METODOLOGIA Y BIOMECANICA DEL

LANZAMIENTO

Resumen Académico de la XV Clinica Internacional Esco Auditep — Coach Dave Hopla

Introduccion: El presente documento constituye un analisis y resumen académico orientado a entrenadores de
basquetbol, basado en la transcripcion de la ponencia del especialista internacional en tiro, Coach Dave Hopla. A lo
largo de la disertacion, se abordan pilares fundamentales que van desde la preparacion mental y la visualizacion,

hasta el desglose pormenorizado de la biomecanica y progresion pedagégica del lanzamiento de balon.

I 1. ASPECTOS TECNICO-TACTICOS FUNDAMENTALES

A. Factores Psicologicos y Mentalidad

* Visualizacion del Exito: El proceso de convertirse en un gran tirador comienza antes de ejecutar la accién
fisica. El atleta debe visualizar de forma recurrente y precisa el balén ingresando al aro de manera limpia ("sin
tocar la red"). Sin embargo, el disertante enfatiza que la visualizacion debe ir estrictamente acompafada de una

ética de trabajo rigurosa para transformarse en éxito real.

* Enfoque en el Proximo Lanzamiento: Frente a un error flagrante (como un lanzamiento que no toca el aro o
air ball), el jugador no debe condicionar negativamente su mente. El proceso mental 6ptimo exige aislar
conceptualmente el tiro pasado y concentrarse tinica y positivamente en la mecanica y efectividad del siguiente

intento.

* Desarrollo de Confianza y Refuerzo Positivo: Es deber del entrenador construir la autoconfianza del jugador
mediante el uso de terminologia afirmativa. Se prohibe el uso de palabras con connotaciones negativas (como
"mano débil" o "no-tirador") que desmoralicen al atleta. En su lugar, el entrenador debe definir roles claros y

constructivos dentro del esquema de equipo.

B. Biomecdnica y Mecdnica del Lanzamiento

*La Base del Tiro (Trabajo de Pies): Los pies constituyen la fundacién del tiro y deben posicionarse
idénticamente en tiros libres, tiros de campo o triples. Para un tirador diestro, el pie derecho debe estar
levemente adelantado y apuntando en linea recta hacia el centro del aro; el izquierdo se sitia ligeramente

retrasado y abierto para asegurar balance 6ptimo.

* El Objetivo Consistente: Se rechaza la antigua escuela de apuntar a la parte anterior o posterior del aro (lo que
altera el foco segtin la posicién en la cancha). El tnico objetivo invariable desde cualquier angulo es el centro

geométrico del aro, permitiendo margenes de error que aun asi resulten en enceste.
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» Toma del Balén y Control: El balon debe descansar exclusivamente sobre las almohadillas y las puntas de los
dedos, permitiendo un espacio libre respecto a la palma de la mano. La mano ejecutora debe ubicarse

perfectamente centrada sobre el balén.

* Alineacién Segmentaria (Brazo en L): Se debe estructurar una cadena cinética rectilinea perfectamente
alineada con el objetivo: Punta del pie — Rodilla —~ Cadera — Codo — Mufieca. El codo debe mantenerse

hacia adentro, justo encima del pie adelantado, evitando aperturas laterales que desvien la trayectoria.

* Fuerza e Impulso Progresivo: La energia para lanzamientos de larga distancia proviene de la flexién y
extensiéon sincronica de las piernas (musculos mayores), evitando alterar la finura de la mecénica del tren

superior.

» Extension y Seguimiento (Follow-Through): Al soltar el balén, el codo debe culminar en extensién completa
por encima de la ceja, proyectando la trayectoria hacia arriba y no hacia adelante. El tirador debe "congelar" la
posicion final de la mano (como si intentara introducirla en el aro) para obtener retroalimentacion visual

inmediata sobre su técnica.

* La Mano de Balance (Mano Guia): Debe situarse estrictamente al costado del balén para no obstruir la visién
del objetivo con ambos 0jos. Su tinica funcién es acompaiiar la elevacién del balén; no debe realizar fuerza ni

doblarse al momento del lanzamiento, ya que alteraria la rotacién pura del balén.

Nota de Progresion Pedagdgica: El Coach Hopla prescribe una metodologia progresiva estricta andloga al
crecimiento humano: "gatear antes de caminar, y caminar antes de correr". Todo entrenamiento diario debe

iniciar a una distancia minima del aro (60 cm) antes de extender el rango a la periferia.

I 2. DESGLOSE CRONOLOGICO DE EJERCICIOS Y DEMOSTRACIONES

A continuacion, se detalla la secuencia de ejercicios practicos ejecutados por el disertante en cancha, especificando

su marca de tiempo exacta dentro del video de entrenamiento:
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Tiempo Inicial Nombre / Tipo de Ejercicio

Descripcion Técnica y Detalles Metodologicos

00:06:22 Tiro Estatico de Corta Distancia
(Una Mano)
00:14:39 Fijacién de Ejecucion e

Incorporacion del Codo en "L"

00:17:31 Ejercicio de Extension Completa y
Continuidad

02:00:13 Introduccién de la Mano de Balance

03:01:02 Lanzamiento Integrado en Parejas

03:01:36 Preparacién Temprana y Tiro con

Salto (Jump Shot)

03:57:58 Demostracion de Desplazamientos y

Variaciones de Caida

04:20:04 Lanzamiento en Suspension Hacia

Atras (Fadeaway Shot)
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Posicionamiento a 60 cm (dos pies) del aro. Foco
exclusivo en la base (pies), el alineamiento de la
cadena cinética y la toma con las yemas de los

dedos de la mano ejecutora sin usar la mano guia.

Demostracion de lectura de los paneles del bal6n
(Spalding oficial), bloqueo del brazo en dngulo
recto ("L") y alineacion estricta del codo con la

punta del pie y el aro.

Practica orientada a dirigir el balén hacia arriba,
finalizando con el codo sobre la ceja y congelando
el seguimiento (follow-through) para evaluar el
gesto técnico. Es el drill de calentamiento continuo
que utiliza con atletas NBA (5 conversiones por

jugador).

Evolucion pedagdgica del ejercicio inicial. Se
incorpora la mano no ejecutora al lateral del bal6n
para estabilizar la subida sin interferir en la rotacion

ni bloquear la visién binocular.

Drill continuo de calentamiento formalizado en
parejas. Dindmica de repeticiones rapidas (bloques
de 5 tiros por lado) aplicando de forma progresiva

los pasos anteriores.

Demostracién de la fase de preparacion cinemaética
previa a la recepcién. Flexion de rodillas, encuadre
de hombros y ejecucion del tiro liberando el balén
justo antes del punto mas alto del salto. Se introduce
la secuencia de apoyos izquierda-derecha para

diestros.

Analisis practico de la inercia del cuerpo. El
disertante demuestra como el impulso traslada
levemente al tirador hacia el objetivo,
contraponiéndolo a caidas sin control o arrastres
incorrectos observados en situaciones reales de

juego.

Ejecucion y critica del tiro alejandose del aro. Se
define conceptualmente como un recurso limite ante

el ocaso del reloj de posesion, advirtiendo sobre su



Tiempo Inicial Nombre / Tipo de Ejercicio Descripcion Técnica y Detalles Metodologicos

uso indiscriminado y las deficiencias tacticas y de

balance que conlleva en etapas formativas.

I 3. CONCLUSIONES PARA LA APLICACION EN ENTRENAMIENTOS

La metodologia del disertante resalta que la precisién se alcanza mediante la eliminacion sistematica de
movimientos innecesarios y la consistencia en la repeticion del gesto técnico éptimo. El calentamiento diario de
todo equipo, independientemente de su nivel competitivo (desde ligas formativas hasta atletas de élite de la NBA),
debe priorizar el éxito a corta distancia para consolidar la memoria neuromuscular y la confianza psicologica del

jugador antes de aumentar la distancia operativa.
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