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i‘“ ACEEB
Grup de Debat AWER

La Federaci6 Catalana de Basquetbol (FCBQ) i I'Associacié Catalana d'Entrenadors i Entrenadores de Basquet-
bol (ACEEB) van organitzar, el passat dilluns 26 de gener, la setzena sessié del Grup de Debat, una iniciativa
gue reuneix un grup de persones expertes de manera periodica per debatre sobre un tema relacionat amb el
basquet.

En aquesta ocasid, el tema plantejat per generar debat va ser el seqgiient: ‘El tirador neix o es fa'. El debat va
comptar amb la participacié de professionals del prestigi de Joan Creus, Aito Garcia Reneses, Marta Santiago,
Xavier Rodriguez, Anna Junyer, Victor Mas, Miquel Nolis, Josep Bordas, Josep Claret, Jordi Vila, Valeri Malage-
lada, Ferran Marquez i Manu Moreno.

Angel
Palmi

Impolsor del Grup de Debat
i exdirector esportiu de la FEB

El gran tirador neix amb unes qualitats excepcionals
(coordinacié entre el gest, la visié i la decisid), que
com els grans mdsics, pintors, actors... de la historia,
els permet transformar el seu domini del ofici en un
art que els hi facilita la maxima efectivitat gracies al
seu continuat encert.

Cada tirador ha d'adequar el seu llancament a I'evo-
lucié de les seves caracteristiques fisiques i a com
interpreta el joc (després de bot, a peus parats, en
moviment, després de bloqueig...), aprenent quan és
el moment més adequat per llancar i visualitzar el
llangcament abans de fer-lo.

En el com s'inicia el moviment és dificil trobar dos
jugadors que el facin de la mateixa manera i amb la
mateixa mecanica, pel contrari en com el finalitzen,
gairebé tots els gests sén similars. S'ha d'entrenar
el llancament en situacions el més reals possibles i
amb multitud de correctes repeticions que facilitin
I'autoconfianca del llangcament.
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Xavi

Rodriguez
Director Técnic FCBQ

Actualment, practicament tothom tira. Un altre cosa
sén els jugadores i jugadores que si que les fiquen a
dins de la cistella, que sén capacos d'anotar.

Tot i que existeixen parametres innats, el tir és una
de les habilitats més entrenables que hi ha dins del
basquet. Amb practica, repeticié i treball es pot mi-
llorar molt. Un exemple d'aixd pot ser el de Paco
Vazquez. Quan era jove, tenia dificultats amb el tir,
perd a base de repeticié i treball constant va evolu-
cionar fins a convertir-se en un especialista i fins i
tot va guanyar un concurs de triples de la Lliga ACB.

El tir també té un aspecte fortament mental. Hi ha
jugadors i jugadores que anoten millor guan més
pressionats estan, fins i tot amb la defensa molt a
sobre, mentre que poden fallar situacions aparent-
ment més facils. Fins i tot en el cas d'un tir tant
tranquil com el tir lliure, on pots tenir tot el temps
del moén, la gent els falla, inclis professionals d'alt
nivell.

Es molt important fomentar que els nens i les nenes
tirin des de petits. L'any 2006, en un congrés de mi-
nibasquet, es va fer un canvi significatiu per incen-
tivar més el tir. Fins llavors es prioritzava acabar les
accions sota cistella i una de les innovacions va ser
introduir que qualsevol tir des de fora de I'ampolla
sumés tres punts, sense necessitat d'una linia de
triple marcada. Aquest canvi va ser positiu perqué
va ajudar al desenvolupament técnic i ofensiu dels
jugadors en formacié.

Un dels problemes actuals del basquet de forma-
cié és que s'esta individualitzant massa un esport
d'equip, per la pressié de I'entorn, la immediatesa
dels resultats i la influéncia familiar. Aixo fa que
molts jugadors o jugadores estiguin excessivament
pendents dels seus nimeros personals més que del
joc col-lectiu.



Anna
Junyer

Exjugadora i Coordinadora 3x3
i seleccions U16-U20 de la FEB

El tirador/a, neix o es fa? Hi ha persones que tenen
certes habilitats, pero s'han de treballar i desenvo-
lupar per arribar a ser el que jo anomenaria un tira-
dor/a.

Ara mateix estem en un moment en el que el tipus
de joc que s'esta fent, des del meu punt de vista,
esta portant a situacions de tir on qualsevol juga-
dor/a pot tirar, pero tiradors/tiradores especifics, o
el que jo penso que és un tirador/tiradora, cada cop
n'hi ha menys.

Ara, en moltes situacions, el gue es busca és que la
pilota rodi, rodi i rodi... fins arribar a una situacié en
la que algu es quedi amb espai i temps suficient per
poder llancar. En el basquet actual, el ventall de ju-
gador/es que poden tirar i anotar és molt més ampli.

El sistema d'entrenament que tenim ara mateix és
molt més tactic i menys de desenvolupar les eines
individuals, entre elles el tir. Falta, parlant sobretot
en el cas del femeni, que les jugadores que sén ti-
radores se'ls ensenyi a tenir rutines. Tenir unes ru-
tines que t'ajudin a millora és clau, i per a cada per-
sona son diferents. A cada jugador/jugadora li anira
millor o pitjor un tipus de rutina. Els entrenadors i
entrenadores han de donar eines i que cada juga-
dor/a les faci seves.

Hi ha tiradors/es que tenen punteria perd una meca-
nica de tir molt dolenta, i aleshores hi ha el dilema
de modificar-la o no. No llanca gaire bé pero les esta
ficant totes. Hi han particularitats que poden ser di-
ferents, pero com deia, és clau buscar rutines que
t'ajudin.

Les repeticions, fer moltes repeticions, i entrenar el
tir en situacions de cansament, de pressid, sén fo-
namentals per millorar. El tir és quelcom especific a
més del treball col-lectiu.
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Joan Creus

Exjugador i director esportiu

El tirador, es fa o neix? Per mi, hi ha una part in-
nata, perque hi ha jugadores i jugadores que d'en-
trada tenen molta punteria, pero és més important
I'entrenament, la repeticié... per anar-te fent-te ti-
rador. Tots els grans tiradors, o almenys els que jo
conec, s'han passat hores i hores llancant, llancant
i llancant.

Sempre es millora, el tir. Als 20 anys has de llancar
millor que als 15, als 30 has de llan¢ar millor que als
25, als 40 has de llancar millor que als 30. | aqui
també sén importants les sensacions, per arribar a
trobar el teu tir. Si estic llancant bé, analitzar que
estic fent bé, les sensacions que tinc, de dalt baix,
en tot el cos. | el mateix si no estas tenint encert. |
a partir d'aqui intentar anar millorant el llancament.

La mecanica, des del meu punt de vista, és relativa-
ment important. Larry Bird, per exemple, llancava
d'una manera que no l'ensenyaries mai, i en canvi
les ficava. Stephen Curry, que segurament és consi-
derat actualment com el millor tirador de la historia,
tira des de baix. Com que tira de de 8 0 9 metres, el
gue fa és agafar forca per tirar ajudant-se de les ca-
mes. Cameron Hunt, que és un jugador que m'agrada
molt, també llanca d'una forma gens ortodoxa, pero
et pot fer sis triples en un partit. El tirador/a s'ha
d'adaptar a les condicions que té. La mecanica te
I'has d'adaptar a tu, a les teves caracteristiques i
sensacions.

El basquet actual, un tirador d'indirectes és molt di-
ficil que surti, pero si et busques la vida amb d'altres
recursos, te'n surts. Possiblement ara, a Europa, An-
dreas Obst, del Bayern de Munic, és un tirador dels
de tota la vida, pero cada cop és més dificil trobar
jugadors com aquests.

“Enles darreres 20 temporades
de l1ameva carrera mai he deixat
de llencar 1000 tirs diaris”

Oscar Schmidt



Aito Garcia
Reneses

Entrenador

El tirador es fa. EIl defensor es fa. El
passador es fa... Tots els fonaments
es fan. | tots s'han d'entrenar.

Andrés Jiménez, quan va venir de
Carmona al Circol, jugava per dins,
i poc a poc va anar evolucionant per
acabar jugant de tres, de cara a cis-
tella.. | a copia de treball, va acabar
aprenent a llancar cada cop millor. A
tirar sense pivotar. Quan rebia la pi-
lota i estava ben col-locat, tirava amb
encert.

Qué cal fer per al tir? Primer, apren-
dre a llancar des de dalt, sense haver
de baixar la pilota. Segon, les atura-
des. Es molt important aprendre a
aturar-te i tenir els peus preparats
per llancar. Ara molts arbitres deixen
passar passes clarissimes, perqué
molts jugadors fan passes gquan re-
ben i es disposen a a llancgar.

No tothom pot ser un supertirador,
perd a totes els jugadors i jugadores
cal ajudar-los a anar afegint coses i
coses al seu joc perqué vagin millo-
rant al llarg de la seva carrera.

“Llencava cada dia
entre 60011000 tirs
simulant situacions
reals del joc”

Drazen Petrovic

' ‘ OE\V

]

{ o

Foto: Catalunya - lugoslavia, Torneig Ciutat de Barcelona, 1987
(Fons Fundacid)




“Al finalitzar els
entrenaments, quan
vaig arribar aI'NBA
podiarealitzar fins
a300 llancaments
després d’haver
millorat lameva
mecanicade
llancament i aconseguir
una eficacia en el triple
d'un52'7%"

José Calderén

Miquel Nolis

Entrenador

Hi ha jugadors que tenen una habilitat especial per
tirar igual que hi ha persones que tenen una habili-
tat especial per pintar. Aix6 no vol dir que no sigui
necessari preparar-se. Es importantissim entrenar,
entrenar i entrenar. Qualsevol necessita una técnica
per anar millorant.

Hi ha una gran varietat de formes de llancar, en fun-
ci6 de les caracteristiques fisiques del jugador/a.
Moltes coses del tir les va creant el mateix jugador
o jugadora; cadascl agafa la seva forma. En molts
jugadors, com per exemple Larry Bird, és igual d'on
surt la pilota al principi. EI més important és que el
recorrequt final del tir és perfecte.

Les caracteristiques d'un bon tirador/a és que sigui
un algu que tingui punteria, que sigui rapid en I'exe-
cucié del tir, i que sigui capac¢ de mantenir I'equilibri
i el control en tots els seus moviments.

El bon tirador rep la pilota on sigui i se la col-loca
rapidament per llancar. Nosaltres entrenavem males
passades per als tiradors. Dificilment la pilota t'arri-
bara sempre en bones condicions. La majoria de ve-
gades t'arribara a I'alcada del pit. | el jugador ha de
saber passar a la L el més rapid possible, i desfer la
L el més rapid possible. Aix0 és primordial.

Foto: El Confidencial
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“Vaig aprendre a llencar
amb Kucharski. La técnica
és la clau fonamental d'un
bon tir”

Josep Maria “Matraco” Margall

Josep Bordas

Entrenador

El joc que es fa avui en dia no potencia el tirador en
si, sin6é que tothom ha de llancar. Avui en dia el juga-
dor que no llanca no té espai.

La dinamica del joc porta que qualsevol jugador/a,
quan rep la pilota, a la minima que tingui posicié de
tir ha de llancar. Per aix0 cada cop hi ha més tiradors
entre els jugadors i jugadores grans, perque el joc ha
anat cap a una evolucié on els punts de referéencia
interior han desaparequt.

Maragall, Epi, Sibilio, Biriukov, Herreros...tots eren grans
tiradors i grans anotadors i tots llancaven diferent. El
tir va acoblat al fisic de les persones. | a més, va evo-
lucionant. Wayne Brabender, per exemple, tirava d'una
manera quan va arribar a Espanya i aqui la va anar
canviant amb el temps. La seva evolucié fisica va anar
marcant també aquesta evolucié en el tir.

El tirador neix, pero sobretot es fa. Cal treballar i
entrenar.

El tir és un fonament que cal ensenyar, i sobretot in-
cidir que els nenes i nenes, ja des de mini, no tinguin
por de llangar, que no tinguin por a fallar. | quina evo-
lucié té tota aquesta metodologia que podem apli-
car en les categories de formacié a nivell de séniors.

El basquet ha canviat perqué la mentalitat del juga-
dor/a també ha canviat.



“Les bombes van néixer
per pura supervivencia,
perqueé era petitino
volia que em taponessin”

Juan Carlos “La Bomba" Navarro

Josep Claret

Entrenador

El tirador neix i es fa. Hi ha jugadors i jugadores que
tenen aquesta habilitat especial, que és la punteria,
la coordinacié i la ma. Hi ha jugadors/es que tenen
una ma prodigiosa per poder apuntar a un lloc i
llancar. Per0 alhora és evident que has de treballar,
pergué no n'hi ha prou amb tenir aguesta habilitat. si
no ho treballes dia a dia, si no ho repeteixes moltes
vegades, no pots ser un gran tirador, encara que
tinguis aquesta habilitat innata. La repeticié és clau
i acabes millorant el teu percentatge d'encert.

El tirador/a també necessita una concentracié
especial i ha de tenir autoconfianca. L'aspecte
mental és un altre aspecte fonamental. | no només
I'autoconfianca en un mateix, siné també la confianca
del teu entrenador/a i del teu equip, que confia que
tu ets la millor opcié per anotar aquell tir.

Molts jugadors tenen un segell personal quan parlem
de la mecanica de tir, perqué s'adapten a les seves
caracteristiques fisiques i al lloc que juguen. Alguns
jugadors han acabat desenvolupant un tipus de tir
per superar, per exemple, la deficiéncia d'al¢cada,
com va ser el cas de Juan Carlos Navarro. Era molt
bo en I'u contra u perd quan penetrava cap a dins
es trobava amb els homes grans i es va fabricar «la
bombay .

Els tirs amb pressié s'entrenen, als entrenaments
pero sobretot també als partits.

Foto: Rafa Casal / El Mundo



Valeri Malagelada

Director Esportiu de la UE Gaudi

Jo crec que el tirador neix. Tots els nens i nenes
neixen amb unes capacitats, pero alguns tenen una
facilitat coordinativa especial: els dones una pilota,
amb els peus o amb les mans, i es veu si tenen
aquesta facilitat o no. Ara bé, a la vegada aix0 s'ha
de desenvolupar amb treball, perqué si no treballes
no arribaras mai enlloc.

Per mi la clau és sobretot mental. Quan parlem
de grans tiradors, sovint oblidem que molts d'ells
tenien un altre gran tirador al costat: Gallis amb
Yannakis, Jordan amb Steve Kerr, Klay Thompson
amb Stephen Curry. La diferéncia és aquell jugador
gue tots sabem que llancara I'Gltima pilota i que la
posara dins. El pavellé sencer sap gue se la jugara
ell... i tot i aixi la fica.

Aquest tipus de jugadors o jugadores tenen una
mentalitat especial. | aguesta mentalitat és la que
I'ha fet treballar durant anys per arribar on sén.
Potser la mecanica de tir no és perfecte, pero tenen
la conviccié que la pilota entrara. Aixdo és pura
autoconfianca i mentalitat guanyadora.

Aquesta autoconfianca sovint ve de dins. De
vegades ni tan sols te la dona I'entrenador; la vas
construint al llarg de la vida. Per aix0 penso que
aguesta mentalitat en part la portes de naixement.
Evidentment has de treballar la mecanica del tir i
adaptar-la al teu fisic, pero si no tens aquest punt de
seguretat en tu mateix pots ser un bon tirador, pero
no un d'excepcional.

En el basquet actual tothom llanca. El que marca
la diferéncia és qui sobresurt, i per mi els que
sobresurten ho fan per la seva mentalitat, no tant
pel tema fisic, tot i que evidentment si no tens un
fisic que t'acompanya és que ja no pots ni dedicar-te
a jugar a basquet.

“El tirador neix amb
aquest doil'explota
amb treball”

Berni Alvarez

Foto: EI Mundo Deportivo



Marta Santiago

Entrenadora

Analitzant el tema des de la literatura cientifica, la
recerca mostra que hi ha factors innats, com la pun-
teria o determinades capacitats motores, perd que
també hi ha una gran part d'entrenament.

Per definir qué és realment un tirador vaig bus-
car referencies d'entrenadors de primer nivell com
Mike Krzyzewski, Gregg Popovich i Chip Engelland.
Tots tres coincideixen en una idea: un tirador no és
només una bona mecanica, siné sobretot la capaci-
tat de rendir sota pressié.

Des d'aquesta perspectiva, un tirador no és qui té
una bona mecanica, perqué hauriem de discutir qué
és una bona mecanica, siné qui és capa¢ de mante-
nir I'eficiéncia i I'execucié en contextos competitius
variables. Llangar no és una habilitat simple, siné
una competéncia complexa: I'habilitat es treballa a
I'entrenament, perd la competéncia es demostra en
el partit.

Quan analitzes cientificament el tir, apareixen dos
grans blocs de factors: els que tenen base innata i
els que es poden entrenar. La part innata marca el
sostre potencial, perd la part entrenable és la que
acaba construint el tirador real.

Entre els factors amb base biolodgica hi ha la coordi-
nacié neuromotora, el control corporal, la tipologia
muscular o la biomecanica estructural. Aquests ele-
ments defineixen el potencial, perdo no determinen
per si sols el rendiment real.

Els factors entrenables sén els que realment creen
el tirador: la mecanica de tir, la repeticié de qualitat,
la lectura del joc, la seleccié de tir, la presa de deci-
sions, la gestié emocional o la confianca funcional.

També hi entren els factors contextuals, com tirar
amb fatiga, amb oposicié o en situacions de respon-
sabilitat.

Tradicionalment, la punteria s'ha considerat una ca-
pacitat innata, perdo molts estudis parlen del concep-
te de Quiet Eye, que és un periode de fixacié visual
just abans d'executar el moviment. Aquest fenomen
apareix en esports de precisié com el tir amb arc, el
tir esportiu o el basquet. Té una base natural, pero
també es pot entrenar, i hi ha evidéncia cientifica
que I'entrenament estructurat millora el rendiment
en habilitats de precisié.

Per tant, la conclusié és que el tirador neix en part,
es fa en gran part, pero sobretot es construeix. El
talent innat pot donar un avantatge inicial, pero el
rendiment sostingut és el resultat d'un procés de
construccié en diferents contextos de joc. Hi ha
molts exemples de jugadors que han evolucionat
clarament com a tiradors al llarg de la seva carrera,
com Jason Kidd, Kawhi Leonard o José Manuel Cal-
derén. En el basquet femeni també es veu aquesta
evolucié en jugadores com Breanna Stewart o A'ja
Wilson, que han anat adaptant i millorant el seu tir
fins a convertir-lo en una arma molt fiable.

Foto: FEB

“Crec que hi ha tres claus:
I'entrenament, la concentracio
ila confianca”

Rosi Sdnchez
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Jordi Vila

Entrenador

L'excelléncia d'un tirador s'aconsegueix sobretot a
través de I'habit, i I'habit és repeticié. Aquest habit
es construeix amb coneixement i técnica individual,
tot i que abans hi pot haver una certa predisposicié
natural: habilitat, punteria, coordinacié o una bona
disposicié corporal. Tot i aix0, I'element determinant
és I'entrenament.

En la formacié dels jugadors hi ha etapes en que
I'entrenador té molta influéncia, especialment
guan sén joves. En aquestes edats cal detectar la
predisposicié i I'habilitat natural. Quan veus un grup
de nens jugant, sovint es pot intuir rapidament qui
col-loca bé els peus o qui té una certa facilitat per
al tir.

L'exemple de José Manuel Calderén mostra
clarament que el tir també es pot construir amb
treball. Va corregir la seva mecanica i va millorar
a base de repetir una vegada i una altra, fins a
convertir el tir en una arma molt fiable. Es un cas
clar d'una habilitat adquirida amb entrenament.

Un element fonamental és entrenar el tir sota
pressid, i aixd no s'aconsegueix només jugant partits.
Segons explicava Nino Buscatd, ell va millorar el seu
tir sobretot als entrenaments. Per aixd el tirador
ha de treballar amb el millor defensor de I'equip
al davant, perqué I'obliga a tirar més rapid, sortir
millor dels bloguejos i adaptar-se a situacions més
exigents.

Als jugadors joves se'ls ha d'exigir, especialment en
situacions de pressié, perqué és aixi com milloren.
Les rutines de treball sén essencials. Si un tirador
vol mantenir-se fiable durant molts anys, ha de
mantenir aquestes rutines d'entrenament de manera
constant.

El tirador tira abans de rebre la pilota. Mentalment
ja sap que ha de tirar, i quan la rep ja esta preparat
per executar. Aquesta anticipacié forma part de la
mentalitat del tirador.

Al final, més enlla del debat sobre si el tirador neix
o es fa, el que realment importa és el resultat final:
gue sigui capag d'anotar el maxim de tirs possibles.

“Crec que per ser un bon
tirador s’ha de treballar
moltissim, pero per
destacar especialment has
de tenir un do especial”

Alberto Herreros Foto: Real Madrid
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“El tirador primer ha de néixer
amb una facilitat per al tir,
pero el treball és fonamental
per aconseguir consolidar
aquesta facilitat”

Dusko Ivanovic

Manel Moreno

Periodista

Des de la tribuna de premsa el basquet es percep
d'una manera molt diferent de com el veuen entre-
nadors o jugadors. Els periodistes veiem sobretot el
resultat final i no sempre coneixem tot el que hi ha
al darrera, el procés de formacié...si aquell tirador
neix o es construeix amb entrenament, no és visible
des d'aquesta perspectiva.

Hi ha casos que trenquen qualsevol esquema técnic.
De jove vaig jugar en un club i vaig coincidir amb la
Neus Bartran, i tecnicament tenia un dels pitjors tirs
qgue havia vist. Pero les ficava totes a dins. Diver-
sos entrenadors van intentar canviar-li la mecanica,
pero ella no ho volia fer perqué aquell tir li funciona-
va. Aix0 ha passat amb d'altres jugadors. Nikos Galis
no semblava el prototip de tirador, perd quan els tirs
havien d'entrar, entraven.

El millor tirador que he vist mai en directe és Oscar
Schmidt. Era un jugador molt gran per ser tirador,
pero tenia una capacitat anotadora extraordinaria.

La sensacié és que el factor determinant és el cap.
El basquet és, en gran part, una giiestié mental. El
tirador ha de ser un jugador convencut de les seves
possibilitats, convencut que és un gran tirador i que
la pilota entrara.

Aguesta conviccié és dificil d'ensenyar. Es pot millo-
rar amb entrenament, rutines i treball, pero la sen-
sacio és que aquesta seqguretat interior ja la porta el
jugador o jugadora d'inici.

Un altre aspecte clau és saber quan s'ha de tirar. El
gran tirador és el que llanca en el moment impor-
tant, sigui I"altim tir del partit o una accié decisiva.
Aquesta capacitat de llegir el moment no sembla
una cosa que s'ensenyi facilment.
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Caitlin Clark / Foto: the New York Post

Victor
Mas

Exarbitre

L'entrenament, la constancia i I'esforg sén fonamen-
tals, pero si un jugador o jugadora no té unes qua-
litats minimes és molt dificil arribar a ser un gran
tirador/a. A mi el basquet m'agradava moltissimiem
vaig esforcar molt per poder jugar bé, pero no tenia
aquestes qualitats i per aixo vaig plegar i em vaig
fer arbitre.

El més important és que les persones que si que te-
nen aquestes qualitats siguin capaces d'aprofitar-les
i desenvolupar-les al maxim amb treball i dedicacid.

El basquet actual ha canviat molt. Cada vegada hi
ha menys joc interior i cada cop més protagonisme
del tir exterior. La introduccié del tir de tres punts
es va pensar inicialment per donar més opcions de
remuntar, especialment en els finals de partit. Amb
el temps, pero, s'ha convertit en un dels tirs princi-
pals del joc.

Avui dia tothom tira de tres punts i des de qualse-
vol posicid, pero la diferéncia continua sent clara: no
tothom les fica. Aquesta és la frontera real entre un
gran tirador/a i la resta.

La confianca en un mateix és clau. El gran tirador no
té por a fallar ni a assumir la responsabilitat.

La pressié és molt dificil d'entrenar. Pero hi ha ju-
gadors o jugadores que volen assumir I'Gltim tir, i
tothom ho sap: els companys, els rivals i fins i tot els
arbitres, que en aquells moments posen més aten-
cié en la defensa que rep aquest jugador, sobretot
en finals de partit o de possessio.

La conclusié és clara: el jugador o jugadora ha de sa-
ber aprofitar les seves qualitats i treballar-les, pero
sobretot ha de tenir confianca en si mateix. Sense
aquesta confianga, en els finals de partit la pilota
crema.
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