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1. CONTROL TONICO SEGMENTARIO EN EL TIRO
Y EDAD:

asta la etapa en que el individuo deja de experimentar
cambios importantes en las dimensiones corporales, funda-
mentalmente de los segmentos superiores, se utilizard con pre-
ferencia:

Tiros de control ténico global sin contacto.

Para facilitar [a mejora de la mecénica de ejecucién del tiro
lacion a los cambios del esquema corporal.

- Tiros de control ténico diferencial.

Para facilitar la mejora de las relaciones inter e intraseg-
mentarias al aplicar la energfa justa al baldn desde cualquier
distancia.

Se deben utilizar especialmente durante las fases en que
las extremidades distales crecen mds rdpido; ya que son los
dedos y concretamente el indice y corazén del brazo tirador los
més determinantes de 1a precisién del lanzamiento.

Las més variadas modificaciones de] tono muscular, que se
producen hasta aproximadamente los 17 afios, en los complejos
miisculo-tendinosos también justifican la aplicacidn de estas
tareas de tiro de control tdnico segmentario.

En estas etapas de cambios corporales importantes tam-
bién debemos considerar el uso de balones de diferente peso y
tamaflo, y muy especialmente en las fases prdximas en que el
reglamento exige el cambio de balén.

(Actualmente el cambio de tamaio y peso del balén hay
que considerarlo en todas las categorias ya que el nuevo regla-
mento aprobado por la FIBA en 1990 da unos mérgenes entre
0.749 y 0.780 metros en el perimetro y entre 567 y 650 gramos
en el peso).

Después de estas fases de desarrollo bésicas se utilizardn pre-
ferentemente los tiros de control ténico global con contacto, de
control ténico diferencial, de control ténico de arco constante y
de control ténico rdpido,

A.- TIROS DE CONTROL
TONICO SEGMENTARIO DESDE PARADO
GLOBAL.
CONDICIONES:
e Lanzamiento de
precisién al aire.
» Enfasis postural global - UNRITMO,
del cuerpo COMBINACION DE RITMOS.
° Lanzamie"tos = CON PARADA ; SIN.
explosivos de precision - 0JOS CERRADOS.
entre series lentas
(contraste)
¢ Porporcién, parado,
botantdo y DESDE BOTAR
desplazamientos segln
el objetivo.
- VARIANDO
DESPLAZAMIENTOS.
- VARIACION CAMBIO DE
MANO, FINTA.
- VARIACION DE PARADAS |

2. CONTROL TONICO SEGMENTARIO EN EL TIRO
Y SEXO0:

Ya se ha sefialado la importancia de un buen control tonico
segmentario para minimizar la influencia del alto tono muscu-
lar global producido por Ia intensa accidn de piernas de la parada
eimpulso con tiro que sigue a un desplazamiento con § sin
balén del baloncesto.

En los individuos de sexo femenino la parada e impulso
que siguen al desplazamiento exigen la solicitacidn en las pier-

nas de un porcentaje relativo de fibras musculares més elevado

que en los individuos de sexo masculino, debido a la mayor
fuerza relativa de estos dltimos. Cuanto mds elevado sea el por-
centaje de solicitacion de fibras musculares en las piernas mayor
serd el tono muscular global y mds diffcil serd controlar el tono

del brazo tirador para conseguir la precisidn deseada.
Ademds, los individuos i, que poseen
menor niimero de fibras musculares por cada unidad motora,

necesitardn un mayor porcentaje relativo de unidades motoras
en el brazo tirador que dificultard més Ia coordinacién del movi-
miento y, una vez mds, la precision necesaria para encestar.

Asi también, si la evolucién en la mejora de la fuerza rela-
tiva se prolonga ms tiempo en los individuos de sexo mascu-
lino, las diferencias entre sexos a nivel de precision en el lan-
zamiento aumentardn con la edad.

Esto se complementa con los resultados que obtuvimos en
un estudio sobre el lanzamiento a mdxima distancia de 6 a 12
afios durante el curso 1988-89 (4), en el que se concluye que los
nifios, en comparacién con las nifias, poseen mayores niveles de
fuerza rdpida y una lateralidad mds diferenciada a medida que
avanza la edad.

Podemos concluir que en los tiros con accién intensa de
piernas existen diferencias importantes entre sexos a nivel de
control tdnico segmentario sobre el brazo tirador (cabe consta-
tar que las diferencias entre sexos del % de aciertos en el tiro de
personales son menores que en los tiros exteriores) y-que en
todos los tipos de firo existen diferencias entre sexos a nivel
coordinativo, explicadas por la mayor fuerza relativa del hom-
bre.

3. PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO DEL TIRO
EN BALONCESTO MEDIANTE TAREAS DE
CONTROL TONICO SEGMENTARIO ESPECIFICO.

En los sistemas de juego ofensivo de un equipo se deben
definir todas las posibilidades de tiro, diferenciando las mejo-
tes para cada jugador.

Conjuntamente con la evolucién de los sistemas de juego
y de la téctica individual del jugador, el entrenador determi-
nar las tareas de tiro a utilizar en cada momento de la tempo-
rada.

Para cada jugador se deberé definir:

-Un grupo de posiciones de tiro generales.

- Un grupo de posiciones de tiro especificas.
- Sus mejores posiciones de tiro.
- Tipos de tiro nuevos a aprender.
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DISCUSION SOBRE EL CONTROL TONICO SEGMENTARIO EN EL TIRO SEGUN LA EDAD Y EL SEX0

- Tipos de tiro a mejorar.

- Sus mejores tipos de tiro a perfeccionar.

- Acciones previas y durante el tiro a aprender.
- Acciones previas y durante el tiro a mejorar.

- Sus mejores acciones previas y durante el tiro a perfec-
cionar,

- Situaciones de tiro nuevas a entrenar.
- Situaciones de tiro a mejorar.
- Mejores situaciones de tiro a perfeccionar,

- La actuacion predominante de capacidades intelectuales:
cognitivas, volitivas y de aprendizaje (segdn la situacién de
tiro), a desarrollar durante el tiro. Enfasis téctico.

- La actuacién predominante de capacidades psicomotri-
ces: coordinativas, rftmicas y de equilibrio (segin los tipos de
tiro y acciones previas y durante el tiro) a desarrollar durante el
tiro, Enfasis técnico.

- El énfasis principal sobre el Control Ténico Segmentario
(capacidad psicomotriz): control ténico segmentario global con
6 sin contacto, control ténico segmentario rdpido, control ténico
segmentario diferencial y control ténico segmentario de arco
constante (*1). )

*1. “Control ténico segmentario de arco constante” en las
tareas de tiro se refiere a secuencias de lanzamiento en las que
se varia e] dngulo y la distancia es constante, Para el resto de
tareas de control tdnico segmentario en el tiro ya se han expuesto
ejemplos en la experiencia de entrenamiento.

Relacionando todos estos factores y considerando espe-
cialmente los que mds influyen en el control ténico segmenta-
rio del tiro, se construirdn las tareas de tiro a entrenar en cada
periodo, subperfodo, mesociclo, microciclo y sesién de Ia tem-
porada. E igualmente se creardn las formas de evaluacién de la
mejora en el tiro: estadisticas del partido, test generales de tiro,
test especificos de tiro y evaluacidn de las tareas de entrena-
miento de tiro.

Disefio de una tarea de tiro

Hay que definir:

1. Denominacién.

2. Tipo de tiro.

3. Acciones previas y durante el tiro,

4. Toma de decisiones para tirar.

5. Posiciones de tiro.

6. Relacion entre jugadores.

7. Nimero de tiros por posicién, secuencia y series de tiros.

8. Objetivo,

9. Enfasis técnico (capacidades psicomotrices) y énfasis
téctico (capacidades intelectuales). Generalmente iguales 6 pare-
cidos a los de la sesion

DESDE DESPLAZAMIENTO

DESDE DESPLAZAMIENTO
,  ~VARIANDO
.71 DESPLAZAMIENTOS.
S ;- VARIACION DE FINTAS,
YV -VARIACION DE PARADAS
DESDE BOTAR

- VARIANDO
DESPLAZAMIENTOS.

- VARIACION CAMBIO DE
MANO, FINTA.

~VARIACION DE PARADAS .

, =VARIANDO
DESPLAZAMIENTOS.
~VARIACION DE FINTAS,
~VARIACION DE PARADAS .
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1 LINEA, 3 DISTANCIAS

2 - 3 LINEAS,
3 DISTANCIAS
(Mayor dificultad

perceptiva)
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B.- TIROS DE CONTROL
TONICO DIFERENCIAL

CONDICIONES:

° Lanzamientos a
canasta variando
distancias.

» Enfasis en
diferenciacion
kinestésica del brazo
tirador.

o 3/5 tiros desde la
distancia.

¢ Variar acciones previas
y paradas.

* Proporcion de tiros
segin el objetivo.
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- ¢ TIROS DE CONTROL
TONICO DE ARCO
CONSTANTE

CONDICIONES:

* Lanzamientos a
canasta variando el
angulo de tiro y
manteniendo la
distancia.

o Enfasis en la
diferenciacién perceptiva
(tono constante).

o 3/5 tiros por
distancia

e Variar acciones previas
y parada.

e Proporcién de tiros
segiin objetivos.

DISCUSION SOBRE EL CONTROL TONICO SEGMENTARIO EN EL TIRO SEGUN LA EDAD Y EL SEXO

1 LINEA,

VARIAS DISTANCIAS
(Diferenciacién mas
cualitativa del tono

muscular)
... Y COMBINACIONES
@ @ |
® ®
@ @
ARCO SIMPLE .

N

4. Ejemplo de una sesion de entrenamiento del

tiro

*Caracteristicas:

- Categoria de los jugadores: junior-senior.

- Dia: viernes; partido: domingo.

- Enfasis del microciclo: capacidades coordinativas y capa-

cidades volitivas.

)

ARCO SIMPLE
® @
N\
@ @
® @
® @
ARCO. & @
DIFERENCIACION -
PERCEPTIVA MAS ®
CUALITATIVA
7N

- fjlnfasis de la sesion:

- Enfasis principal: Control ténico diferencial (precision
final)

-Enfasis asociado: Constancia en la consecucion de canasta.

- Tiempo total aproximado: 70°.

* Desarrollo de las tareas:

1. Calentamiento para el tiro.

2. Tiro de control tonico rapido.

- “Tiro comn”.

- Previo bote y desplazamiento del sistema de ataque con-
tra zona y contra hombre.

- Oposicién de un compafiero y tirador realiza las accio-
nes previstas.

- Cuatro mejores posiciones de tiro.

- Grupos de 3 con dos balones.

- 8 series de cuatro tiros (2 series por posicion).

- Tiros a maxima velocidad y por cada serie que se consiga
un 75% de acierto o mds se realiza una serie extra de 3 tiros.

3. Tiro de personales: 6 series de 1+1.

4. Tiro de control ténico global:

” @,

- “Tiro comiin”, “semigancho” y “bandeja”.

- Previa finta de tiro y bote.

- Tirador botando intenta conseguir buena posicién de tiro,
oposicidn y contacto en tronco y brazo de un compafiero durante
el tiro.

- Tiros desde la zona de 3 segundos.

- Un atacante y un defensor.

- 5 series de 6 tiros alternando el contacto en tronco y bra-
Z08,

- Aunque haya contacto del defensa se ha de conseguir
canasta y cada vez que el atacante consiga dos canastas segui-
das tiene un tiro extra.

5. Tiro de personales: 6 series de 2. Conseguir el mdximo
nidmero de puntos:

- 5 puntos: si entra sin tocar aro.

- 4 puntos: si entra tocando el aro por la parte interior una
vez.

- 3 puntos: si entra tocando dos veces el aro por la parte
interior.

-2 puntos: si entra tocando mds de dos veces el aro por la
parte interior 6 rebota 6 rueda por el aro, etc.

- 1 punto: si no entra y la bola gira por el aro 6 bota por la
parte superior del aro.

- 0 puntos: si no entra aunque toque aro.

(modificacién de la propuesta de Mike Dunlap (2)

6. Tiro de Control tonico diferencial:

- “Tiro comiin”

- Previo pivote desde cerca, previo bote desde media dis-
tancia y previo desplazamiento desde 6.25 m.

-Oposicidn de un compafiero y el tirador realiza las accio-
nes previstas.

-6 lineas de tiro. Cada linea formada por tres posiciones
con un mismo dngulo de tiro y a diferente distancia del aro:
cerca de canasta, media distancia y 6.25 m.

-Cada jugador tiene una canasta y van alternando Jas lineas
de tiro segiin corresponda.

-3 tiros desde cada posicién hasta completar las seis lineas.




DISCUSION SOBRE EL CONTROL TONICO SEGMENTARIO EN EL TIRO SEGUN LA EDAD Y EL SEX0

-Competicién con el compafiero para conseguir el méximo
nilimero de puntos (contabilizacién igual que en la tarea 5).

7. Tiro de personales: 6 series de 1+1+1. Se repite si se
consiguen 3  méds puntos de cada tiro (contabilizacién igual
que en la tarea 5).

8. Tiro de Control ténico diferencial:

- Tiro Comiin

- Previo desplazamiento y previo dominio de balén mds
bote.

- Oposicion del compafiero y el tirador mantiene en cada
linea el desplazamiento previo 6 el dominio de balén més bote..

-3 lineas de tiro. Cada linea formada por 6 posiciones con
un mismo dngulo de tiro y diferente distancia: 2 posiciones de
cerca, 2 de media distancia y dos de 6.25 m.

- Un atacante y un defensa.

- Para cada linea se tira una vez desde cada posicién ale-
jdndose y acercdndose a la canasta sucesivamente hasta que se
fallen 5 tiros. Hay que completar las 5 lineas de tiro.

- Competicidn para conseguir el méximo nimero de pun-
tos (contabilizacién igual que en la tarea 5),

9. Tiro de personales: 4 series de 3+1+1. Se sigue tirando
si se consiguen 10 6 mds puntos en los 3 primeros tiros. (con-
tabilizacion igual que en la tarea 5).

10. Tiro de Control tonico diferencial:

- “Tiro comin”,

- Previa finta y acciones libres en funcién de la defensa.

- Oposicidn del compaiiero y tirador realiza movimientos
del sistema de juego libre antes de recibir el balén,

- Una posicién desde media distancia y una posicién desde
6.25 m. en el lado contrario de canasta que varfan en cada serie
de tiros:

- Un atacante y un defensor.

- Una serie de tiros consta de dos tiros desde cada posi-
cion. Cada jugador tiene una canasta y se van alternando las
series de tiro hasta completar los diez minutos que dura la tarea,

- Competicién con el compaiero para conseguir el maximo
niimero de canastas. Si en una serie (4 tiros) se consiguen 3 §
4 canastas se repite la serie y si se consiguen menos de dos
canastas en la préxima serie sélo se tira una vez desde cada
posicién siguiente.

11. Tiro de personales: 10 series de 1+1+1... realizando
carrera con cambios de direccion entre series.
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ARCO PARCIAL:
SIMPLE 0
PERCEPCION MAS
CUALITATIVA

... Y COMBINACIONES

RAPIDO 6,25;
1/2 DISTANCIA
DENTRO DE LA
BOTELLA

)

CANSO

RAPIDO ZONA, ALERO;
BASE; PIVOT;

... Y MUCHAS OTRAS
POSIBILIDADES
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D.- TIROS DE CONTROL
TONICO RAPIDO.

CONDICIONES:

¢ Tiros a canasta desde
una determinada
posicién

® 3/5 tiros siguiendo a
méxima velocidad con
descanso suficiente.

» Enfasis en la velocidad
de tiro.

* Movimientos
especificos y mejores
posiciones.

* Proporcion segiin
objetivo.
CONDICIONES
GENERALES:

* Combinar entre tres o
cuatro formas de tiro
(global, diferencial,
constante, rapido) en la
misma sesion.

e Definir el % de tiros,
segin objetivo y jugador,
de cada forma.

* Construir tareas a
partir del juego real, en
condiciones de
motivacion y
concentracion.




