor a los jovenes. El pase
nos transforma en mejores a los demas y el lanzamiento siempre sera la puntada final de la
gjecucion colectiva. Entonces los invitamos, desde la sugerencia, a evaluar el lanzamiento en
todas sus formas, como el primer fundamento a ensefar en categorias de primer y segundo
eslabadn de desarrallo. Los invitamos a conectarse con un nuevo Manual del Método CABB.
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TECNICA DE LANZAMIENTO EN MINIBASQUETBOL s

MANUAL DE LANZAMIENTO: FASE COORDINATIVA
La puerta de entrada. La construccion del lanzamiento desde el Minibasquetbol

Vamos a abordar la mirada inicial del lanzamiento. Luego de debatir varios caminos posibles,
llamaremos a este apartado de la coordinacidn al lanzamiento. Fundamentando este
concepto en la importancia que reviste la fase coordinativa en esta etapa de iniciacion.
Resulta casi innecesario resaltar la trascendencia de este fundamento en todo el proceso de
formacion del jugador, con solo observar qué hace un chico cuando ingresa a una cancha de
basquet y la maotivacion intrinseca que genera el disfrute de lanzar y encestar. A todos les
gusta anotar. En este sentido, es ldgico que intenten hacerlo de la forma que les salga, sin
detenerse en el “como”. Es responsabilidad del entrenador, comenzar un proceso de
ensefanza en el cual el jugador pueda aprender la técnica adecuada sin que este camino
produzca aburrimiento o abandono. Ahora bien, antes de detenernos en el analisis de la
ensefanza de esta tecnica, de por si compleja, es necesario preguntarnos que movimientos
debe dominar el jugador previamente para poder apoyarse en ellos y construir esta nueva
habilidad.
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La ejecucion del lanzamiento supone la coordinacion global del cuerpo, comenzando por una
detencion, una flexo extensidn de las rodillas y una extension maxima tanto del tren inferior
como de las extremidades superiores para lanzar una pelota con funciones diferentes de
ambas manos. Vamos a diferenciar esta etapa de mucha riqueza y variabilidad motriz con las
del entrenamiento técnico como un proceso sistematico de trabajo que tiene como meta la
adquisicion, el perfeccionamiento y la estabilizacion de dichas acciones especificas [técnica
depurada], por lo tanto, las capacidades coordinativas son consideradas como pre requisitos
de rendimiento, o de movimiento, que capacitan al individuo para ejecutar determinadas
acciones, en este analisis deportivo.

Nos resulta determinante poder definir conceptos que hacen de esta etapa parte de un
proceso de ensefianza planificado, con tiempos determinados por el jugador en base a sus
experiencias, caracteristicas e intereses. En linea con lo presentado en el Manual de
MiniBasquetbol -“una guia para la ensefianza”- la idea central de APRENDO-APLICO vuelve
a tomar fuerza, sin dejar de corregir en forma global y no quedarse aferrado a edades rigidas
que prescriben logros esperables por edad, sino pensar el desarrollo desde sus saberes
previos y el deseo y posibilidades para aprender.

Laidea de presentarle al jugador de mini “todo el basquet que
pueda” respalda “todos los lanzamientos que pueda” en este
periodo de exploracion y experimentacion amplia y variada.
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La ensefianza implica la interaccion de tres elementos: el entrenador o maestro; el jugador
y el objeto de conocimiento. Se podria percibir a las practicas de la ensefianza como:

Practicas sociales.

Practicas innovadoras.

Practicas fundantes de procesos de ensefianza y aprendizaje interrelacionadas.
Practicas constitutivas, promotoras y generadoras de aprendizajes corporales.
Practicas de convergencias eticas e interdisciplinarias.

Practicas de ensefianza respetando y valorando en los aprendices diferencias
individuales y diversidad cultural y sacial.

lo define como “el cambio mas o menos permanente en la conducta o en la
capacidad de la conducta y su potencial como resultado de la practica u otras formas de
experiencia...”. “Implica, en primer lugar, la adquisicion y modificacion de conocimientas,
estrategias, habilidades, creencias y actitudes. En segundo lugar, a que el mismo debe ser
perdurable en el tiempo; y tercero, a que el aprendizaje sucede a traves de la practica o de
otra forma de experiencia”.

Es la capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y lo pensado a la
necesidad del movimiento o gesto concreto, o lo que es igual, la capacidad de sincronizar la
accion de los musculos productores del movimiento, tanto agonistas como antagonistas.
Sin dudas, tiene que ver con la calidad de los movimientos. Estan determinadas por los
procesos de regulacion y control del sistema nervioso en estrecha relacion con el aparato
locomotor.

Entonces, un gesto coordinado deberia tener las siguientes caracteristicas:
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Precision del movimiento: Dominio de la dimensidn espacial, movimientos rectilineos hacia
el objetivo, equilibrio corporal seguro.

Economia del movimiento: Equilibrio en el gasto energético, magnitud de inervacion
moderada con impulsos adecuados a la situacion.

Fluidez del movimiento: Equilibrio en la dimension temporal, impulsos musculares
adecuados ni abruptos, ni retardados, cortados, pesados o lentos].

Elasticidad del movimiento: Equilibrio en la elasticidad muscular, aplicacion eficaz y
adaptada de la fuerza muscular, aplicacion eficaz y adaptativa de la fuerza muscular de
tension y freno para absorber elasticamente los impactos del cuerpo y los objetos, por
ejemplo: en los saltos, en la recepcion.

Regularizacion de la tension: Equilibrio de la tension muscular, relajacion maxima de los
grupos antagonicos, cambio rapido entre tension y relajacion.

Aislamiento del movimiento: Equilibrio de la eleccion de musculos, inervacion de los grupos
musculares necesarios con seguridad maxima del impulso (evita impulsos fallidos y
movimientos superfluos).

Adaptacion del movimiento: Reaccion sensomotriz equilibrada, buena capacidad de
adaptacion y cambio segun la situacion del momento percibida por los sentidos.

Son lo adquirido en la relacidn del individuo con el medio. Las habilidades se aprenden, son
las manifestaciones explicitas de las capacidades, ponen en acto el potencial, las
posibilidades que el sujeto trae. En la ejecucion de cualquier habilidad motora participan
todas las capacidades en mayor o en menor medida, segun el tipo de habilidad del que se
trae. Las habilidades motoras pueden clasificarse respetando un criterio evolutivo y segin
los volimenes de experiencia en tres clases, segun el tipo de motricidad que predomina en
ese momento:

Hahilidades motora generales - motricidad basica.
Hahilidades motoras comhbinadas o cadenas motoras - motricidad de transicion.

Hahilidades motoras especificas - motricidad especifica.
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También denominadas basicas, son las primeras manifestaciones motrices del ser
humano. Son las formas mas simples, a las cuales se accede producto de la maduracidny
que responden a la herencia filogenética, es decir son compartidas con otras especies
animales. Se las puede clasificar en:

Locomocion: Permiten un desplazamiento del cuerpo en el espacio, por ejemplo:
desplazamientos, saltos, apoyos, ralidos, trepa, traccion, transporte, etc.

No locomocion: Pueden ser de estahilidad o posturales, por ejemplo: balanceos, flexian,
extension, giras, rotacion, etc.

Manipulativas: Implican el uso de las extremidades [manos y pies] en relacidn con el uso de
objetos y requieren de los sentidos, especialmente la vista.

Gracias a la maduracion nerviosa y a la experiencia, que permita la evolucion de las
capacidades coordinativas, en especial las de acople, el sujeto es capaz de unir y ejecutar
en forma sucesiva dos 0 mas acciones, por ejemplo: correr y saltar en forma continua. A
estas se las conoce como habilidades motoras combinadas o simplemente como “cadenas
motoras”. Podemos considerar tres tipos de habilidades combinadas:

Cadena motora simple: Acople de dos habilidades.
Cadena motora compuesta: Acople de tres hahilidades o mas.
Cadena motora compleja: Acople de tres o0 mas habilidades con complejidad tactica, en la

que se presenta la oposicion de un contrario, por gjemplo, girar y esquivar a un compafiero
que me marca.
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sostiene que las técnicas son aquellos movimientos o partes de movimientos
que permiten realizar acciones de ataque y defensa sobre la base de una determinada
intencion de juego. Bayer [1986] define a la técnica como una motricidad hiper
especializada, especifica de cada deporte y que se expresa a través de un repertorio
concreto de gestos y medios que el jugador utiliza para resolver racionalmente, en funcién
de sus capacidades, las tareas que enfrenta.

Habilidades motoras especificas cerradas: Son las que se utilizan en el ambito de los
deportes tales como: la gimnasia deportiva, la natacidn, el atletismo, en cuya realizacion el
acento esta basicamente en lo coordinativo y lo condicional, lo mas importante es la
ejecucion de la técnica en cuanto a la calidad (lo coordinativo en gimnasia] o en la cantidad
(lo condicional en la natacian].

Las habilidades motoras especificas abiertas: Entorno cambiante, informacidn situacional:
mucha interaccion motriz, mucha. Son las que se utilizan en los deportes de situacion en
cuya realizacion se ve muy comprometida todos los tipos de capacidades, ya que requieren
de la percepcion, de la toma de decisiones y de una ejecucion adecuada a lo cambiante de la
situacidn, dado por un oponente inteligente.

Insistimos en resaltar que estas etapas no se dan en forma atomizadas
o con limites absolutos, sino que hablamos de predominio de una de
ellas por sobre las otras, dominancia que se explica por los niveles de

experiencia motoras medidas por la calidad y cantidad de movimientos

con que cuenta el jugador, por sobre una mirada evolutiva tedrica.
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La coordinacion es una de las capacidades fisicas que, debido a la complejidad de los
procesos y subprocesos que la componen, provoca mayor controversia en cuanto a sus
alcances, limites y contenidos. Mas alla de estas, la mayoria de los especialistas concuerdan
en la complejidad de los procesos coordinativos, y consideran que estas capacidades
engloban una amplia gama de cualidades que vienen determinadas por procesos de
organizacion, regulacion y control del movimiento, donde se interrelacionan areas motoras,
cognitivas, perceptivas y neurofisioldgicas.

Las capacidades coordinativas se pueden clasificar en siete:

Ritmizacion: Depende de la fluidez en la sucesion tempaoral de los mavimientos.
Reaccion: Posibilidad de responder rapidamente con acciones motrices adecuadas a
distintos tipos de estimulos o sefales.

Acoplamiento y combinacion: Posibilidad de integrar hahilidades motrices en secuencias
significativas y coherentes para lograr un objetivo.

Diferenciacion: Relacionada con la calidad, ajuste, precision y fineza en la gjecucion de un
maovimiento. Es |la capacidad de lograr una alta exactitud y economia [coordinacion fina] de
maovimiento de cualquier parte del cuerpo y de las fases mecanicas del movimiento total.

Transformacion: Posibilidad de modificar o alterar la direccion, velocidad o fuerza de un
maovimiento cuando la situacion lo requiere. Hace posible adaptar o transformar el programa
motriz de la propia accion en base a cambios imprevistos o totalmente inesperados de la
situacion, capaz de interrumpir el movimiento programado y provocar su prosecucion con
otros esquemas 0 programas motores.

Orientacion espacio-temporal: Posibilidad de dirigirse, ubicarse, orientarse en el espacio y
en el tiempo con referencia diversa de los objetos. Permite madificar la posicion y el
mavimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo, con referencia a un campo de accion
definido o a un objeto mavil. Los ejemplos que podrian aplicarse al desarrollo de esta
capacidad, podrian ser: desplazarse a distintos ritmos, en distintas direcciones y con
variadas posiciones del cuerpo. Saltar aumentando las distancias y la profundidad. Correr por
espacios no comunes. Lanzar la pelota hacia adelante y, antes del segundo pique, tomarla
luego de un giro completo. Utilizacion de espacios no comunes para movimientos cotidianos:
arenero, escalinatas, cama elastica (si se tuviera acceso].

Equilibracion: Es la capacidad de mantener el cuerpo en paosicion de equilibrio (equilibrio
estatico), de mantenerlo equilibrado durante la ejecucion de acciones de movimiento
(equilibrio dinamico) o recuperar este estado después de la ejecucion de las mismas
(reequilibracian)
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Reaccidn: Posibilidad de responder rapidamente con acciones motrices adecuadas a
distintos tipos de estimulos o sefiales.

Las reacciones pueden dividirse en:

Simples: todas las respuestas del organismo a una sefial imprevista ya conocida, en forma de
un movimiento claramente definido previamente. Los estimulos pueden ser sefiales gpticas,
acusticas, tactiles, cinestesicas.

Complejas: son todas las respuestas del organismo, en forma de accién motriz no
predeterminada, a una sefial no claramente conocida previamente. La reaccion compleja se
basa en gran medida en la capacidad de anticipo y depende notablemente de los
conocimientos y de la experiencia.

FASES DEL DESARROLLO TECNICO
1

2 2l ASIMILIACION- FACILITADORES 1X0

3 S CONSOLIDACION- DETALLES TECNICOS

q > EJECUCION EFICIENTE- CERCA DE LA
REAL DE JUEGO

5 Sl COMPETENCIA- SITUACIGN REAL

6 N INNOVACIGN Y CREATIVIDAD
LUGAR ALERROR Y AL RIESGO

Todas las fases anteriores estan cruzadas permanentemente con la evaluacion.
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Esta clasificacion es analoga a lo que afirma Ettore Messina: “Se aprende en camara lenta,
luego se repite y por ultimo se entrena bajo presién”.

De acuerdo a esta descripcion, consideramos apropiado que, previamente a la ensefianza
especifica de la técnica de lanzamiento, podamos desarrollar algunas de las siguientes
propuestas que serviran de base y sustento para los futuros aprendizajes:

Poder correr sin una pelota y realizar un salto en alto, deteniéndose apoyando los pies en
forma simultanea elevando los brazos al finalizar el movimiento.

Poder realizar un salto en alto a pie firme, tomando una pelota y coordinando la elevacién en
el salto con la elevacion de la pelota hasta la posicion sobre la cabeza.

Poder realizar desplazamientos en cuadrupedia dorsal manteniendo los muslos en la misma
linea que el tren superior, para ejercitar la fuerza de triceps, que luego necesitara para
ejecutar un buen lanzamiento.

Poder tener variadas experiencias en relacion a lanzamientos con pelotas de diferentes
tamanos, pesos, formas y texturas, a objetivos a diferente altura y distancia, estatico y/o
dindmicos.

Experimentar lanzamientos con diferentes parabolas y posiciones del cuerpo, desafiando la
fuerzay la velocidad como parametros a ajustar.

Vivenciar la ejecucion del lanzamiento inhibiendo determinados segmentos corporales para
identificar sus propias posibilidades de movimiento (Ejemplo: Lanzar sin flexionar rodillas,
exagerando la flexion de rodillas, sin la utilizacion de la mano guia, sentado, acostado, etc.].
Reconocer la lateralidad de los diferentes segmentos corporales (mano, 0jo, pierna, etc.).
Presentar variedad de juegos modificados y sus re consignas en donde el objetivo de
anotacion sea a traves de diferentes tipos de lanzamiento, metas y pelotas.

Estas son solo algunas propuestas, que seguramente seran enriquecidas con la lectura
critica y activa del entrenador.



ELTIRO



Laura Cors

EL T,Ra Capitulo 3

| Progresion de la Técnica

Desde mis comienzos como entrenadora siempre quise que mis jugadoras sacaran el tiro
desde arriba. No sabia si lo iba a lograr sobre todo en las mas pequefias y por la falta de
fuerza. Al tiempo, y utilizando una metodologia propia, encontré buenos resultados.
Paulatinamente fui excluyendo y agregando elementos en esos pasos metodologicos, pero
siempre con la misma idea de sacar el tiro de arriba y para un futuro logro del jump,
lanzamiento terriblemente complicado para una nifia que a los 12 o 13 afios no solo
cambiaba el tamafio/peso del baldn (de la N°5S a la N°7]), sino que tambiéen se enfrentaba a la
maodificacion de la altura del aro.

Con la implementacion del balén N® 6 logramos que la jugadora no sufra un cambio tan
brusco y por consiguiente no deforme el tiro. Este baldn permitio un mejor agarre y al tener
menor peso beneficio el progreso de la técnica.

g Antes de Comenzar

Con el baldn enfrente de la
frente hacemos una
descripcion técnica:

Desde una correcta posicion de pies
(apuntando hacia adelante, abertura
de las piernas de ancho de hombraos,
levemente adelantado el pie de la
dominancia de |a lateralidad].

Pecho apuntando
al aro.

Siempre tomando el balén

con la yema de los dedos. al suelo.

Codo apuntando
al aro.

Antebrazo perpendicular



Laura Cors

Capitulo 3

( EXTENCION DEL CODO Y QUIEBRE DE MUNECA
[(FLEXION DE MUNECA)

Descripcion

En parejas a una distancia de dos metros. Colocamos
el balén enfrente de la frente, con un solo brazo,
sobre la yema de dedos, mano y brazo

dominante de |a lateralidad: extendemos el codo

(sin que se abra en el momento de la extensidon)

y desprendemoas el baldn con un quiebre de mufieca
haciendo girar el mismo, lanzamos con mucha altura
la pelota al compafiero. Luego, ya frente al aro a una
distancia de hasta dos metros, en semiflexion

de rodillas: en el momento que extendemas el codo,
extendemos las rodillas, haciendo asi, un movimiento
integrado.

> DESDE LA TRIPLE
AMENAZA

Descripcion

Desde la posicion de triple amenaza, balon a la altura
del pecho, realizamos el paso anterior.

Luego agregamos el autopase, detencion en un
tiempo junto a la triple amenaza y lanzamiento.
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EL T’RO Capitulo 3

> CDORDINACIC'JN CON EL TREN INFERIOR
[COORDINACION CON EL PIE INTERIOR Y EXTERIOR)

Descripcion

De perfil al aro, autopase y al tomar el baldn
apoyamaos el primer tiempo de la caida en 2 tiempos;
en el segundo tiempo ya quedo en triple amenazay en
la misma posicién que en el paso 2. Hacemos lo
mismo, pero con el pie externo. Siempre terminamos
lanzando y trabajamos los dos perfiles.

> DESDE LA RECEPCION
[CON UN PASADOR)

Descripcion

El pasador debera pasar el baldn de pique para una
mejor lectura de la recepcion y mejor coordinacion de
pies. Desde la recepcion del mismo repito el paso 3
(primero con pie interno y luego externo, los dos perfiles).
Siempre termino lanzando.

> DESDE EL DRIBLING

Venir con un dribling controlado, detencién en un
tiempo con el baldn en triple amenaza y lanzamiento.
Repetir mismo ejercicio para la detencidn en 2 tiempos,
pie interno y pie externo, siempre trabajando

los 2 perfiles.

[ Aclaracion

El paso 1 es exclusivamente de técnica de tiro.

En los siguientes pasos comienzo a combinarlos con
el movimiento de piernas o tren inferior, pero nunca
dejamos de corregir el TIRO descripto en el paso 1.
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Silvio Santander

DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSER

[ DRILLES PARA LA CORRECCIGN METODOLGGICA

y SALTOS ADELANTE/ATRAS

Y LATERALES PARA EQUILIBRIO
Y ESTABILIDAD

Descripcion

Generar equilibrio, estabilidad y estimula el
lanzamiento saltando.
Se realiza de diferentes maneras, un salto hacia atréas,

otro adelante y luego lanzo y luego combinaciones
a gusto.

> SESIONES SENTADO e

)
Descripcion

Se usa para trabajar el tren superior.
Extension de cadera.

> SESIONES ACOSTADO

Descripcion

Refuerza la técnica del tren superior pura, la Ultima
fase extension y finalizacién de la mufieca y dedos.
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DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSER

(2l #CON ESTE DRILL TRABAJO

» RODAR EL BALON
SOBRE MUSLO

(Profe Sebastian Burtin)

Descripcion
Activa la Carga.
Trabaja la toma de baldn.

Permite tener el codo pegado al cuerpo.
Lleva a una eficaz y veloz ejecucidn de tiro.

» TIRO CON GUIA

(Profe Esteban Velasco])

Descripcion

Trabajar con un elementao tipo varilla o palo, lo que
busca corregir la alineacién: Pie - rodilla - codo y balén.
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DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSES

(2l #CON ESTE DRILL TRABAJO

» TOMA DE BALON

(Profe Sebastian Burtin)

Descripcion

Generar el gesto sin baldn permite automatizar

- 10 Repeticiones.

No touch de palma.

Desde un “autopase” hace 10 Repeticiones, tomando
en cuenta el uso correcto de los dedos, separados y
con el indice marcar el eje del baldn, sin apoyar la
palma de la mano.

LETRAT.

Posicién de las manaos.
1 - de Lado

2 - de Frente

3 - Por Arriba

4 - Por Detras.

® QL

y LOS S0 GRADQS,
“AUTOBOTE” AL PECHO

Descripcion

Sien el lugar, estoy en posicion de semi flexion y hago
botar “fuerte” el balén hasta que el mismo llegue a la
altura del pecho, tomo la bola y marco el gesto de

lanzamiento, asi en forma repetida y en varias series.

Esto automatiza los 90° y me permite no cargar desde
abajo y maodificar el angulo.
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DRILLES PARA CORRECCION METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO

Capitulo 4

(2l #CON ESTE DRILL TRABAJO

» VENTANA DETIRO

Descripcion

Paoner la vista debajo del baldn, no delante y arriba,
ahi se forma la ventana de tiro correcta.

Correr hacia el balén y tomar el tiro, luego dar unos
pasos hacia atras y volver a realizar el gesto 10 veces,
poniendo el foco solo en observar la “ventana”.

3
% 0°

o %

» SOLORED

Descripcion

Tomar 10 Lanzamientos encestados, con el abjetivo
que solo toque la Red, esto me asegura la parabola o
arco de tiro.

Asegurarse completar el gesto con el Follow through
(el giro del balén hacia mi)
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DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSER

(2l #CON ESTE DRILL TRABAJO

, VELOCIDAD DE
EJECUCION CON MARCA

Descripcion

El mismo jugador que tira 5 veces seguidas, pone
el foco en no alterar la técnica correcta y aumentar
la velocidad de ejecucion, buscando precision

y eficiencia.

5 tiros Seguidos: O
Pasary Defender. A
Contestar. :
Velocidad de

Ejecucion en el
Lanzamiento
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DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSER

(2l PROBLEMAS, RAZONES Y CORRECCIONES EN EL LANZAMIENTO

[Por Sebastian Burtin]

MAYOR RAZON

QUEDARSE
CONSISTENTEMENTE
CORTO.

Fata de uso de las piernas.

Mal balance en la base de los pies.
Poca parabola en el lanzamiento.
Ausencia de follow through.

Poca concentracidn.
Ojos siguiendo la pelota.

[ ]
[ ]
°
°
® Codosy hombros muy desnivelados.
°
°
® Piernas cansadas.

PUNTOS DE ENFASIS

® Recibir preparado para lanzar con rodillas
flexionadas [115°).

® Separar los pies ancho de hombro.

® Congelar el seguimiento de la mano, con el codo
extendido por encima de la ceja, hasta que la
pelota toque el piso.

® Concentrarse en el centro del aro, con los ojos
fijos en el mismo.

® Tirar cerca del aro.

® Mano y codo debajo de la pelota.

® Coordinar conexién tren inferior - tren superior.
® Suhir primero la pelota y luego extender la cadera.
® Piernas cansadas.

EJERCICIOS

® Escalera de lanzamiento, comenzando cerca
del aro, al embocar una (x] cantidad de
lanzamientos, realizar un paso atrés, repetir
en 6 pasos.

® Hacer 2 saltos en el lugar antes de tirar, 0
trabajos de multisaltos donde se coordine la
extension de la cadera, rodillas y tobillos con
el previo levantamiento de la pelota.

® Realizar tiros unipodales, trabajar sobre el
equilibrio y la fuerza en las piernas.

® Tirar sentado en el respaldo de una silla para
levantar el angulo de salida de la pelota y
paner el codo y hombro en éangulos de 90°.

e Fortalecer musculos de las piernas

PROBLEMA

TIRO INCONSISTENTE,
FALLO REGULARMENTE
CORTOYLARGO

MAYOR RAZON

® Usar mucha fuerza de los brazos.
e No tirar en el punto mas alto del salto.

PUNTOS DE ENFASIS

® Mayor concentracion en el follow through y en la
mufieca.

e Fijar como ohjetivo el centro del aro.

® Mejorar la toma de la pelota.

® Coordinar conexion tren inferior - tren superior.
Subir primero la pelota y luego extender la cadera.

® Los pies tocan el piso al mismo tiempo después
de tirar y caen en la misma posicién con la que
saltaron.

EJERCICIOS

® Flip drill: trabajos de manejo, manipulacion de
pelota con los dedos y no con el taco de la
palma.

® Shooting form drill: tiro cerca del aro, a una o
con ambas manos respetando la forma de tiro
y buscando suavidad en los mismaos.

® Embocar 25 lanzamientos limpios antes y 25
después de cada entrenamiento
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DRILLES PARA CORRECCIGN METODOLOGICA DEL LANZAMIENTO [RSER

(2l PROBLEMAS, RAZONES Y CORRECCIONES EN EL LANZAMIENTO

[Por Sebastidn Burtin]

PROBLEMA MAYOR RAZON

® Codo no alineado, alejado del cuerpo para afuera.

PELOTA DESVIADA
HACIA LA IZQUIERDA
Y DERECHA DEL ARO

® Uso del pulgar de la mano guia para empujar
la pelota.

® Sacar la mano guia antes de tiempo.
® Pelota comienza lejos del cuerpo.

PUNTOS DE ENFASIS

® Respetar la linea de tiro (puntera, rodilla, cadera,

hombro, codo, palma de la mano).

e Comenzar antes de recibir la pelota con el codo
cerca del cuerpo, para cuando subimas la misma,

el movimiento sea uno solo hacia arriba.
® Mano abajo de |a pelota.

® Mano guia completa seguimiento con la palma

enfrentando el eje del cuerpo.
Fortalecer hombrao triceps y antebrazo.

EJERCICIOS

® Shooting form drill: a una mano para poner el

codo y la mano abajo de la bola en el
lanzamiento.

® Shooting form drill: con las dos manos, en

este caso entre el pulgary el indice de la mana
guia colocar una moneda para anular el uso
de ese pulgar al momento de tirar.

® Roll up drill: hacer rodar la pelota por el muslo

con el antebrazo y tomarla en la cadera para
subirla, ayuda a mantener la pelota y el codo
cerca del cuerpo y mantener el codo en la
linea de la rodilla.

e Palm pocket flips drill: poner |a pelota entre el
antebrazo, biceps y dorso de la mang,
sostenerlo de manera isomeétrica e incluso
haciendo fuerza con el dorso para sujetarla.

PROBLEMA

PELOTA CON CAIDA
RiGIDA, REBOTES
LARGOS

MAYOR RAZON

® Tiros sin arco.
® No hay rotacidn de la pelota [no gira).
® Poco o nulo usoy control de los dedos.

PUNTOS DE ENFASIS

® Bandear la pelota (tomarla por las bandas).
e Dedo indice Ultimo en tocar la pelota.

® Mejorar la aprehension y la fuerza del antebrazo.

EJERCICIOS

® Flip drill: para manejar mas la pelota con los
dedos.

@ Shooting form drill: sin aro necesario, levanto
la pelota y lanzo lo mas alto posible buscando
que la pelota gire y cuando togque el piso
vuelva hacia mi, puedo hacer parado o
sentado en el suelo.

PROBLEMA

DIFICULTAD PARA
EMBOCAR USANDO
EL TABLERO

MAYOR RAZON

® Ver el aro en lugar del punto del tablero al
cual tirar.

® Lapelota no toca el tablero cuando esta
descendiendo.

PUNTOS DE ENFASIS

e Enfocarte en el punto donde va a pegar la pelota.

® Poner la palmay los hombros apuntando a
ese punto.

® Darle mayor parabola al tiro.

EJERCICIOS

® Realizar lanzamientos desde el blogue de la
llave y su extensidn para buscar alcance.
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(2l PROBLEMAS, RAZONES Y CORRECCIONES EN EL LANZAMIENTO

(Por Sebastian Burtin]

MAYOR RAZON

PORCENTAJE DE
TIRO BAJO

® | anzamientos con el cuerpo desbalanceado.
® Cuerpo inclinado.
e Lanzamientos fuera del rango de tiro.

® Tiros inconsistentes y cambiantes, sin mantener

una misma forma.

PUNTOS DE ENFASIS

® Ver los apoyos de los pies antes del lanzamiento y

después del mismo.
e Aterrizar con balance después de tirar.
e Apuntar al centro del aro.
® Evaluar larazén de la falla.

e Trabajar sobre |as bases para perfeccionarlas.

® Dedicarle tiempo.
® Seguir tirando.

PROBLEMA

PORCENTAJE DE TIRO
BAJO EN SITUACIONES
DE LANZAMIENTO
DESDE EL DRIBBLING

MAYOR RAZON

® Falla conexidn cuerpo-cuerpo.
® Falla conexion cuerpo-pelota.
® Falla conexién cuerpo-suelo.

PUNTOS DE ENFASIS

e Ultimo paso y dltimo dribbling tocan el suelo al

mismo tiempo.

e Ultimo dribbling fuerte para que la pelota suba

répido a la bolsa de tiro.

® Tomar la pelota con ambas manos antes de
apoyar el segundo paso, para poder suhir primero
la bola y luego seguir con el movimiento del tren

inferior.
® Cadena de movimiento

e 1.la pelota toca el piso al mismo
tiempo que el pie.

® 2 tomo la bola con ambas manosy

comienzo a levantarla

® 3. apoyo el segundo paso y exploto

hacia arriba Trabajar con ritmo.

EJERCICIOS

Lanzamientos unipodales.
Trabajos de balance.

Mejarar el equilibrio y la zona media.

Buscar embocar 50 pelotas limpias [solo red)
por dia.

Hacer varias series de pelotas embocadas
consecutivas de 3 a 5 pelotas consecutivas
embocadas en edad formativas.

Hands ready drill: Trabajo para mejorar la
toma de la pelota y la velocidad en la que la
pongo en la bolsa de tiro. Consiste en hacer un
dribbling fuerte en el lugar y tomar la pelota
para tirar, me puedo ir alejando mientras
emboco. Variantes un dribbling entre piernas
y tomo la pelota para tirar. 0 un dribbling por
la espalda y tomo la bola para tirar.

Llevar un registro diario tener cuantificado y
calificado los lanzamientos.

Filmary mirar los videos.

EJERCICIOS

Hands ready drill.

Trabajo sobre la cadena de movimiento: con
un dribbling freno y levanto la pelota, apoyo el
segundo pie y recreo el movimiento de tiro.

Trabajar acciones de freno y tiro y con un solo
dribbling.

Perfeccionar la cadena de movimiento

® Trabajar acciones de freno y tiro con dos

dribbling.

® Tirar en transicion (a la carrera) desde el

dribbling.
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| 2 PROBLEMAS, RAZONES Y CORRECCIONES EN EL LANZAMIENTO

(Por Sebastian Burtin]

PROBLEMA MAYOR RAZON EJERCICIOS

® Mala seleccion de tiros. ® |[ntentar atacar y buscar tirar cerca del aro.
® | anzamientos con mucha presion defensiva. | |
. ® |Intentar r tirar mas tiros libres.
PORCENTAJE DE e Intentos de tiros no entrenados. R = tos libres
TIRO BAJO DURANTE ® Poca confianza ® |nvolucrar a mas compafieros en las opciones
PARTIDOS e Estar pensando en el tiro que se erro. ofensivas.

PUNTOS DE ENFASlS ® Concentrarse en otras areas del juego.

® Reevaluar la seleccion de tiro.
e Estar enfocado en la accion siguiente.
® Jugar en el momento.
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Paolo Quinteros, Juan Espil y Nicolas Laprovittola

VISION DEL JUGADOR PROFESIONAL Capitulo 5

Paolo Quinteros

v

Siempre le di mucha importancia a la técnica Individual del lanzamiento, fue una herramienta
fundamental para mi construir carrera. Desde chiquito quise aprender y fue clave en mi
trayectoria. Una buena mecanica me permite tener dentro de la cancha muchas opciones
ofensivas. Para mejorar, tuve que trabajar mucho la parada y tiro, tanto en un tiempo como
en dos tiempos. Ese trabajo me ayudd mucho para las salidas de cortinas indirectas y
tambien directas.

Mi ejecucian fue variando y mejorando a medida que fui avanzando de nivel. Mi lanzamiento
ha ido mutando desde divisiones formativas y el TNA, que fue donde empece, hasta la Ligay
la Seleccion Nacional. En los torneos internacionales me di cuenta que tenia que armar el tiro
mucho mas rapido porque los rivales eran veloces y me llegaban a molestar con mas
facilidad. En eso trabaje mucho, la velocidad de ejecucion fue uno de los aspectos mas
importantes, al igual que en el lanzamiento desde el dribbling porque debi desarrollar el tiro
tras un blogueo directo.

Siempre tuve que hacer trabajo extra para mejorar y sentirme bien. Cuando veia que no me
sentia comodo con la posicion de los brazos o el agarre de la pelota, sumaba tiempo extra,
antes del entrenamiento o incluso despues. Cuando era mas joven, solia sentarme en una
silla debajo del aro a intentar que la bola entre limpia, me fui poniendo minimos objetivos.
Primero me concentraba en que la pelota salga girando, luego prestaba atencién a que el
dedo indice sea el ultimo en tocar la pelota y que el codo este bien perfilado. Soy un poco
obsesivo en eso.

En cuanto a mi metodologia de trabajo, me gusta ponerme rutinas que me generen presian.
Por ejemplo tirar de 5/5 en cinco posiciones, luego 7/7, hasta llegar a 10/10, tiros libres
tambien. Busco ejercicios que demanden mucha concentracion.

Mi consejo para tener una buena mecanica de tiro es tener mucha paciencia. Corregir la
técnica y mejorar se logra con mucho entrenamiento. Uno a veces se apresura cuando ve que
algo no funcionay vuelve a tirar como antes por el hecho de querer meterla de nuevo, pero ahi
esta el errar. Hay que poner mucho entrenamiento, escuchar y prestar mucha atencian.



VISION DEL JUGADOR PROFESIONAL

v

Para mi la técnica de lanzamiento fue importantisima, tuve la suerte desde chico de tener al
lado a Daniel Frola todos los dias, que me hacia mucho hincapié en la técnica, me pasaba
videos y revistas de entrenamiento. Fue fundamental en la transicion desde Mini, donde al
principio tiras de abajo, para aprender a tirar saltando. Tuve la suerte de tener facilidad y
punteria, entonces fue mucho mas facil para mi, pero recuerdo haber leido mucho y haber
visto muchas fotos. Daniel me decia como pararme, el ancho de los pies con respeto a mis
hombraos, me ensefid a posicionarme hien, a tener el codo derecho y debajo la pelota. En los
afios ‘80 no hahia tanta informacion ni videos, era dificil acceder a todo esto, pero recuerdo
haberlo trabajado muchao con Daniel.

Con el paso del tiempo, no he cambiado mucho mi técnica, pero si he aprendido a tirar mucho
mas rapido. Sobre todo, porque desde chico, en Bahia Blanca, me defendian mucho Caja y
Uno. Era dificil encontrar espacios. Tenia que buscar alternativas para tirar mas rapido. Al
haber ganado la mecanica desde chico tuve tiempo para el perfeccionamiento, sobre todo
cuando fui a Europa. Alli conoci a Randy Knols, que era un entrenador de tiro que tuve en
Badalona. Siempre que terminaba un entrenamiento o incluso antes, me anotaba para
trabajar con €l, para hacer todas las repeticiones necesarias. Empezabamos desde lo mas
basico, en una silla para tirar con una mano y mejorar la toma de la pelota. Luego muchos
gjercicios de tiro para habituarlo y darle buena direccién y mantenerte activo con una postura
cada vez mas completa. Un elemento que agregue alli fue lanzar echandote hacia atras para
alejarte del defensor. En esa época, era una tendencia muy fuerte en la NBA y traté de
copiarla.

En cuanto a las rutinas, tuve una epoca que trabajaba antes y después del entrenamiento. He
tirado mucho, generalmente compitiendo contra mi mismo. Una rutina muy comun era darle
un valor de un punto a cada conversion y de -5 a cada tiro errado. El objetivo era llegar a 10
antes que a -10. Tambiéen lanzaba hasta convertir cinco tiros en cinco posiciones para sumar
volumen. En Roma, por ejemplo, nos hacian lanzar series de ocho conversiones seguidas.
Durante mi carrera he practicado mucho. Les recomiendo a los chicos, mucho
entrenamiento, mucha repeticidn y sobre todo tener confianza. Para un tirador, sostener la
confianza es clave. En San Luis me paso una vez que en tres partidos acumule 0/25 en triples,
parecia que no sabia tirar, pero segui tirando y entrenando porque creo que la confianzay la
repeticion es fundamental.



VISION DEL JUGADOR PROFESIONAL

Nicolas Laprovittola

v

Desde mi experiencia en Liga Argentina, Brasil, Europa y en la NBA, creo que hay una
diferencia en la parte fisica. Es cada vez es mas exigente el nivel fisico en estas ligas, tanto
en los jugadores comao en cuanto al juego fisico que se permite.

En Argentina hay muchos agarrones, algo menos en Brasil. En Estados Unidos no se juega
tan fisico con contacto, pero si hay mucha capacidad atlética. En Euroliga es muy fisico, con
mucho rigor, es una liga que castigan mucho, identifican donde esta la desventaja, donde
atacarte o hacerte dafo. Es un basquet muy tactico y estratégico, parecido a nuestro pais.
Se observa mas informacidn tactica en Europa que en nuestra liga es dificil llevarla adelante
por diferentes razones. En Estados Unidos se deja jugar, es mas dinamico, a intercambiar
puntos, pero cuando llega el momento definitorio se insiste en el 1vs1y a defender ahi. No s€
si tanto en equipo, pero siguiendo alguna regla basica y mucho 1vsl.
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Ezequiel Lavayén/ Federico Bernal

35 EJERCICIOS FiSICO TECNICOS DE PREPARACION

A LA SESION DE LANZAMIENTO Capitulo 6

01

v

02

Detenernos y focalizar el esfuerzo solamente como Entrenadores en los aspectos
mecanicos del Lanzamiento nos puede llevar al estancamiento en el desarrollo del
Aprendizaje técnico en edades formativas.

En el Aprendizaje por factores de la logica de nuestro deporte, como es lo que sucede en
las edades de 12 a 14 afios con la relacion Reglamento/Desarrollo Fisico, por los pasajes
de cambios de peso y dimensiones de los balones, la altura de los aros y las distancias de
anotaciones, que estan directamente asociados al menos a Tres Factores Fisicos Claves
en estas edades que estan en pleno proceso de evolucion: Formacion de la Estructura
Postural, Comienzo de Aumento de los Niveles de Fuerza y Progresos en el Equilibrio
Articular.

En el Rendimiento por que el juego avanza en Ritmo, Velocidad y Friccidn, lo cual demanda
aspectos relacionados a mejorar la Aceleracion en las salidas, la Velocidad y Coordinacidn
de Pasos en los trayectos a la recepcion del Pase, y Principalmente en la Eficiencia en el
Factor Clave: Desacelerar en Alta Velocidad en todos los planos y ejes del cuerpo, para
generar soltura y plasticidad en el momento del Lanzamiento.

LANZAMIENTO

Ejercicios de Motricidad, Preparacion
al Juego y Acondicionamiento Fisico.

MEDIOS Y -
JUEGO PUESTOS P SITUACION
METODOS
; > ..
| Atague Rapido 7 & g\’#
X >
I Seteado -
p Pelotas g Especial
Perimetrales \
Movimiento \p Cancha |y Con Dribling
Internos
|y Elementos It Bajo Presion
Especialistas
p Estacionado 'y Neurociencias I 1 Pierna
Jugador de Rol
'y Gimnasio L CRERs
I Equilibrio
Iy Velocidad
'y Potencia




BLOQUE 1:
FJERCICIOS DE FUERZA DE SALTO Capitulo

DOBLE JUMP SHOT

BUSCAR MAXIMA ALTURA Y VELOCIDAD DE EJECUCION

Descripcion

Primer Salto Simular
el Lanzamiento,
Segundo Salto lo Ejecuta.

Objetivos

Fuerza Dinamica Maxima.
Fuerza Reactiva.

Atencidn

En los apoyos tanto en el
despegue como en el
aterrizaje.

STEP BACK

Descripcion

BUSCAR ESTABILIDAD EN AMBOS PIES Y RODILLAS

Desde la Triple Amenaza
realizar un salto /
desplazamiento hacia el
Lateral y Atras.

Objetivos

Aceleracion. Coordinacion.

Atencidn

En los apoyos tanto en el
despegue como en el
aterrizaje.

PASO LATERAL

Desde la Triple Amenaza

saltar por arriba de la valla h,'. A 1”!””% ﬂ;

hacia los Laterales.
Objetivos ‘

Aceleracian. Coordinacidn.

Atencidn

Generar Fuerza en |a Pierna
(Izguierda) Contraria al Lado
(Derecho) del Salto.

BUSCAR ESTABILIDAD EN AMBOS PIES Y RODILLAS




BLOQUE 1:
FJERCICIOS DE FUERZA DE SALTO Capitulo &

PASO FRONTAL: ABIERTO- CRUZADO

Descripcion . .
ESCripcio BUSCAR VELOCIDAD DE EJECUCION EN LAS FASES DE: ACELERACION, FRENO Y EL IMPULSO
Desde la Triple Amenaza — = = = —— -

saltar por arriba de la Linea
hacia Delante y Diagonal.

Eficiencia en la Fase de
Desaceleracion.
Equilibrio Articular.

Atencidn

En los apoyos tanto en el
despegue como en el
aterrizaje.

SALTOS Y GIROS AMBOS LADOS:
BUSCAR ESTABILIDAD EN AMBOS PIES Y RODILLA

Desde la Triple Amenaza
saltary girar 180° y volver
a Impulsarse.

Aceleracion. Coordinacion.

Atencidn

En los apoyos tanto en el
despegue como en el
aterrizaje.




BLOQUE 2:
FJERCICIOS DE EQUILIBRIO ARTICULAR Y BALANCE MUSCULAR ~ capituios

ESTABILIDAD A 1 PIERNA
VALGO O VARO DE RODILLA. INCLINACION DE CADERA

Mantener |a Estabilidad a
1 Pierna desde el Balanceo
Horizontal al Vertical y
Viceversa.

Generar Eficiencia Articular
Estimular Cadenas de
Sostén Muscular.

Atencion

En |a Estabilidad del Apoyo
del Pie.

ESTABILIDAD EN ESFERAS

Descripcion

Mantener el Balance a 1
Pierna desde la
Inestabilidad del Elemento.

Objetivos

Generar Eficiencia Articular.

Atencion

Valgo o Varo de Radilla.
Inclinacidn de Cadera.

Descripcion
Lanzamientos en Suspension
con Bandas en la Cintura.

Objetivos

Estimular los Balances
Musculares.
Potencia y Aceleracian.

Atencidn

Mantener una correcta
Técnica del Lanzamiento.




BLOQUE 2:
EJERCICIOS DE EQUILIBRIO ARTICULAR Y BALANCE MUSCULAR Capitulo 6

CONTACTOS EN SUELO Y AIRE

Generar Inestabilidad en el
Momento del Lanzamiento.

Estimular los Balances
Musculares.
Potencia y Aceleracion.

Atencidn

Mantener una correcta
Técnica del Lanzamiento en
el momento del Contacto.

CAIDAS Y DESPEGUES A1 Y 2 PIERNAS

Dejarse caer y Amortiguar
el aterrizaje para luego
despegar al Lanzamiento.

Estimular el Equilibrio
Articular. Fuerza Excéntrica.

Atencidn

Valgo o Varo de Rodilla.
Correcto Apoyo Anterior
del Pie. Inclinacién hacia
adelante.




BLOQUE 3:
FUERZA ESPECIFICA Capitulo 6

SALTOS A
LA SOGA

PASES DE POTENCIA
CON MEDICINE BALL

JUMP SHOT
CON MEDICINE
BALL




BLOQUE 3:
FUERZA ESPECIFICA Capitulo 6

PRESS VERTICAL CON MANCUERNA

PRESS LAND MINE
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BLOQUE 4:
COORDINACION ESPECIFICA Capitulo 6

SALTOS FRONTALES A LAVALLA
+ DESPLAZAMIENTO LATERAL

DESPLAZAMIENTOS
LATERALES EN ESCALERA




BLOQUE 4:
COORDINACION ESPECIFICA Capitulo 6

STEP BACK
EN ESCALERA

SALTOS 2X1
EN ESCALERA

SALTOS LATERALES EN
ESCALERA + LANZAMIENTO




BLOQUE 5:

EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR

Capitulo 6

¥ Movilidad / ¥ Estabilidad.

Espalda Baja

V Estabilidad.

¥ Movilidad.

Rodillas

V Estabilidad.

Tobillos

MOVILIDAD DE TOBILLO

Mover el tobillo hacia
adelante y atras.

Estimular la movilidad
y Mejorar el rango de
movimiento de

la articulacién.

Atencidn

No despegar el talén del
suelo.

¥ Movilidad / ¥ Estabilidad.

Cada articulacidn o serie de articulaciones
tiene una funcidn especificay es propensa a
sufrir grados predecibles y especificos de
disfuncién [(Cook, G.). En consecuencia,
cada articulacion tiene necesidades de
entrenamiento especificas.




BLOQUE 5:

EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR

Capitulo 6

BALANCEOS

PUENTE GLUTEO

Descripcion

Iniciar Movimiento con
Gluteos y Sostener (Tension).

Objetivos

Activacion Gluteos.

Atencidn

Misma linea columna,
cadera y rodilla.

POSTURA ATLE

Descripcion

Postura basica. Pie motor
empuja (desplazamiento
corto y controlado]. Leve
inclinacion del tronco hacia
adelante. Peso del cuerpo
en ante pie. Presion

sabre el suelo.

Activacidn, desde postura
basica, glutea.

Atencidn

Leve inclinacién del tronco
hacia adelante. Peso del
cuerpo en ante pie. Presién
sabre el suelo. No empujar
en exceéntrico.

|




BLOQUE 5:
FJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR

Capitulo 6

BALANCE UNIPODAL CON PELOTA

Apoyo Unipodal. Todo el pie
en contacto con el suelo.

Objetivos

Equilibrio Dindmico.

Atencidn

Todo el pie en contacto
con el suelo (el otro pie, en
extension dorsal - tensign
en musculos peroneas-].
Isquio

N PELOTA

Descripcion REe-s | ===

Zancada al Frente.

Objetivos

Flexibilizar la Cadera.

Atencidn

Inicio de movimiento con
la cadera. Apoyo de pies
en suelo. Estabilidad.

Descripcion

Desde posicion erguida
iniciar el movimiento hacia
un lateral con los pies
separados.

[(ancho de caderas)

Objetivos

Flexibilizar la Cadera.

Atencidn

Pies rectos hacia Delante.
Cadera hacia atras.
No flexién Anterior de Tronco.



BLOQUE 5:
FJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR Capitulo &

ROTADORES DE CADERA
a

Sentado, Separacion
comoda de miembraos.

[ Dbjetivos S

Flexibilizar la Cadera.

Atencidn

Pasicidn natural, no forzada.
Bordes de pies y rodillas
apoyados en el suelo.
Tronco erguido. No flexion
de columna.

ESPALDA BAJA PLANCHA FRONTAL

Pasicion Prono, codos /
antebrazos apoyados en
suelo, punta de pies en ancho
de cadera contra el suelo.

Alineacidn Espalda Bajay
Pelvis. Control motor.
Activacion muscular CORE.

Atencidn

Espalda neutra, Tension
en Gluteos.

BICHO MUERTO CON VARIANTES

Columna y Pelvis Alineada.

Control Motor. Estabilidad.

Atencion

No Arguear Columna.
Espalda Neutra.
Movimientos controlados.



BLOQUE 5:
FJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR Capitulo &

PALL OFF VERTICAL

Tomar la banda con ambas
manas en simetria con
Tronco, Cadera y Pies.

Control Anti-Rotacion.

Atencidn

Apoyos, Espalda Neutra,
no sacar brazos del gje del
CUerpo.

CDLUMNA DORSAL GATO CONTENTO- ENOJADD

Desde Cuadrupedia:
Accion 1 Hiper Extender,
Accion 2 Flexionar Tronco.

Movilidad Columna Dorsal.

Atencion

Movimiento Localizado en
Zona Dorsal de la Columna.

MOVILIDAD + ROTACION

Desde la posicién de Base,
Rotar hacia Afuera y Adentro.

Flexibilizar Columna Dorsal.

Atencidn

Mantener |a Estabilidad del
Cuerpo en cada Rotacidn.




BLOQUE 5:
FJERCICIOS DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD ARTICULAR Capitulo

ARTICULACION DEL HOMBRO
~ i

Descripcion

Mantener Isometria en los
Diferentes Angulos de
Activacion.

Estabilidad.

Atencidn

Respetar Angulos.

ESTABILIDAD SOBRE PELOTA
CErT |

Variante de Plancha Frontal
Extendida sobre Pelota.

Estabilidad en Articulacion
del Hombro.

Atencidn

Estabilidad y Espalda
Neutra.
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Silvio Santander

COMO DETECTAR EL ERROR COMUN RAPIDAMENTE s

Para poder detectar errores frecuentes en la mecanica de lanzamiento, buscar patrones que
identifiguen los mismosy “entrenar” el ojo, creemos que observar al joven desde tres tipos de
planos, nos ayuda considerablemente.

Ellos son:

Plano Frontal
Plano Dorsal
Plano Lateral

Es clave tener esta vision, incluso incorporando fotos o videos editados, para ilustrar y
visibilizar el detalle al chico/a de sus errores y usufructuar el entrenamiento visual, como
parte del proceso de ensefianzay la carreccion del gesto.

Un ejercicio que recomendamos para entrenar esta dinamica, es si el chico comienza 10
lanzamientos en cada plano, en forma regular, como él lo practica naturalmente, luego en la
semana siguiente lo hace con 8 y asi hasta llegar a 5, nosotros como profesores podemos
advertir algunos patrones y ajustar la vista en los detalles.

PLANO FRONTAL

La posicion de los pies
La toma del balén

La alineacidn del cuerpo
(pie, rodilla, codo, pelota)

La ventana de tiro

El Follow Through.




Silvio Santander

COMO DETECTAR EL ERROR COMUN RAPIDAMENTE

Capitulo 7

PLANO DORSAL

o El apoyo de los pies
o El equilibrio del cuerpo

© La triple extension
(tobillos, rodillas, cadera y brazo/codo/manao]

{Tren inferior} {Tren superior}

PLANO LATERAL

o Elequilibro del cuerpo
y posicién de semiflexion

o Lacorrecta toma de balén, letra “T”

© Los 90 grados, el codo
a la altura del hombro

@ La triple extensién.




COMO DETECTAR EL ERROR COMUN RAPIDAMENTE

Bajo esta dinamica de observar los distintos tipos de planos, entendemos que podemas
detectar errores comunes, tales como:

Falta de equilibrio de base.

Apoyo de palma de la mano en la bola.

El codo debajo del hombro, no 90*.

Codo separado del cuerpo.

No extender brazo hacia arriba y adelante.

No realizar el quiebre de mufieca, que genera el efecto del balén.
Caer desbalanceado y muy adelante.

Retiro del brazo tipo picadura de serpiente, finalizacion incompleta.

No formar la “T” en la carga del balén.



TESTEOS Y EVALUACIONES
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TESTEOS Y EVALUACIONES

Como primer paso para este capitulo, vamos a establecer, consensuado previamente con
investigaciones realizadas, los porcentajes esperables para los diferentes tipos de lanza-
miento, teniendo en cuenta el rango de tiro, la accion previa y accion dinamica de cada lanza-
miento.

De esta manera se cuenta con una guia a la hora de planificar los diferentes ejercicios,
teniendo la posibilidad de llevar un control de resultados dptimos, buscando unificar estos
criterios, las tablas de porcentajes se dividen de la siguiente manera:

Trabajos de punteria

En este aspecto, el objetivo es pulir y trabajar de manera aislada el gesto de lanzamiento,
buscando una efectividad mayar, sin tener en cuenta los tres aspectos conceptuales del
lanzamiento, a saber: ACCION PREVIA [recepcion desde pase, o lanzamiento desde el
dribbling), SITUACION DE JUEGO y VELOCIDAD DE EJECUCION.

Lanzamiento desde recepcion a pie firme

En este caso, se determinan los porcentajes optimos para el lanzamiento desde un pase
previo, siendo el tiro a pie firme el principal objetivo, teniendo en cuenta los diferentes rangos
y posiciones, se establecen los porcentajes ideales de entrenamiento.

Lanzamiento desde recepcion con movimiento previo
Afnadiendo complejidad en el patrén motor previo, se establecen los porcentajes ideales
teniendo en cuenta la

Lanzamiento desde el dribbling

La complejidad se presenta en la necesidad de generarse sus propios lanzamientos, la
establece la principal herramienta en este tipo de lanzamientaos, se buscara,

dependiendo el rango de tiro, un porcentaje lo mas real posible, para lograr transferir este

valor al juego.

En el presente capitulo no tendremos en cuenta los lanzamientos de accion previa de dos

ritmos [bandejas, flotadoras, etc.]




TESTEOS Y EVALUACIONES

TRABAJO DE PUNTERIA 13 ANOS 14/15 ANOS 16/17 ANOS 18/19 ANOS
DENTRO DE LA PINTURA . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) 80% 90% 90% 100%
FUERA DE LA PINTURA, DENTRO DE 3 PTS 70% 80% 80% 90%
(TODOS LOS ANGULOS)
TIRO LIBRE 70% 70% 80% 90%
TIRO DE 3 PTS . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) 50% 50% /0% /0%
RECEPCION Y TIRO A PIE FIRME 13 ANOS 14/15 ANOS 16/17 ANOS 18/19 ANOS
DENTRO DE LA PINTURA . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) 80% 90% 90% 100%
FUERA DE LA PINTURA, DENTRO DE 3 PTS 60% 20% 80% 90%
(TODOS LOS ANGULOS)
TIRO LIBRE 70% 70% 80% 90%
TIRO DE 3 PTS . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) 50% °0% /0% /0%
RECEPCION Y TIRO CON MOV.PREVIO 13 ANOS 14/15 ANOS 16/17 ANOS 18/19 ANOS
DENTRO DE LA PINTURA . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) /0% 80% 90% 100%
FUERA DE LA PINTURA, DENTRO DE 3 PTS 60% 20% 70% 80%
(TODOS LOS ANGULOS)
60% 70% 80% 90%
TIRO DE 3 PTS . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) H0% 50% /0% /0%
LANZAMIENTO DESDE EL DRIBBLING 13 ANOS 14/15 ANOS 16/17 ANOS 18/19 ANOS
DENTRO DE LA PINTURA . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) 80% 90% 90% 100%
FUERA DE LA PINTURA, DENTRO DE 3 PTS 0% 20% 20% 80%
(TODOS LOS ANGULOS)
TIRO LIBRE 50% 60% 70% 80%
TIRO DE 3 PTS . . . .
(TODOS LOS ANGULOS) H0% 50% 60% /0%




TESTEOS Y EVALUACIONES

Cuando hahlamos de porcentajes ideales de lanzamientos en la practica, nos referimos a
darle a los jugadores objetivos claros a la hora de lanzar, de esta manera el gjercicio elegido
tiene un margen de mejora, no solo a lo largo de los afios en formativas, sino también bajo el
control del dia a dia. Paor ejemplo: si realizamaos un egjercicio que tiene como objetivo cinco
posiciones de tiro, podemaos trabajar con los porcentajes directamente y de esta manera
pasar de una posicion a otra, buscando por ejemplo encestar el 60% de tiros de fuera de la
pintura / dentro de 3 puntos / a pie firme. Podemos poner como consigna meter 6 de 10 para
pasar a la proxima, o 3 de 5 segun el tiempo disponible.

De esta manera, dentro de los cuatro grupos de lanzamientos antes explicados, podemos
realizar testeos en dias especiales de lanzamiento, al menaos, una vez al mes, teniendo en una
misma planilla, los cuatro grupos con sus respectivos objetivos propuestos. De esta manera,
podemos unificar los mismaos criterios en todas las categorias, y sobre todo tener hien claro
en que accion de lanzamiento un jugador necesita mejorar, segun edad y capacidad de
encestar.

Existen diversos tipos de test, aplicados a cada uno de los aspectos del lanzamiento, en el
presente capitulo tomaremos como referencia tres variables bien claras a la hora de testear:

Volumen total de lanzamientos encestados:

En este tipo de evaluaciones, se busca solamente un total de lanzamientos encestados, se
establecen como egjercicios simples, con menos complejidad , buscando lograr una cantidad
de encestes por dia, semana o mes. Es de las evaluaciones menaos especificas, pero son de
gran valor en el desafio que cada jugador se plantea para lograr el volumen total, es ideal para
alternar en la semana con evaluaciones mas complejas.

Ejemplo: Encestar 25 lanzamientos a pie firme / 15 lanzamientos desde el dribbling y 10 tiros
libres antes de retirarse de la practica.
Se pueden utilizar cualquiera de los cuatro tipos de lanzamientos previamente descriptos.

Volumen total de lanzamientos encestados en determinado tiempo:

Aumentando considerablemente la complejidad, se establece cualquier tipo de lanzamiento,
a excepcion del trabajo de punteria, y se busca lograr un valumen total en un determinado
tiempo.

Ejemplo: Encestar 10 lanzamientos de 2 puntos. Desde las cinco posiciones (2 seguidas por
posicion] en un total de 2 minutos por jugador, con reboteador y pasador activo. [dem de 3
puntos, con un tiempo total de 4 minutos.



TESTEOS Y EVALUACIONES

Volumen total de porcentajes segun posiciones y gestos previos:

El mas complejo de los grupos de testeos, busca lograr un porcentaje esperable para cada
uno de los tipos de lanzamiento, los objetivos solo estaran cumplidos si se logran los ences-
tes necesarios segun cantidad de lanzamientas, el factor tiempo agregaria una dificultad aun
mayor y se recomienda solo agregar esta variable si las anteriores son dominadas por los
jugadores.

Ejemplo: Encestar el 40 % de los lanzamientos de 3 puntos. Con RECEPCIGN CON MOVIMIEN-
TO PREVIO, aumentar la complejidad buscando ese mismo 40% en determinado tiempo.

DENTRO DE LA PINTURA RANGO DE 2 PUNTOS RANGO DE 3 PUNTOS

RANGO DE TIRO
VALORES

VoL VOLT | VOL % voL VOLT | VOL % VoL VOLT | VOL%

PUNTERIA 50 30 20-100 50 30 20-75 50 - -

RECEPCION Y TIRO 30 25 20-100 30 25 20-70 25 25 50-50

RECEPCION CON MOV. PREVIO 30 25 20-100 25 25 20-70 25 - 25-40

TIRO DESDE EL DRIBBLING 30 20 20-100 25 20 20-75 20 15 20-40

Vol: Volumen total de encestes.
Vol T: Volumen total de encestes en determinado tiempo.
Vol %: Volumen total de encestes segun porcentaje.
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TECNOLOGIA APLICADA EN LA ENSENANZA

Siendo sin dudas el fundamento mas importante en el juego, la necesidad de mejorar cada
una de sus fases ha llevado a los investigadores, entrenadores y asociados al deporte, a
buscar un sinfin de herramientas capaces de mejorar el porcentaje del lanzamiento a
jugadores en formacidn, como asi también a jugadores profesionales.

De esta manera, cada uno de los aspectos que se incluyen en el lanzamiento, encuentra en
los avances tecnoldgicos un sustento de mejora donde desarrollarse.

Existen diversos usos de estas tecnologias, donde se encuentran dispaositivos para la mejora
de la mecanica, asistencia a la hora entrenar, entrenadores virtuales y aplicaciones de
recoleccion de datos y feedback de porcentajes.

En los siguientes ejemplos, veremos tanto la variedad como la utilidad de estas diferentes
tecnologias.

A través de esta aplicacion y utilizando una Tablet,
0 incluso el teléfono, podemaos transformar com- INNHDARY
pletamente la forma de llevar los datos de cada A1 :r\

L] 2 >

uno de los lanzamientos que se toman tanto en un
entrenamiento, como en un partido.

JAN 20 - JAN 26
Esta aplicacion no solo toma registro de cada uno
de los lanzamientaos, sino que también, a traves de 44, 53%, 599
la Inteligencia Artificial y el uso de la camara de INTHE PAINT  MID RANGE 3 POIN
video de nuestros dispositivos, nos arrojara datos
como la parabola de tirg, el tiempo de lanzamiento 2
0 los diversos angulos mecanicos a la hora de ;
realizar el lanzamiento.

Ademas, este tipo de aplicaciones permite también
competir con jugadores de cualquier parte del
mundo, aumentando de esta manera el desafio de
realizar rutinas de tiro cada vez mas efectivas. De
igual manera que las mayarias de las apps, esta
aplicacion cuenta con versiones economicas e
incluso gratuitas, aunque sin dudas, las mejores
versiones permiten realizar mejores mediciones.

JAN 30, 2019 JAN 20, 2019
Esta aplicacion puede ser descargada por cada iaak RS
uno de los jugadores que tengan acceso a un telé- -
fono, sin tener que pensar en mayor infraestructu- =
ra para el club.




Juan Manuel Gatti Abat

TECNOLOGIA APLICADA EN LA ENSENANZA il

Sin dudas uno de los programas tecnoldgicos mas
avanzados, este conjunto de software y camaras
de video, permite medir cada lanzamiento toman-
do en las practicas y en los juegos y corregir de
manera automatica la parabola de tiro, la profun-
didad, la direcciony varios aspectos mas del lanza-
miento. Una vez medidos los errores o virtudes del
lanzamiento, un sistema de micrafonos comunica
la jugador qué debe corregir o mantener, ademas
cada dato se guarda en

el sistema permitiendo al jugador conocer su
progreso y cuantificar su mejora.

Esta aplicacion descargable en cualquier dispo-
sitivo permite manipular las imagenes del lanza-
miento grabadas o en vivo. Se tiene la posibilidad
de reproducir en distintas velocidades, asi como
tambien utilizar las herramientas de dibujo, que
trazan lineas, angulos y medidas que le dan al
jugador una mayor especificidad a la hora de
visualizar las correcciones de su lanzamiento.

Ademas, esta aplicacion, al igual que las anterio-
res, posibilita tener un registro de cada uno de
los lanzamientos realizados permitiendo asi un
seguimiento de la mejora del jugador.

>
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ECNOLOGIA APLICADA EN LA ENSENANZA Capitulo 8

COMPLEMENTOS MECANICOS

No todos los avances son aplicaciones para utilizar en distintos dispositivos, existen tam-
bién diversos complementos a utilizar para corregir especificos errores mecanicos de la
téecnica. En este caso daremos tres ejemplos que pueden encontrar alternativas en nuestro
medio, sin tener que importarlos desde el exterior, apelando a la creatividad innata de
nuestros entrenadores.

GUANTE CORRECTOR DE MANO DE TIRO

Buscando la separacion ideal de los dedos, como asi también la
rigidez necesaria en la toma del baldn, este particular guante
utiliza una sobre superficie en la zona de la palma, asi como
también mayor volumen entre los dedos.

GUANTE CORRECTOR MANO DE GUIA

Para evitar utilizar de mas la mano de guia, se desarrollaron
diferentes articulos que limitan no solo el contacto, sino tam-
bién la interferencia de esta mano en el lanzamiento.

GUANTE CORRECTOR MANO DE GUIA

Este dispositivo mecanico permite alinear el codo de lanza-
miento a la mufeca de tiro, como asi también mantener los
angulos correctos de carga y salida del balon.
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ESPEJOS A MIRAR

Observar, buscar detalles y tratar de copiar, son herramientas claves a la hora de mejorar el
Lanzamiento. Siendo una de las técnicas mas visibles, en nuestro pais tenemaos muchos refe-
rentes capaces de mostrarnos con su juego, las formas correctas. En los siguientes parrafos
mostraremos solo a modo de ejemplo a varios de ellos.

MECANICA DE TIRO: CARLOS DELFINO

Delfino posee una gran técnica de tiro, siendo ordenado en cada uno de sus mavimientas, sin
forzar ninguna accién mecanica, y finalizando cada lanzamiento siempre de la misma
manera. Se puede observar como el baldn abandona su mano de manera suave y sin
esfuerzo.

VELOCIDAD DE EJECUCION: LUCA VILDOZA - LUCIO REDIVO

Tanto Luca como Lucio son especialistas en lanzar en velocidad. Vildoza desde la recepciony
el tiro y Redivo utilizando las pantallas indirectas. Ambos siempre tienen las manos
preparadas para la recepcion, lo que, sumado a su velocidad de piernas, les genera la ventaja
suficiente para poder lanzar sin oposicién directa.
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MOVIMIENTOS DE PIES PREVIOS: LUIS SCOLA
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La importancia de poder llegar a una posicion de tiro en buena estabilidad esta aclarada a lo
largo de nuestro presente manual de lanzamiento.

Sin duda alguna, el mejor referente de esta técnica aplicada al tiro es Luis Scola, que, con sus
diferentes movimientos previos, ya sea desde pantallas directas, en el poste bajo o con el
balén en sus manos logra lanzar la mayoria de las veces con la ventaja previamente
generada.

LANZAMIENTO DESDE EL DRIBLING: NICOLAS LAPROVITTOLA

Utilizando las diversas opciones que presenta la situacion de pick directo, y las ventajas que
puede usar desde el uno contra ung, Nicolas ha desarrollado a lo largo de los afios un gran
poder ofensivo, siendo a nivel mundial uno de los mejores jugadores capaces de anotar con el
baldn en sus manos.

Especialista en el tiro de 3 puntos, asi como tamhién en los tiros de 2 puntos largos y el
ataque a la pintura con flotadoras y tiros a ambas manos.
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MENTALIDAD ANOTADORA: FACUNDO CAMPAZZ0

Muchas veces, la técnicay la buena paosicion de tiro no son suficientes como para convertirse
en un anotador eficaz. En diversas ocasiones, la responsabilidad y caracter a la hora de tomar
lanzamientos colaboran para que un jugador destaque sobre el resto. Ese es el caso de
Facundo Campazzo.

Tal vez no sea el jugador mas técnico de todos a la hora de lanzar, sin embargo, su mentalidad
anotadora lo hace indiscutible a la hora de tomar tiros ganadores, tiros unicos e irrepetibles.
Siendo uno de los mejores bases del mundo, es capaz de repartir su juego entre el orden
ofensivo del equipo y sus propias decisiones, son estas ultimas las que lo convierten en un
tirador de real importancia en cualquier equipo donde participa.
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PSICOLOGIA DEL LANZAMIENTO

La clave de los buenaos tiradores es la ejecucion del lanzamiento en forma automatica, instin-
tiva, suspendiendo el pensamiento reflexivo [¢tiro o no tiro?) y los picos emocionales (frus-
tracion, apuro].

Los aspectos reflexivos y emaocionales interfieren en el automatismo adquirido. Llegar a ese
estado emocional requiere mucho trabajo tanto técnico, fisico como emacional. La clave es
el nivel de autoconfianza del jugador en su tiro.

El nivel de autoconfianza del tirador marcara la posibilidad, o no, que se entregue al automa-
tismo adquirido.

ESTE NIVEL DE AUTOCONFIANZA SE OBTIENE ViA DOS CAMINOS

Dominio de la habilidad: El jugador practica tantas veces la habilidad que logra ejecutarla en
forma automatica.

Dominio de si mismo: El jugador se siente en control de su autoconfianza. La construye
durante el juego, crea reservas de la misma mediante acciones positivas. Tiene un framework
de creencias robusto que no deja su autoconfianza a merced de unas pocas acciones.

Para trabajar esta habilidad desde el punto de vista emocional, se trabaja con los jugadores
los siguientes puntos:

Ejecutar sin reaccionar por el resultado del lanzamiento [gesto de frustracion frente al fallo
o euforia frente al acierto): Lo que buscamos es que el fallo, o el acierto, no condicionen el
proximo tiro. Ponemos especial atencion al “dejar ir el fallo”. Cada lanzamiento es indepen-
diente. El jugador no debe permitir el ingreso de las emociones. Al momento de lanzar las
emociones te debilitan. Las emociones provocan que pienses como te sientes y la premisa es
no pensar.

-No juzgarse en series cortas: Buscamos que el jugador no empiece a juzgar su desempefio
durante la competencia a partir de sus primeros lanzamientos. Ese es momento sdlo de
ejecutar. El jugador debe mantener una actitud positiva.

-No pensar: En la ejecucion de una habilidad como el lanzamiento pensar es una distraccion.
Estar “en la zona” es jugar instintivamente, automaticamente, confiando en tu cuerpo.

-Construccion de la autoconfianza durante el juego: Debemos trabajar en los tiradores
mecanismos de crecimiento de la autoconfianza, a partir de la acumulacién de acciones
positivas en otras facetas del juego aparte del tiro (recuperos, rebotes, buenas defensas,
etc.).
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EL PROCESO DE APRENDIZAJE DEL LANZAMIENTO DEBE SEGUIR TRES ETAPAS:

Etapa 1: Camara lenta

El entrenador trabaja la técnica individual del jugador corrigiendo detalles de la ejecucion y
dando feedback continuo. No importa en esta etapa ni la cantidad ni la efectividad del juga-
dor. En esta etapa los ejercicios apuntan a lograr una adecuada técnica de lanzamiento.

Etapa 2: Automatizacion

El jugador busca automatizar la ejecucion de la técnica individual adquirida en |la etapa ante-
rior. En esta etapa es muy importante el volumen de lanzamiento. La repeticién busca que el
jugador logre ejecutar la accion “sin pensar”. En esta etapa los ejercicios apuntan a la canti-
dad de tiros, mas que al porcentaje de conversiones.

Etapa 3: Ejecucion con obstaculos [bajo presién)

El jugador en esta etapa busca ejecutar su lanzamiento en condiciones lo mas similares posi-
bles a las que encontrara en la competencia [velocidad de ejecucion, oposicion, cansancio).
En esta etapa ya se busca efectividad en el lanzamiento y que el jugador lance con la premisa
de que cada tiro cuenta [por ejemplo, lanzo hasta convertir determinada cantidad de tiros en
forma consecutiva).

En términos generales, se recomienda poner mas enfasis en la cantidad de tiros convertidos
que en la cantidad de tiros intentados.

Ejercicio 3-25: El objetivo de este ejercicio es convertir 25 tiros libres antes de cometer 3
fallos. Se puede agregar como dificultad que cuando se falla un lanzamiento hay que correr
un sprint hasta el aro opuesto y regresar para practicar el nuevo lanzamiento.

Meter dos, correr a la linea de fondo: La meta es convertir dos tiros libres seguidaos, correr
hasta la linea de fondo contraria y después regresar para convertir otros dos hasta llegar a
veinte convertidos. Si falla uno, el jugador hace un sprint hasta la linea de fondo opuesta y
vuelve para iniciar la serie de dos tiros nuevamente.

Convertir 5 tiros seguidos antes de cambiar de posicidn: Este gjercicio busca que “cada tiro
cuente” en la mente del jugador. En todos estos gjercicios es clave que el deportista sepa que
no hay atajos, trucaos, ni consejos magicos. Hay pautas simples que debe ejecutar todos los
dias por mucho tiempo.
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DIEGO LIFSCHITZ:
ASi LO ENSENO YO

Para la ensefianza del lanzamiento considero importante desa-
rrollar los siguientes fundamentos que permitiran la mejor
ejecucion del gesto técnico que aqui nos ocupa

» [ZXIF] TRIPLE AMENAZA

Peso del cuerpo.

Separacion de pies.

Posicion del balén (mediay en “T").
Posicion de pelota, mano, codo, rodillay pie.

Cargar el balon “al
medio”. Dorso de
mano de lanzamien-
to hacia el pecho.

Mano de tiro
sobre el balon.
Dorso de mano

Separacion de pies:
no mas amplia que el
ancho de hombros.
Baldn, codo de mano
de lanzamiento,
rodillay pieenla

4 mismal linea. Punta

" del pie hacia el cesto.

Peso del cuerpo
sobre los 2/3

~ _ anteriores de las

- & plantas de los pies.
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» [ZX1:F) TOMA DEL BALON

EnT- (En “W” - Una mano)
Media - (Alta - Baja - Lateral]
En T media.

» [ZEIE] FINALIZACION DEL LANZAMIENTO

Preparacion.
Extensian.
Finalizacian.

Preparacion del lanzamiento: el foco visual debe estar en el cesto, por sobre el baldn.

Extension: el foco visual en el cesto, por debajo del balan. Pig, rodilla, codo y mana en linea
con el cesto, de esa manera el impulso sera en la misma direccion. El codo nunca por debajo
del nivel del hombro. La mano menas habil (aqui izquierda] solo acompafia el balan.

Finalizacion del lanzamiento: Soltar el balon en el punto mas alto. En ese momento el codo
debe estar ligeramente mas alto que el nivel de los ojos. Quiebre de mufieca de la mano que
lanza para hacer que el baldn rote levemente hacia atras. Seguir el movimiento con el brazo
para guiar el balon. Los dedos indices y anular son los Ultimos en separase del baldn. Los
dedos finalizan en direccion del suelo y el cesto.
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4 MECANICA DE PIES

En 2 tiempos: Interno/Externo - Externo/Interno.
En 1 tiempo: Interno/1 tiempo - Externo/1 tiempo.

Recepcidn en 2 tiempos Interno/ Externo. Recepcidn en 1 tiempo: Interno y 1 tiempo

Recepcidn en Dos tiempos: Extermo/interno Recepcidn en 1 tiempo: Externo/1 tiempo
» ALGUNOS EJERCICIOS PARA LA ENSENANZA
DE LA TRIPLE AMENAZA

-Desde la posician inicial de toma del balan, con un pequefio salto en el lugar, caer en pasicion
de triple amenaza con el baldn cargado al medio.

-Corregir los aspectos tecnicos descriptos en el apartado anterior a este punto.
-Unavez que la posicion de triple amenaza esta automatizada, ejercitar las diferentes salidas

y detenciones que a continuacion se describen: Variando las salidas ahiertas, cruzadas, con
pie derecho o pie izquierdo (utilizando diferentes referencias].
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» ALGUNOS EJERCICIOS PARA LA ENSENANZA
PARA LA ENSENANZA Y CORRECCION DEL LANZAMIENTO

1]-Sentado frente al cesto o a una pared
o

TOMA DEL BALON:

"n_"___

Lanzamiento al cesto o pared, extensidn con quiebre de mudeca.
-La ejecucion descripta puede realizarse en parejas, enfrentados y sentados en el suelo o en
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2]-Auto pase y recepcionen T:

ALGUNOS EJERCICOS PARA LA ENSENANZA
Y CORRECCION DE REPECIONES

Con autopases con 4 o 5 conos ubicados sobre la linea de 3 puntos 0 mas cercana. Al tomar
el balon ingresar con el pie interno para finalizar en 2 tiempos y en 1 tiempo.

Con los conos en zona de 2 puntos. El mismo ejercicio desde autopase. Al tomar contacto con
el balan abrir el pie externo alejandose del recorrido previo para finalizar en 2 tiemposyen 1
tiempo.

#Primero haciendo la posicion de triple amenaza, después realizando el lanzamiento

Con un pasador, iniciando acciones de reemplazos en V o en L, recibir el balon con un pase de
pigue o indirecto.

Similar al ejercicio anterior, con pase directo.

#Es importante para la enseianza de estos fundamentos que la recepcion del balon respet
los pasos descriptos: 1-autopase, 2-pase de pique o indirecto y 3-pase directo.
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» EJEMPLOS DE EVOLUCION EN EL ALTO RENDIMIENTO

> DEBEMOS ADEMAS TENER EN CUENTA LA ENSENANZA
DELOS LANZAMIENTOS CERCANOS AL CESTO
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» ALGUNAS IDEAS DE EJERCITACIONES PARA
ESTOS LANZAMIENTOS

2 toma el balén de 4 mano en mano con paso cruzado de pie izquierdo lanza con “mano
abierta” GANCHO de derecha, continta con balén de 3 para realizar la misma accidn con pie
derecho y lanzamiento con mano izquierda. 4 y 3 buscan el rebote y vuelven a la posicidn de
cada uno.

° o 9 ° o 9
6 . t I e

1 toma el baldn de 2 mano en mano, cruza el pie derecho para impulsarse con dicho pie y
lanzar bandeja pasada con mano izquierda rotada “o rosca”. Continda con el balén de 3 para
hacer la misma accion con el otro perfil.

o0

1 toma el balon de 2 mano en mano, cruza el pie izquierdo para impulsarse con dicho pie y
lanzar bandeja con mano derecha “bajo mano o sobre mano”. Continda con el balén de 3 para
hacer la misma accion con el otro perfil.

7
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JUAN GARCIA
ACA MOSTRAMOS PASO A PASO EL DESARROLLO
DE LA ENSENANZA DEL LANZAMIENTO.

b Las manaos hien ahiertas y listas.

El gesto basico, brazo extendido, codo alineado con la pelota, mirar al cesto por la ventana (es
decir por debajo de la pelota] y congelar 3 segundos el gesto después de cada lanzamiento.
Aproximadamente 10 repeticiones con una mano y luego otras 10 con las dos.

L:A._‘:‘tx . " s ™ .-"-lhl-u.._ e . - =
La toma de la pelotay lanzamientos al aire, congelando el gesto por lo menaos hasta el segundo
pigue de la pelota en el piso. Unas 10 repeticiones diarias estarian hien.

Ahaora un tema mas que importante. Buscar el arco correcto para lograr que la pelota caiga de
arriba/abajo. Aconsejamos comenzar desde el costado para tomar como referencia el tablero
y pasar el lanzamiento levemente por encima de él.
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p Tiros en S estaciones en distancias cortas, no cambiando de estacion hasta convertir 5 lanza-
mientos de buena calidad. Tras 25 buenas conversiones [una rueda completa), nos vamos
alejando muy moderadamente. General y equivocadamente el jugador quiere ejecutar pronto
en distancias largas perdiendo parte de la técnica correctay eso lleva a errores y bajos porcen-
tajes de lanzamientos.

) Evolucionamos, todo lleva horas, dias y semanas, a recihir y lanzar, hace falta para esto fintas
previas y manos listas [abiertas y con los dedos hacia arriba] para recihir, caer y lanzar en poco
tiempo. Siempre en distancias cortas.

) Evolucionamaos, todo lleva horas, dias y semanas, a recibir y lanzar, hace falta para esto fintas
previasy manos listas (abiertasy con los dedos hacia arriba] para recibir, caer y lanzar en poco
tiempo. Siempre en distancias cortas.
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) Recien ahora llegamos a jugar desde la linea de 3 puntos, acciones imaginarias de 1 contra 1.
A partir de ahi el jugador fintay tira en otra posicion de la linea triple. Finta de 3 y cae para tirar
de 2 puntos y por ultimo combina ambas acciones.

) Tiros Libres. La sugerencia es pie de tiro (tiro de derecha adelanto pie derecho por eje] en el
medio del cesto. Picar el balén mirando el cesto, respirar y lanzar. No esta nada mal practicar
el gesto de tiro sin pelota previo a ejecutar.

o)

SUGERENCIAS FINALES:

Repetir las rutinas todas las practicas, pues saltearlas o no creerlas necesarias lleva a fallos en
el lanzamiento,el despegue, el arco de tiro y la finalizacion. Con una técnica carrecta y bien
aprendida el Unico secreto es entrenar y entrenar. Cada jugador obtiene lo que se esmera en
buscar.
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RAUL BACCALA
PARA ENSENAR EL LANZAMIENTO, PRIORIZO LOS SIGUIENTES 5 PASO GENERALES PARA UNA
CORRECTA EJECUCION DE DICHO GESTO

» [ZX:F] TOMA DE LA PELOTA

-Se hace énfasis en las manos en
cuanto a Toma de la pelota, los
dedos pulgares forman una figura
imaginariade T.

-Mano de lanzamiento sobre la
pelota, el dorso de dicha mano
apunta hacia arriba casi de forma
paralela al piso.

-Mano de lanzamiento sobre |a
pelota, mano de guia sobre el lado
de la pelota.

-No se empalma la pelota, se hace
contacto con la misma con la yema
de los dedos.

» [ZX:F] ANGULOS DEL GESTO

-Pies separados ancho de hombros.

-Posterior a la observacidn del apoyo de la pelota sobre la mano de lanzamiento, se corrigen
los angulos que forman parte del brazo de lanzamiento.

-Al extender el brazo de lanzamiento ver que el codo de dicho brazo no se separe del cuerpo.

-Hasta que la pelota tome su maxima altura dicho brazo no se baja y queda extendido
emulando la continuacion de lo que mas adelante sera el gesto del lanzamiento.

-El objetivo es que la pelota debe subir perpendicular al piso y girando hacia atras producto
del toque de las yemas de los dedos de la mano de lanzamiento.
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» [ZX1E] CONTACTO CON EL PISO

CONTACTO CON EL PISO, LOS PIES.

-Posicion de pre-accian, rodillas semiflexionadas.

-Peso del cuerpo distribuido en los dos tercios anteriores de cada pie.
-Imprescindible buen apoyo y equilibrio del cuerpo.

-La punta de los pies debe estar orientadas al aro.

-Separacion de los pies aproximadamente el ancho de los hombraos.

-El pie de la mano de lanzamiento debe estar adelantado con relacidn al otro.

» [ZXI1] ALINEACION DEL CUERPO

-Alineacion del cuerpo para el gesto del lanzamiento.
-Misma linea, mano, codo, hombro, cadera, rodilla y pie.
-Respetar angulos del lanzamiento.

-Carga de la pelota y armar el gesto del lanzamiento.

-Ver el aro por debajo de la pelota, ventana de lanzamiento.
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» [ZXIC) FASES DEL LANZAMIENTO

Luego de obtener una buena técnica de lanzamiento estatico en base a repeticiones y
caorrecciones. El proximo paso es el desarrollo del lanzamiento dinamico, este tipo de
lanzamientos consta de tres fases.
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FASE DE ELEVACION

Donde la pelota se ubica rapidamente sobre la cabeza, juntamente con el salto vertical,
partiendo de la posicidn de pre-accion, antes vista. Es importante el focalizar rapidamente el
aro por debajo de la pelota. Son muy relevantes en esta fase a mi entender, la velocidad y el
equilibrio.

FASE DE LANZAMIENTO

Yo ensefio que no se precisa un gran salto, sino mas hien elevarse sin perder fuerza para
efectuar el lanzamiento y esta perdida de fuerza hace que se deforme el gesto de este y no se
tenga una técnica depurada.

La caracteristica principal, sera lograr equilibrio y ver el aro por debajo de la pelota, lo antes
posible. Se requiere gran coordinacion en esta fase. -

FASE DE CAIDA

Luego de desprender la pelota de la mano, es importante la continuacion del lanzamiento,
con el brazo extendido, esto ayuda a la depuracion del gesto, asi como tambien el
seguimiento con la vista de la trayectoria de la pelota.

Es importante el equilibrio en la caida, para continuar con la accidn siguiente al
lanzamiento.
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ESTEBAN VELAZCO
MECANICA DE TIRO - TOMA DEL BALOGN

TOMA DEL BALON

-Dedo mayor en la misma linea del pie.

-Los pulgares formanuna T.

-Entre la pelota y la palma debe haber un hueco.
-La pelota se apoya en las yemas de los dedos.
-Ventana de tiro.

ALINEACION

-8 articulaciones en linea [ dedos de mano, mufeca, codo, hombro, cadera, rodilla, tobillo,
dedos pie).

-3 angulos 90°(mano-antebrazo; antebrazo-brazo; brazo-troncao].

-Los pies apuntan al aro.

BALANCE

-Pies separados por el ancho de hombros.
-Medio pie adelantado.
-Piernas semi flexionadas.

FINALIZACION

-Extension completa del cuerpo( desde los pies hasta la yema de los dedos].
-Codo a la altura de las cejas.

-Elevacion de talones.

-Rotacion frontal de mufieca.

¢COMO ES EL APRENDIZAJE?

1- LO APRENDQO: lento y detalladamente.

2- LO MECANIZ0: mediante repeticion.

3- LO PERFECCIONO: velocidad y oposicion.

¢COMO ES LA CORRECCION?

-Junto a un compafiero antes o despues de la practica.
-Mediante un celular con fotos y videos.

“Cualquiera puede encestar, pero no cualquiera sabe lanzar"
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LA TRIPLE AMENAZA

¢ES REALMENTE CORRECTA LA FORMA EN LA QUE
SE ENSENA LA TRIPLE AMENAZA?

Considerando la altura del baldn y la naturaleza de su utilizacién, se abre un interrogante
sobre la ensefianza de este fundamento.

Por esencia, se puede se puede definir a la posicion de triple amenaza como una herramienta
con la cual el jugador con baldn puede lanzar, puede pasar o puede hotar. Es decir, posee la
capacidad de realizar las tres acciones y representa una triple amenaza para el defensor, que
tiene que estar preparado para contrarrestar cualquiera de las tres posibilidades.

Sin embargo, si reflexionamos en profundidad sobre la posicion exacta del baldn, en linea con
la naturaleza del fundamento, la pregunta es ¢ la altura del balon en la triple amenaza es la
correcta para que represente realmente una triple amenaza? En el baloncesto, el tiempo es
un limitante, por lo que cada accion debe ejecutarse lo mas rapido posible. Por esto, no hay
que perder de vista que cada pequefio detalle es importante.

Si en la triple amenaza el baldn esta posicionado de forma tal que acorta el camino y reduce
el tiempo de ejecucion para la accion del lanzamiento, ¢,no estaria demasiado alejado del piso
para la opcion del bote? Es importante analizar y tomar en cuenta estos detalles en la ense-
fianza del gesto técnico.

Desde esta perspectiva, considerando la premisa de acortar el tiempo de ejecucion para
poder ejecutar lo mas rapido posible, considero que en la posicion de triple amenaza se puede
bajar el baldn hasta una altura en la cual el jugador consiga (en menos tiempo] hacer el uso
de las tres opciones ofensivas de manera efectiva, sin que ninguna de las tres opciones parta
de una posicién incomoda.

COMO ENSENO YO

Para la ensefianza del lanzamiento es importante tener en cuenta los siguientes pasos de
manera progresiva:

» [ZXiE} Toma del balén y orientacion del cuerpo

* Equilibrio.
» Base de sustentacion.
* Tomadel balénenformadeT.
* Flexion del codo y muiieca de la
mano fuerte a 90° con respecto

al brazo y al antebrazo.

* Baldn alineado y por
debajo del hombro.
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» [ZXF) Ritmo de lanzamiento

« Flexiony carga del balén.
» Ventana de lanzamiento.

« Alineacidn completa de pie,
rodilla, codo y mano fuerte.

» IZYIE] Finalizacion - lanzamiento del balén

¢ Extensidon coordinada de tobillo,
rodillas, cadera y codo.

* Segmentacion de la muiiecay
direccion de los dedos de la
mano fuerte.

« Lanzamiento del baldn.




LA TRIPLE AMENAZA

EJEMPLOS DE EJERCICIOS PARA LA ENSENANZA Y CORRECCION DE LA TECNICA
DE LANZAMIENTO

POSICION 1 POSICION 2 POSICION 3

- Sentados en unasilla, con el baldn sobre la cabeza y en la mano que lanza. Se indica al juga-
dor que se pare y se siente corrigiendo sus rodillas, la posicion del baldn y el equilibrio. Una
variante de este ejercicio consiste en repetir el gesto descripto sumando la extensién de tohi-
llos al pararse.

- Lanzamiento al aro sosteniendo la pelota con una mano, donde se presta atencidn a la
extension del brazo de la mano que lanza y la segmentacion de la mufieca. En este caso, sin
utilizar las piernas.

- Ejercicio para hacer hincapié en el “ritmo de lanzamiento”, que es la coordinacion de movi-
mientos entre la flexidn de piernas, la carga del balén y la ventana de lanzamiento, utilizando
una silla como apoyo. Una variante de este ejercicio consiste en buscar la finalizacidn del
gesto posicionando al jugador de frente al aro para que efectue el lanzamiento.

- Ejercicio para realizar el gesto completo. Ejecutar un auto-pase, para simular la situacion de
recepcion, sequido de una parada en uno o dos tiempos, el armado del gesto técnico y el
lanzamiento al aro.
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