
 
EL TIRO LIBRE 

 
 Es el más fácil de enseñar y de aprender puesto que siempre se realiza en las mismas condiciones (misma 
distancia, nadie molesta, cinco segundos para tirar), y porque su mecánica general es prácticamente idéntica a la 
del tiro en general.  

Lo primero será tener una correcta mecanización del tiro, y una vez se ha logrado, el practicar constantemente este 
tiro hasta que sea un gesto absolutamente automático.  

 El siguiente paso será entrenarlo en condiciones similares a los partidos. Deberemos realizar este tipo de tiro 
cuando el jugador está cansado, en deuda de oxígeno.  

El último paso será el que meter o fallar suponga algo para el jugador, por lo que al hecho de tirar tendrá que tener 
un sistema de premios - castigo.  

Veamos la correcta mecánica:  

PIES. Colocados de forma cómoda y proporcionando un buen equilibrio. En general separados aproximadamente 
la anchura de los hombros y con el pie de la mano que tira ligeramente adelantado (nunca más de 20-25 cms.) y 
con las puntas apuntando al aro.  

PIERNAS. Flexionadas, aunque no en exceso, para extenderlas en el momento de soltar el balón. La puntera del 
pie debe estar en línea vertical con la rodilla.  

TRONCO. Recto pero ligeramente inclinado hacia delante en el momento de partida del tiro.  

BRAZOS Y MANOS. El balón debe colocarse un poco más alto que la sien. El brazo que lanza debe estar 
flexionado, formando un ángulo recto con el antebrazo, paralelo al suelo. El codo en línea con la puntera del pie y 
la rodilla. El plano del brazo será perpendicular al del cuerpo. La muñeca también formará un ángulo recto con el 
antebrazo, estando por tanto la mano debajo del balón.  

 
Sólo los dedos tocarán el balón, y estarán bien abiertos aunque sin tensión, el dedo 
pulgar formando casi ángulo recto con el índice. La palma de la mano no debe tocar 

nunca el balón. De esta manera el control sobre el balón será el mejor posible.  

El brazo contrario estará también flexionado y apoya la mano lateralmente sobre el 
balón con el codo ligeramente abierto. Esta mano debe servir de simple apoyo y control, 

sin presionar excesivamente ni impulsar el balón. El dedo pulgar de esta mano debe 
formar una T con el de la mano contraria.  

  

 

 
El cuello está recto y relajado, la cabeza erguida y con la vista puesta en el aro. Se debe mirar el balón entre los 
dos brazos y por debajo del balón. Normalmente se debe apuntar a la parte delantera del aro.   



 
 
Hasta el momento hemos visto la posición del cuerpo en el momento de partida de la acción de tiro.  
Partiendo de esta posición inicial el jugador debe realizar un movimiento continuo, sin tirones. Se debe coordinar el 
movimiento de extensión de piernas y brazos para lanzar el balón hacia el aro por medio de un golpe de muñeca 
en el momento final de extensión total.  

El último impulso debe darse con los dedos, que deben quedar abiertos y apuntando hacia el aro, con el brazo 
extendido, manteniendo esta posición unos instantes, normalmente hasta que el balón toca el aro o entra en él.  

El balón, tras el impulso con los dedos, debe avanzar por el aire con un movimiento de rotación sobre si mismo de 
delante hacia atrás.  

El balón deberá seguir una trayectoria curva describiendo un amplio arco y evitando un avance excesivamente 
recto.  
 
Podemos decir que la trayectoria del balón será la componente de dos fuerzas: las piernas y brazo impulsan hacia 
arriba, la muñeca dirige su fuerza hacia el aro. La resultante es una trayectoria curva con el balón girando hacia 
atrás por su propio eje.  

Detalles importantes son el que toda la acción sea continua, sin movimientos bruscos y lograr que el final sea 
suave, ninguna acción debe alterar nuestro equilibrio y estabilidad.  

 

 
 

 

En el tiro libre no se debe saltar, debiendo permanecer sobre las puntas de los pies tras la extensión de las 
piernas. El motivo es el de hacerlo con una automatización total y siempre igual, cosa que si saltásemos sería más 
difícil de lograr.  
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<< El éxito al lanzar tiros libres requiere una técnica sólida, rutina, concentración y confianza.  
La rutina, la relajación y el ritmo contribuyen a la concentración y la confianza>>. Hal Wissel 

    

  

- Aprovecha para relajarte antes de tirar.  
- Utiliza siempre la misma rutina antes de lanzar.  
- Si en los partidos tiras cuando estás cansado entrena el tiro libre cansado.  
- El ritmo y la suavidad en el tiro necesitan de mucha repetición. Práctica, práctica y páactica  

    
   

  

 
<< Pienso que a veces el temor proviene de la falta de concentración especialmente en el caso de 
los deportes. Si yo me parará en la línea de tiro libre pensando en que hay 10 millones de personas 
observándome en sus televisiores, no habría logrado nada.>>  

<< Trato de situarme, mentalmente, en un lugar familiar. Pienso en las muchas ocasiones que 
realicé tiros libre en los entrenamientos, ejecutando los mismos movimientos y utilizando la misma 
técnica miles de veces. Si usted hace lo mismo se olvidará del resultado porque sabrá que está 
actuando correctamente. Relájese, tranquílicese. La verdad es que uno no puede hacer más que 
esto. Fuera de la técnica obtenidad de antemano, los resultados escapan a nuestras manos, así que 
no se preocupe por ello.>> 

Michael Jordan. "Mi filosofía del triunfo" 
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