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0. HISTORIA DEL BALONMANO

Es un juego de pista 0 campo disputado por dos equipos cuya finalidad es enviar la
pelota a la porteria contraria, lanzandola con una mano desde fuera de la linea que
delimita el &rea de puerta. Es un deporte olimpico, y estd muy arraigado en Europa
central, Europa oriental, Espafia, Francia y los paises escandinavos. Fuera de Europa
s6lo ha adquirido importancia en algunos paises de Asia (sobre todo Corea del Sur), el
norte de Africa (Egipto y Argelia preferentemente) y América Central y del Sur (Brasil y
Cuba). Cada equipo estd compuesto de siete jugadores, uno de los cuales es el
portero, mas otros cinco que ocupan el banquillo y pueden sustituir a los que estan en
el campo, no existiendo ninguna limitacién en cuanto al nimero de cambios.

El balonmano nacié a finales del siglo XIX como deporte de interior destinado a la
preparacion de los gimnastas, y no se popularizé hasta bien entrado el siglo XX,
cuando se adaptaron algunas reglas importadas del futbol. Su primera aparicién en
unos Juegos Olimpicos se produjo en los de Berlin, en 1936; posteriormente seria
postergado del programa olimpico hasta su regreso en Munich-72 (en Montreal-76 se
incorporo el balonmano femenino). Las maximas potencias en la historia de este
deporte fueron las extintas Unién Soviética y Yugoslavia, a las que pueden afadirse
Rumania, Suecia, Hungria, Alemania, Polonia y Checoslovaquia. El balonmano era
todavia a mediados de los noventa un deporte oficialmente no profesional; las
principales competiciones a nivel de selecciones nacionales son los Juegos Olimpicos,
los Campeonatos del Mundo y los Campeonatos de Europa. En cuantos a las
competiciones de clubes, destacan las de &mbito europeo: Copa de Europa, Recopa,
Copa IHF y Copa City, ademas de los potentes campeonatos nacionales de Alemania
(Bundesliga) y Espafia (Liga ASOBAL), en los cuales se manejan importantes cifras
economicas.

El 6rgano rector actual es la Federacion Internacional de Balonmano (IHF) fundada en
1946, que cuenta con mas de 130 federaciones nacionales. Los Campeonatos del
Mundo masculinos se celebraron por primera vez en 1938 y los femeninos en 1949. La
Copa de Europa masculina se celebré por primera vez en 1957 y la femenina en 1961.
También esta la Recopa (en la categoria masculina se inicié en 1976 y en la femenina
en 1977) y la copa IHF, celebrada por primera vez en 1982. Tanto en competiciones
masculinas como femeninas, los equipos de Alemania, la antigua Union de Republicas
Socialistas Soviéticas (URSS), la antigua Yugoslavia, Rumania y Hungria han sido los
contendientes mas fuertes.

El Balonmano se puede considerar como un deporte relativamente joven. Aunque
existen datos de que en Dinamarca, alla por 1898, los alumnos de las escuelas
practicaban una especie de futbol, pero con las manos, no fue hasta 1910 cuando en
Suecia el Balonmano adquirié una estructura mas acorde con lo que luego seria, y
sobre todo en Alemania, donde se practicaba durante la Primera Guerra Mundial,
siendo en realidad en este pais donde se inici6 como deporte popular, denominandose
Handball, alla por el afio 1928. Al principio se jugaba con 11 jugadores y en un campo
de fatbol, con unas dimensiones analogas a las de éste. Este nuevo deporte se
difundioé en los paises del norte de Europa, recordandose que el primer partido
internacional de caracter amistoso, en categoria masculina, se jug6 en 1925 entre
Alemania y Austria. Entre 1926 -afio en que una comision de los paises que lo
practicaban regularon sus aspectos reglamentarios- y 1946-afio en que se creo la
Federacion Internacional (IHF)- el Balonmano se fue modificando, ampliando su
campo de accion y sus Reglas, teniéndose constancia de que en 1935 se celebro el
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primer encuentro amistoso de Balonmano a 7, entre Suecia y Dinamarca. En 1938 se
organiza el Primer Campeonato del Mundo en las dos modalidades,a 11y a 7. En
1949 se inicia el Balonmano femenino con caracter internacional, celebrandose el
Primer Campeonato del Mundo en Hungria. En1955 la IHF solicita al Comité Olimpico
Internacional su inclusiébn como disciplina olimpica, en la modalidad de Balonmano a 7.
En 1957 se celebra el Primer Campeonato del Mundo femenino en la modalidad de a7,
realizdndose el mismo en Yugoslavia. En 1966 se organiza el tltimo Campeonato
Mundial en la modalidad de 11, en categoria masculina.

En1968, en el Congreso de la Internacional celebrado en Amsterdam, se establece la
obligatoriedad de que el deporte del Balonmano en sala se practique en terrenos de 40
por 20 metros, siendo estas las medidas actuales. En1972 el Balonmano a 7 participa
por vez primera en la Olimpiada que se celebra en Munich. Desde entonces hasta la
fecha actual, el Balonmano ha conseguido una amplia aceptacion en todo el mundo,
siendo los paises del antiguo bloque del Este los que m s fuerza tenian en este
deporte, si bien, a partir del cambio politico habido en ellos, dieron paso a otros pases,
como Espafia, Francia, Suecia, etc., considerados en la actualidad auténticas
potencias.

EL BALONMANO ESPANOL

El Balonmano espafiol, que comenzé como modalidad de 11, obtuvo su primer
espaldarazo en el ambito internacional al participar nuestra seleccion en la Olimpiada
de Munich, donde tuvimos como contrincantes a Alemania Occidental, Noruega y
Checoslovaquia. Nuestra Seleccidn no estuvo presente en la siguiente Olimpiada,
organizada en Montreal, pero particip6 en la de Moscu, en 1980, donde se clasific en
quinto lugar, siendo hasta ahora asidua participante en todas las Olimpiadas. En
cuanto a su participacién en Campeonatos del Mundo, lo intentd en su fase previa, en
1954, perdiendo con Francia por 11- 23. Asimismo, participé por via directa en el
Mundial de Alemania, realizado en 1958. Era el seleccionador Domingo Béarcenas,
actual Presidente de la Federacion Espafiola. Aunque Suecia, campeona mundial, nos
gané por 31-11, Espafia dio un toque de atencién con su triunfo sobre Finlandia por 19
-16. Pero donde Espafia logré un triunfo con repercusioén internacional fue en el
Mundial de 1979, llevado a cabo en nuestro pais, proclamandose Campeona del
Mundo de esa categoria. A partir de ese momento, el Balonmano espafiol inicia un
ascenso que le lleva a la elite mundial, siendo considerado un auténtico coco entre las
gque hasta entonces eran las grandes potencias de esta disciplina deportiva, las cuales
tuvieron que rendirse ante nuestra Seleccidén en algunas ocasiones. El quinto puesto
mundial ha sido hasta el momento la mejor clasificacién obtenida, lograda en dos
ocasiones -Suecia (1986) y Checoslovaquia (1990)-. Asimismo, se obtuvieron dos
Subcampeonatos Mundiales en categoria “Junior”. A nivel femenino, nuestra Seleccion
debut6 en 1967 ante Francia. Aungue las cotas nunca estuvieron a la altura de la
seleccién masculina, poco a poco ha ido evolucionando hasta lograr que esta
especialidad vaya prendiendo en categorias inferiores. Donde hoy Espafia es una
verdadera potencia a nivel de Clubes, pues en la totalidad de los Campeonatos
europeos es firme candidata a obtener todos los titulos. Equipos como Barcelona,
Granollers, Alcira, Bidasoa, etc., han logrado ser los mejores en sus categorias,
dandose el caso de que en 1995 cuatro equipos espafioles estaban en las finales de
las cuatro competiciones europeas que se celebraban, obteniendo tres de los cuatro
titulos. Ello induce a pensar que, en un breve plazo, una nueva saga de jugadores
espafoles vendra a ocupar los puestos y los éxitos como Seleccion de aquéllos que
hasta ahora eran la base de la misma.
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1. MANEJO DEL BALON

Es el dominio de los movimientos pertinentes desde la toma de contacto con el balon,
hasta que éste se desprende de la mano del jugador o el arte de gobernar el balén en
movimiento.

Consideraciones teoricas

1. Se debe tener seguridad de posesion de baldn.

2. Se debe tener coordinacion en los movimientos, los cuales, deben ser los
mayores posibles.

3. Realizar s6lo los movimientos precisos y necesarios.

4. Lavelocidad y el ritmo se establecera con el juego.

5. llevar a cabo movimientos que me puedan dar posteriormente varias
alternativas para engafiar al defensor.

Objetivos

1. Destreza y dominio del balén

2. Espontaneidad en los movimientos con el balén adaptado.
3. Facilidad para cambiar el tipo de gesto con el balén.

4. Dominio del campo de ritmo en los movimientos con balén.

Clasificacion de movimiento con el balén en la mano

1. Movimiento del brazo

Elevacion y descenso
Extension — flexion
Oscilacion total y parcial con flexién- extension.
Pronacion — supinacion con flexion — extension
Circunducciones hacia delante y atrés.

2. Movimiento de la mano.

Flexion — extension
Inclinaciones cubitales y radiales.
Circunducciones laterales.
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La manejabilidad del balén incide de manera directa o indirecta en los
desplazamientos con el bal6on para obtener seguridad en los pases, en los
lanzamientos, en las fintas y en los desmarques.
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1.2. FORMAS DE COGER EL BALON

Definicion.

Es la gestoforma especifica para la toma de contacto con el balén o para cogerlo.

Consideraciones tedricas.

Se debe tener seguridad y precisién, al igual que adaptar el bal6on a la mano sin
rigidez, dejando que entre la mano y el balén entre luz, pero todo esto sin estar
mirando el balon.

Objetivos.

1. Seguridad en la posesién del balén.

2. Predisposicion.

3. Naturalidad en los gestos.

4. Maxima destreza para realizar los movimientos.

Formas de coger el balén.

1.

2.

Puntos de contacto Las yemas de los dedos y la cara palmar media de la
mano ejecutora.

Posicién de la mano: en forma concava con separacion amplia de los dedos
y sin que, toda la cara palmar esté en contacto con el balon.

Fijacion _Se debe fijar la mayor parte posible del bal6n con la cara palmar
media de la mano como lugar de descanso del bal6on. Este se fija en la yemas
de los dedos y con una gran pasiéon del mefiique y el pulgar.

La adaptacién del balén influye directamente o indirectamente en la posesion
del balén, en la recepcion del balén, en el desplazamiento con balén, en los
pases, en los lanzamientos y en las fintas y desmarques ante el oponente.

2. DESPLAZAMIENTOS PARADAS

Es la accién de trasladarse de un lugar a otro por el terreno de juego sin estar en
posesion de balon, tanto dentro como fuera del puesto especifico.

Consideraciones teoricas.

1. Durante la realizacion de los desplazamientos hay que adoptar posiciones
equilibradas que beneficien la aceleracion y los cambio de ritmo.

2. Eltipoy la forma de desplazamiento que en cada caso se deba emplear estara
en funcion de las circunstancias del juego.

3. El grado de profundidad, anchura y velocidad de los desplazamientos sera
variable.

4. Sera necesario entrenar el stop y la parada.

5. Se deben realizar los desplazamientos teniendo dentro del campo de vision del
jugador los elementos de juego (compafieros, adversarios, balén y porteria
contraria).
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Objetivos.

En el desplazamiento, el jugador debe dominar el stop, bien para colaborar con sus
compafieros o para corregir posiciones. El jugador permanentemente debe obtener en
su vision los elementos de juego, los cuales son:

1. Para el ataque: balon, compafero, adversario y porteria contraria.

2. Para la defensa: balon, compafiero y adversario.

Clasificacion:;

1. En funcion deladireccion

Frontal hacia delante: con recorridos rectilineos y curvilineos.
Frontal hacia atras: con recorridos rectilineos.
Laterales derecho e izquierdo: con recorridos rectilineos

2. En funcién de la ejecucién

En forma de marcha: después de cada impulso una pierna queda en suspension.
En forma de carrera: después de cada impulso una pierna queda en suspension.
En forma de desplazamiento: impulsos sucesivos sin despegar los pies del suelo.

Formas de ejecucion de los desplazamientos.

1. Hacia delante: El impulso se realiza con la parte delantera del pie,
correspondiente a la pierna retrasada, elevando ligeramente el talén, a
continuacion la otra pierna y asi sucesivamente. El tronco debe estar inclinado
hacia delante y atras.

2. Hacia atras: El impulso se realiza apoyando todo el pie, correspondiente a la
pierna mas retrasada, al mismo tiempo que la otra pierna se desplaza para
atrds en suspension, y asi sucesivamente. El tronco debe estar vertical y los
brazos flexionados y oscilando hacia delante y atras.

3. Laterales: El impulso se realiza apoyando la parte delantera del pie,
correspondiente a la pierna retrasada, elevando ligeramente el talon, y la otra
pierna se deslizara totalmente sin cruzarla con la otra, y asi sucesivamente.
Los pasos deben ser cortos y rapidos. El tronco debe estar inclinado hacia
delante y los brazos flexionados y oscilando hacia delante y atras.
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Utilizacién de los desplazamientos.

FRONTAL
HACIA
DELANTE

Acciones
ofensivas

1. Para pasar de defensa a ataque
2. Para realizar las distintas evoluciones dentro del puesto
especifico.

1. Para pasar del ataque a la defensa.
2. Para llevar acabo los diferentes tipos de movimientos en su
zona especifica.

1. Para pasar de la defensa al ataque, iniciandose la 2°
oleada del contraataque.

2. Para recuperar la situacion de partida. No perdiendo de
vista al contrario.

FRONTAL Acciones
HACIA ofensivas
ATRAS

1. Para pasar del ataque a la defensa, sobre todo la 1° linea
ofensiva (balance defensivo).

2. Para las basculaciones en su puesto especifico en base a
la circulacién del baléon

Acciones
defensivas

Definicion de Stop.(parada)
Es realizar un movimiento con gesto y direccion contraria a la que llevamos.
Formas de ejecucion del Stop.
1. Frontal hacia delante: Se realizar4 con la pierna mas adelantada o aquella
gque en cada caso se encuentre en suspension. El apoyo del pie se debe hacer

con intensidad, y si no se consigue parar bien, pues se dara otro paso. El
tronco inclinado hacia atras.

2. Frontal hacia atras: se realizar4 con la pierna mas atrasada o aquella que en
cada caso se encuentre en suspension. El apoyo del pie se debe hacer con
intensidad y con el talén elevado y el tronco inclinado hacia delante.

3. Laterales: se realizara con la pierna mas adelante en funcion de la direccion,
apoyando con fuerza. Si va hacia la derecha, con la derecha se realiza el stop
y si va con la izquierda, con la izquierda se realiza el stop.

2.1.DESPLAZAMIENTOS CON BALON

Es la accion de trasladarse de un lugar a otro del terreno de juego, de forma
reglamentaria, estando en posesion del balén, tanto dentro como fuera del puesto
especifico y sin utilizar el bote como recurso.

Medios.
Desplazamientos, trayectorias, cambios de ritmos, recepciones y manejabilidad.

Consideraciones tedricas.

Debemos dominar y aprovechar los pasos para progresar, y asi sobrepasar a los
jugadores y penetrar. El jugador no podra dar mas de tres pasos y el nUmero maximo
de contactos de los pies e el suelo sera de 7.

Durante el desplazamiento, los elementos del juego deben estar dentro del campo
visual. La velocidad y aceleracion del desplazamiento dependera del juego y se
deberan hacer los desplazamientos justos.
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Objetivos.

Recorrer un espacio libre marcaje sin necesidad de botar el balon.

Clasificacion
1. En funcion de la posicién primaria.

a) Recepcidn con los dos pies en contacto con el suelo

b) Recepcidn en suspension y caida simultanea

¢) Recepcion en suspension y caida alternativa.

d) Recepcién con un pie en suspension y otro en el suelo.

2. En funcién del tipo de desplazamiento

a) Frontal hacia delante.
b) frontal hacia atras.

c) lateral derecho

d) Lateral izquierdo

3. En funcién de la forma de desplazamiento

a) Marcha: después de cada impulso una pierna en suspension.

b) Carrera: después de cada impulso el cuerpo en suspension.

c¢) Deslizamiento: impulso sucesivos sin desplazar los pies del suelo.

d) Salto: impulsos sucesivos quedando momentaneamente suspendido en el aire.

4. En Funciéon de la forma técnica de ejecucion

a) Fundamental
b) Especial.

5. En funcién del nimero de pasos.

a) Con un paso
b) con dos pasos.
C) con tres pasos
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2.3. EJERCICIOS PARA DESPLAZAMIENTOS CON O SIN BALON:

1. Por las lineas realizar los desplazamientos correspondientes.

2. En filas y columnas nos desplazamos segun nos mande el entrenador, hacia
delante pero con desplazamientos diagonales, paramos y volvemos hacia atras

3. lgual que el ejercicio anterior pero los desplazamientos hacia los lados para
realizar cambios de direccion

4. Igual que el ejercicio anterior pero cambiando la orientacion cuando lo mande
el entrenador.

5. Moviéndonos por todo el campo y si se encuentras dos compafieros de frente
se chocan las manos y después saltan para volvérselas a chocar en
suspension.

6. Moviéndonos a 2 metros de la pared y cada 5 pasos tirar contra la pared.

7. En parejas con un balén, hacer desplazamientos de atrds adelante pasandose
este.

8. Igual que el ejercicio anterior, pero el 1° desplazamiento es diagonal y se
realiza un cambio de direccion, recibe del compariero y pasa en el trayecto que
va hacia atras.

9. Igual que el ejercicio anterior, pero el bal6n esta vez se lo pasan en el lateral
realiza el cambio de direccién y da tres pasos y pasa al compariero.

10. Desplazamientos laterales pase y giramos de pivote pasamos contra la pared y
la devolvemos.
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3. CAMBIOS DE DIRECCION

Es la accion de variar la trayectoria de su desplazamiento en sentido opuesto como en
direccion distinta a la primaria.

Consideraciones teéricas
1. No debe existir pausa entre una y otra trayectoria.
2. Son importantes los cambios de ritmos dentro de los cambios de direccion.
3. Es importante su dominio para realizar un buen marcaje, desmarque o
acciones tacticas.

Clasificacion

1. Cambio de sentido.

El jugador modifica la trayectoria de su desplazamiento variando su sentido.

2. Cambio de direccion simple

El jugador modifica la trayectoria de su desplazamiento una vez.

3. Cambio de direccion compuesto

El jugador modifica la trayectoria de su desplazamiento dos 0 mas veces.
Formas de ejecucion
El impulso se realiza con la pierna mas retrasada y con el tronco inclinado hacia donde
vamos, buscando una posicion idénea para evitar la pausa entre una y otra trayectoria.

Ej. Si se esta realizando un desplazamiento lateral, tendrd que echar una pierna para
atras para dar el impulso y realizar asi el cambio de direccion.

3.1. CAMBIOS DE DIRECCION BOTANDO EL BALON

Es la accion de variar la trayectoria de un desplazamiento tanto en sentido opuesto
como en direccién contraria a la primaria botando el balén de forma continuada.

Consideraciones tedricas.

1. La utilizacion de este recurso debe estar justificado.

2. Seré necesario dominarlo con ambas

3. Antes de utilizar este recurso, hay que mirar a los compafieros, y decidir que es lo
mas eficaz.

4. Para el cambio de direccion, el gesto apropiado es el bote multiple o continuado.

5. Durante los recorridos del ejecutor no debe hacer stop o paradas.

6. Durante el cambio de direccion el ejecutor debe proteger el baldn del adversario con
su situacion.

7. Se debe dominar el balén sin necesidad de mirarlo continuamente.

8. Para realizar el bote y el cambio de direccion habra que dejar el espacio necesario
para ejecutarlo.
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Clasificacion

1. En funcién del recurso a utilizar

1.1. Cambio de sentido compuesto: el jugador modifica su trayectoria sin dejar de
botar el balén variando su sentido y orientacion.

1.2. Cambio de direccion simple: el jugador modifica su trayectoria sin dejar de botar el
balén variando su sentido y orientacion.

2. En funcién del oponente.

2.1. Sin adversario préximo.

2.2. Con adversario préximo.

2.3. Cambio de direccién compuesto o multiple: el jugador modifica su trayectoria sin
dejar el balén variando como minimo 2 veces su direccién

4. EL PASE

Es la accion de trasladar o enviar el balén de un jugador a otro, asi como la gesto
forma apropiada que se puede emplear.

Medios.
Adaptacién y manejabilidad.
Objetivos

1. Elemento fundamental de colaboracion entre los jugadores.
2. Medio imprescindible para el juego ofensivo

3. Evita las perturbaciones en las circulaciones de balén.

4. El nivel técnico — tactico depende de la calidad del pase.

Consideraciones teoricas.
1. Oportunidad.

2. Fuerza.

3. Precision

4. Seguridad
5. Tensién

6. Variabilidad.
7. Sorpresa

8. Ritmo

9. Adecuada direccion.
10. Apropiada Altura.

Clasificacion:

1. Con apoyo:
Con una mano:
Frontales:
Habitual
Intermedio
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De cadera
Bajo
Laterales

Habitual
Intermedio
De cadera
Bajo

Por detras

Frontal
Lateral

De pronacion

Por delante
Por detras

De impedimento

Frontal

Lateral

Por detras
Rectificado

De entre las piernas

Con dos manos

De pecho
Por encima de la cabeza

2. Sin apoyo

Con una mano
Frontal
Lateral
Por detras

Forma de ejecucion:

El pase debe efectuarse en direccién al jugador situado en condiciones mas
favorables, para que la accion siguiente adquiera el mayor grado de efectividad
posible.

Se debe poseer el mayor numero de pases a realizar

En la medida de lo posible, cuando se ejecuta el pase, no debe mirarse al
receptor.

El pase debe realizarse con precision. El receptor debe hacerse con el bal6n
pasado n el punto mas idéneo. Un pase mal dirigido obliga a modificar
posiciones ya adoptadas, debido posponer la accién y proteger el bal6n
situandose el pasador entre él y el adversario

Si el oponente esta cercano, el balén se debe proteger situandose el pasador
en él y el adversario.
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4.1. EJERCICIOS PARA EL PASE:

1. Cada uno con un balén y hacer pases contra la pared con el armado clésico.
2. lgual que el ejercicio anterior pero con el armado alto.

3. En parejas y hacer pases de cadera.

4. Igual que el ejercicio anterior y hacer pases de pronacion.

5. En parejas hacer los pases en suspension y en apoyo.

6. En parejas abrirse a lo ancho del campo y pasar en suspension y en apoyo.

7. Cada uno con un balén por todo el campo y cada vez que nos encontramaos con un
compariero pasar el balén de manera distinta.

8. En parejas con un balén, en todo el campo hacer transicién con los distintos
armados y cuando se llega a la linea de 6metros lazar a las manos al portero.

9. En trios con dos balones hacer lo mismo pero sin tirar a porteria, sino pasarsela al
siguiente trio.

10. Un 5 x 5 en las posiciones de extremos laterales y central y superar con pases
hasta la linea de 6metros y dejar el balén.
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5. RECEPCIONES

Es la accion especifica y efecto de recibir el balon, asi como la gesto forma apropiada
gque se debe emplear.

Consideraciones teoricas.

Hay que dominar la gesto forma especifica para no cometer fallos y perder el balén si
lo dominamos podemos aprovechar el tiempo de partido, darle velocidad y provocar
cambios de ritmos.

Las posiciones anteriores a la recepcion no deben ser unilaterales. No se debe mirar la
forma insistente al poseedor del balén y tampoco los brazos, todo ello para obtener un
gran campo de vision. Una vez decepcionado el balén, se protegera poniéndose entre
el adversario y el balon.

Clasificacion.

1. En funcidon de la trayectoria.

Frontales.
Diagonales

Derecho
Izquierdo

Laterales.

Derecho
Izquierdo

Por detras

Diagonal derecha
Diagonal izquierda

2. En funcién de su altura

Altas: por encima de la cabeza
Intermedias: desde la cabeza al pecho
Bajas: desde el abdomen a los pies
Rodadas: el balén en contacto con el suelo.
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6. EL BOTE

Es la accion de enviar el balén hacia el suelo una o mas veces sin perder el control del
movil, para obtener resultados beneficiosos en el desarrollo del juego.

Dominio de recursos botando el balén
Desplazamientos, trayectorias, cambios de direccién, fintas y desmarques.
Objetivos

1 Para contraatacar.

2 Para evitar la retencion del balon.

3 Para realizar acciones colectivas de ataque que exijan la conservacion del balon.
4 Para desbordar a un defensor.

5 Para serenar los animos del equipo.

6 Para recuperar el equilibrio.

7 Para progresar en un espacio libre de ocupacién

8 Para esperar que los compafieros alcancen situaciones ventajosas.

9 Para continuar la progresion después de haber evitado un marcaje de proximidad.

Consideraciones teodricas

1 El bote solo se debe realizar cuando este justificado.

2 La reiteracién del bote puede implicar situaciones poco ventajosas en el juego
colectivo.

3 Todo jugador debe dominar el bote con las dos manos.

4 Se debe conducir el balén sin necesidad de mirarlo continuamente.

5 La gesto forma a emplear debe ser adecuada y correcta.

6 Se debe proteger el bal6on, por | tanto, el ejecutar se colocara entre el movil y el

adversario.

Clasificacion

1 En funcion de su ejecucion:
Simple
Multiple

2 En funcion de su altura
Altos
Bajos

3 En funcion de su trayectoria
Vertical
Oblicuo hacia delante
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Formas de ejecucion
1 Bote alto vertical

Cabeza: erguida

Tronco: en posiciéon habitual

Brazo ejecutor: ligeramente flexionado y separado del cuerpo
Piernas: simétrica 0 asimétrica

Control del bote

Simple: bote a modo de lanzamiento con un movimiento coordinado de flexion-
extension de la mufeca.
Multiple: superficie de contacto, los dedos y la cara palmar media.
Movimiento coordinado del brazo ejecutor con la flexion-extensiéon de
la mufieca.

2 Bote alto oblicuo

Cabeza: erguida

Tronco: ligeramente inclinado hacia delante

Brazo ejecutor: ligeramente flexionado y separado del cuerpo.
Piernas: ligeramente flexionada y en posicién especifica de carrera.
Control del bote

Coordinacién de flexién-extension de la mufieca ejecutora
Ante oponente, disminuir la velocidad, aumentar los contactos con el balén y
adoptar trayectorias laterales del mismo.

3 Bote bajo

Cabeza: erguida

Tronco: inclinado al nivel de semiflexién

Brazo ejecutor: ligeramente flexionado y separado del cuerpo
Piernas: asimétrica
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Control del bote

Igual que el balon oblicuo pero con menor nivel de trayectoria
Es recomendable el bote simple

Debe disminuir el impacto de golpeo con el balén

El gesto es a modO de lanzamiento al suelo en bote pronto

EJERCICIOS PARA EL BOTE:

1.

Hacer dos grupos y cada grupo con un balén, se ponen conos para hacer zig-
zag y hacemos un carrera de relevos.

Cada uno con un balon e ir haciendo cambios de dileccion y de ritmo.

En parejas un defiende y otro ataca con balon, superar con bote al defensor.

Cada uno con un balén, y moviéndose por todo el campo, cada vez que suene
el silbato, hay que intercambiar con un compafiero el balén y seguir botando.

Cada uno con un balén una fila en medio ir botando hasta 7 metros dar un
paso y lanzar en apoyo.

Un 2 x 2 y solo se pueden superar a los defensores en bote.

Un 2 x 2 en todo el campo, una pareja siempre defiende y los que atacan
tienen que superar en bote a esos defensores y basarsela a la siguiente pareja
atacante y hacer lo mismo, hasta que los defensores roben balén.

Un 3 x 3 y hacer lo mismo que el ejercicio anterior.

Un 4 x 4 y superar en bote y dejar el balon en el area y luego correr el
contraataque y jugar un ataque normal.

10. Un 6 x 6 hacer los mismo que el ejercicio anterior.
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7. EL LANZAMIENTO A PORTERIA

Es la accion de aplicar un fuerte impulso al balén, de manera que recorra una distancia
determinada en direccién a la porteria procurando que se introduzca en el interior de la
misma.

Objetivos

1 El lanzamiento a porteria se debe efectuar cuando exista trayectoria libre de
marcaje, es decir, cuando se pueda anotar.

2 El lanzador debe tener en su campo visual, la superficie total de la porteria.
3 El lanzador no debe lanzar siempre al mismo sitio de la porteria.

4 El lugar o &ngulo a elegir por el lanzador dependera de la situacién, posicion y
cualidades del portero.

5 El alto grado de concentracion y decision sera fundamental para el lanzamiento.
6 El jugador debe dominar una amplia gama de lanzamientos.
7 El lanzador debe realizar correctamente el movimiento articular de la mufieca.

8 El tipo lanzamiento dependera de:
- El puesto especifico.
- La situacion del lanzador.
- La situacion del defensor.

Condiciones Esenciales

1 Oportunidad

2 Potencia

3 Accidn sorpresiva

4 Rapidez en su ejecucion
5 Adecuada direccion

6 Precision

7 Apropiada altura

7.1. Clasificacion:

1 En funcidén de su ejecucion:
En apoyo

Habitual

Intermedio

De cadera

Bajo

Rectificado con caida
Rectificado sin caida

. Radl Rebollo Cano BALONMANO 21

Ldo. En Educacion Fisica. Entrenador Superior de Futbol. Entrenador Superior de Baloncesto.
2° Nivel Voleibol. Monitor de Balonmano. Master en Téactica y direccion de equipos de futbol



Colegio Lopez Vicuia

2

3

7

De revés
En caida
Intermedio lateral

Sin apoyo

En suspension

En salto frontal
Rectificado

En salto lateral

En vaselina

En caida con salto

En funcién de la situacién del lanzador:
Desde el extremo

Desde el puesto especifico

Desde larga distancia

Media distancia

Corta distancia

En funcién de la colocacion y caracteristicas del portero
Altos

Bajos

Intermedios

Rodados

Picados

3. EJERCICIOS PARA EL LANZAMIENTO:

1.

~

9

Cada uno con un balén desde el medio del campo ir asta la linea de 9metros
botando, dar los 3 pasos y tirar al portero con armado clasico en apoyo.

. lgual que el ejercicio anterior pero con el armado alto en apoyo.

. Igual que el ejercicio anterior pero con lanzamiento de cadera en apoyo.
. Igual que el ejercicio anterior pero con el armado bajo en suspension.

. Igual que el ejercicio anterior pero con el armado alto en suspension.

. lgual que el ejercicio anterior pero con lanzamiento en rectificado.

. Contraataques 1 x 1 con pase del portero e ir a la otra porteria y lanzar.

. En parejas ir pasandonos el balén y cuando llegamos a 9 metros lanzamos al
portero.

. Un 3 x 2 con un balén atacar y penetrar y lanzar de cadera o en rectificado

10. Un 6 x 6 normal y jugar para lanzar al portero.
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8. EL PENALTI

El penalti es un lanzamiento desde la linea de 7 metros, que se realiza en apoyo y sin
mover del sitio el pie que se tiene adelantado, con el pie que queda detras puede
moverse. Los armados a relizar pueden ser el armado clasico y el armado alto.

8.1. EJERCICIOS:

1. Tirar a porteria en apoyo

2. Cada uno con un balén nos colocaremos, en fila y empezaremos a tirar en la linea
de 7 metros con el armado clasico.

3. lgual que el ejercicio anterior pero con armado alto.

4. lgual que el ejercicio anterior pero tirando con los ojos vendados para practicar la
perfeccion.

5. lgual que los ejercicios anteriores pero después de lanzar tirarse al suelo.

9. LA VASELINA

Es un lanzamiento que se realiza para engafar al portero y cuando esta muy
adelantado de la porteria, se realiza con un armado alto, y cuando se va a lanzar se
tira flojo y de forma parabdlica.

9.1. EJERCICIOS:

1. Cada uno con un baldn, en la linea de tiros libres, lanzar el balén como si fuésemos
a tirar a canasta.

2. Igual que el ejercicio anterior pero dando los 3 pasos antes de lanzar y en
suspension.

3. Cada uno con un balén, en el campo de balonmano desde el medio del campo ir
botando y lanzar una vaselina al portero.

4. Cada uno con un balén desde el extremo izquierdo los diestros y desde el extremo
derecho los zurdos, lanzar de vaselina.

5. Igual que el ejercicio anterior, pero esta vez los zurdos en el extremo izquierdo, y los
diestros en el extremo derecho y hacer los vaselinas con un armado en rectificado.
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10. OTROS GESTOS TECNICOS

10.1 LA FINTA

Son las acciones realizadas por el jugador estando en posesion del balén, para dirigir
los movimientos del defensor en una direccion falsa, desviando la atencion de su
conducta del juego previsto y neutralizando su posicion.

Medios
Desplazamientos, trayectorias, cambios de direccién y cambios de ritmo.
Objetivos

1 Dirigir los movimientos del defensor en direccion falsa
2 Desequilibrar al oponente

3 Desviar la atencion de la conducta del adversario

4 Neutralizar la acometividad y oposicion dl contrario.

Consideraciones teodricas

1 Para realizar el gesto de finta el ejecutor debe estar en posesion del balon y proximo
al adversario.

2 El gesto de finta es muy importante para las acciones tactica, tanto individual como
colectiva

3 El dominar los cambios de ritmos y de direccion serd importante para realizar la finta.

4 La velocidad de reaccién y su actuacién en un tiempo minimo influira en la finta.

5 Ante reacciones positivas del defensor, hay que variar el recorrido previsto.

6 El momento y el tipo de finta hacia el lado débil y fuerte

7 El jugador debe realizar la primera trayectoria de la finta como si fuese real, para que
el adversario se lo crea.

Clasificacion
1 En funcién de su posicién
El ejecutor con los pies en el suelo
El ejecutor recibiendo el balén en suspension
El ejecutor con un pie en el suelo y otro en suspension

2 En funcién de su orientaciéon

Simples
Compuestas

3 En funcién de su trayectoria utilizadas
Normales

Falsas
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4  En funcién de lalongitud del recorrido

Con un paso
Con dos pasos
Con tres pasos

Formas de ejecucion

1° Fase:
- Rapidez continuada: movimiento de arrancada, realizandolo a maxima
velocidad
- Rapidez variable: movimiento de arrancada con lentitud para crear
incertidumbre al marcador.

22 Fase:
- Después del 1° recorrido, el jugador cambiara de direccién coincidiendo con el
de trayectoria y el desequilibrio del defensor, debiendo existir una pausa entre
la 1°y la 2° fase, para aumentar la velocidad posteriormente.

Observaciones

Finta: El jugador con bal6n préximo al adversario
Desmarque: El jugador puede estar préximo al contrario sin bal6n o alejado con o sin
balon.

10.2. BLOCAJE

Es la accion de cortar al balén una vez lanzado a porteria. Se considera una accién
dentro del marcaje.

Medios.

Desplazamientos, trayectorias, cambios de ritmos, cambio de direccién y posicién de
base defensiva.

Objetivos.

. controlar directa o indirectamente al oponente.
. Impedir la progresion del adversario.

. Evitar el pase del balén a su oponente directo.
. Interceptar el bal6n dirigido a su oponente.

. Evitar el lanzamiento a porteria

. Blocar el balén lanzado a porteria.

OO, WNPE

Consideraciones tedricas.

1. la técnica de marcaje y la defensiva en general es muy importante, porque si lo
realizamos mal, lleva consigo el gol del adversario.

2. Aunque los recursos defensivos son menores que los ofensivos, cuando se realiza
bien, se dan acciones positivas.

3. Hay que aprender y perfeccionar los gestos de marcaje.

4. Sera imprescindible la atencién y la concentracién para reaccionar a los
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movimientos del adversario.

5. El estudio anterior del adversario (caracteristicas, movimientos, etc.) nos da ahorro
de energia en la defensa y efectividad.

6. Al saber los movimientos del adversario, hay que hacerlo en el momento correcto
para que sea eficaz y no anticiparnos a su movimiento porque puede variarlo.

7. La porteria no es cosa s6lo del portero, son también de los jugadores de campo.

Clasificacion.

1 En apoyo: atacante situado frontalmente, en contacto con el suelo.
2.En suspensidén: atacante situado en el aire, sin contacto con el suelo.

Dentro de ambos se diferencian 4 tipos:

a) Alto: actitud de lanzamiento por encima de la cadera.

Situado el defensor entre el hombro del brazo ejecutor del atacante y préximo a él,
adelantara la pierna de dicho lado y el tal6n de la contraria, y cuando se produce el
lanzamiento elevara los brazos y las manos las dirigira hacia el balén.

b) Bajo: actitud de lanzamiento por debajo de la cadera.

Situado el defensor entre el hombro ejecutor del atacante y la porteria, adelantara la
pierna de dicho lado ligeramente, inclinard el tronco y extendera el brazo que
corresponda y en el Gltimo momento abrira las manos.

c) Erontal: situacion del defensor delante del atacante.

Frente al oponente, el defensor se impulsard después que el atacante se haya
impulsado, para elevar los brazos y dirigiendo las manos abiertas hacia el balén en el
momento del lanzamiento.

d) Lateral: situacién del defensor en el lado opuesto al brazo ejecutor del atacante.
Con el salto del contrario, el defensor saltara igualmente, extendiendo los dos
brazos para cortar el balén, con las manos abiertas.

10.3. BLOQUEOS

Son las interrupciones que realiza el pivote a la defensor para que provocar un
desequilibrio defensivo.

RECTIFICADO
Se inclina el tronco hacia el lado izquierdo (si somos diestros) al mismo tiempo se lleva
el brazo derecho por detras de la cabeza y hacia el lado izquierdo.

CAIDAS

Se realizan para coger mayor angulo para lanzar, caes con el abdomen apoyando las
manos y dejandose resbalar.

10.3.1. EJERCICIOS:

1. Cada uno con un baldn, enfrente de un cono realizar la finta de cambio de direccién
y lanzar.
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. Igual que el ejercicio anterior pero con un hombre haciendo de cono y los demas

realizaran la finta de brazo.

. lgual que el ejercicio anterior pero realizando la finta de giro.

. 1 x 1 realizaremos cualquiera de las fintas aprendidas anteriormente.

. Cada uno con un balén nos pondremos en los extremos y lanzaremos y caeremos

para practicar las caidas.

. Se colocaran 2 en la linea de 6 metros y los demas en los laterales y tiraran desde 9

metros y los dos que estan en la linea de 6metros saltaran para realizar los
blocages.

. Para practicar el rectificado, los diestros se Iran al extremo derecho y lanzaran y los

zurdos al extremo izquierdo y lanzaran.

. Cada uno con un balén en el medio del campo ir botando asta la linea de 9 metros y

lanzar en rectificados.

. Jugar un 3 X 2 con un pivote y este tiene que realizar los bloqueos correspondientes

para que puedan pasar por el hueco sus comparieros.

10. Jugar un 6vs6 como si fuera un partido normal realizando bloqueos.

11 .EL DESMARQUE

Son las acciones precisas para llegar a evitar la oposicién del adversario, evitando su
control o minimizando su efectividad defensiva.

Medios.

Desplazamientos, trayectorias, cambios de ritmos y de direccion.

Objetivos.

1. Conseguir el espacio libre de maniobra.
2. Conseguir el cambio de situacion del adversario.
3. Minimizar la efectividad defensiva del oponente.

Consideraciones teoricas.

1.

w

0O~NO Ol b~

Para realizar el gesto de desmarque, el ejecutor debe estar proximo al oponente
sin balén o alejado del adversario con o sin posesion del balon.

. La importancia del desmarque es fundamental en el uno contra uno, ya sea para

uno mismo o para los comparneros.

. Los desmarques garantizan situaciones ofensivas cuando se lleva a cabo en el

momento preciso.

. Hay que dominar el cambio de ritmo y de direccién.

. Ante reacciones positivas del adversario hay que cambiar el camino elegido.
. El'tipo de desmarque sera en funcion de lo que queramos conseguir.

. El desmarque debe ser una accion sorpresiva para el adversario.

. Hay que llevar una velocidad adecuada y realizarlo en el momento previsto.
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9. La amplitud del espacio corporal estara condicionado con el tipo de desmarque. Hay
que evitar el contacto con el adversario.

10. El jugador debe dominar el desmarque tanto para el lado fuerte como para el
lado débil.

Clasificacion.

1. Situacion desequilibrada.

Directo: para conseguir la penetracion.
Indirecto: para conseguir la penetracién después de que el adversario se haya
colocado delante ante la primera accion de este.

2. Situacidon equilibrada.

Situacional: para conseguir el cambio de situacién del adversario.

Situacional remoderada: para conseguir que el defensor primero bascule y
después salga.

Indirecto remoderada: para conseguir la penetracion después de haber cambiado
la situacion del adversario.

12. EL MARCAJE

Es la accion y efecto de vigilar estrechamente a un adversario, a fin de neutralizar o
entorpecer sus movimientos, gestos o jugadas.

Medios.
Desplazamientos, trayectorias, cambios de ritmos, cambio de direccién y posicién de
base defensiva.

Objetivos.

. controlar directa o indirectamente al oponente.
. Impedir la progresion del adversario.

. Evitar el pase del balén a su oponente directo.
. Interceptar el baldn dirigido a su oponente.

. Evitar el lanzamiento a porteria

. Blocar el balon lanzado a porteria.

OO, WNPEF

Consideraciones tedricas.

1. La técnica de marcaje y la defensiva en general es muy importante, porque si lo
realizamos mal, lleva consigo el gol del adversario.

2. Aunque los recursos defensivos son menores que los ofensivos, cuando se realiza
bien, se dan acciones positivas.

3. Hay que aprender y perfeccionar los gestos de marcaje
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4. Sera imprescindible la atencion y la concentracion para reaccionar a los
movimientos del adversario.

5. El estudio anterior del adversario (caracteristicas, movimientos, etc.) nos da ahorro
de energia en la defensa y efectividad.

6. Al saber los movimientos del adversario, hay que hacerlo en el momento correcto
para que sea eficaz y no anticiparnos a su movimiento porque puede variarlo.

7. La porteria no es cosa solo del portero, sino también de los jugadores de campo.

1. Ante oponente con baldn.

De control visual: cuando el oponente se encuentra fuera de la zona eficaz y se
sigue visualmente.

De control cercano: cuando el oponente se encuentra proximo y se pretende evitar
la progresion.

De interceptacion: cuando el oponente se encuentra proximo y se pretende evitar el
pase del balon y el posterior desplazamiento del contrario.

2. Ante oponente con balén.

De impedimento: evitar el lanzamiento del balon.
Blocaje: cortar la trayectoria del bal6n lanzado a porteria.
Interceptacion del balén: para quitar el balon al contrario.

13. POSICIONES DE BASE

Es la gesto forma apropiada que deben adoptar los jugadores de campo para su
predisposicion ante las intervenciones futura.

Consideraciones teoricas.

1. La posicion de base es el punto de partida de formacién técnica — tactica del
jugador, ya que, no es un gesto ilustrativo sino fundamental que debe
ejecutarse
con espontaneidad.

. Se debe tener un buen equilibrio.

. Se debe utilizar la correcta y adecuada a esa situacion de juego.

. Se necesita de un alto grado de observacion.

. No deben tener movimientos rigidos, sino realizarse con soltura.

GO OwWN

Objetivos

Buscar la mejor posicion del cuerpo para intervenir en las acciones del juego lo mejor
posible, dandole continuidad y progreso.

Clasificacion

Posicion de base ofensiva: se realiza antes y después de los desplazamientos.
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Fundamental: tanto estatica como dinamica.
Especial.

Posicion _de base defensiva, Se realiza antes y después de los desplazamientos,
durante de las basculaciones y determinadas intervenciones.

Fundamental: tanto estatica como dinamica.
Especial.

Gesto forma.

Ofensiva fundamental estatica. La cabeza levantada, el tronco inclinado hacia
delante, los brazos semi-flexionados, con el borde radial hacia arriba, separados y en
posicion asimétrica, y los pies en total contacto con el suelo.

Ofensiva fundamental dinamica. La cabeza levantada, el tronco erguido sin rigidez,
los brazos semi-flexionados con el borde radial hacia arriba, separados y las manos en
actitud de recibir el balén, las piernas en suspension alternativa y en zig-zag, los pies
con suspension alternativa y en zig —zag.

Ofensiva especial La cabeza levantada, el tronco inclinado hacia delante, los brazos
semiflexionados, con el borde radial hacia arriba, separados, las manos en actitud de
recibir el balon, las pernas ligeramente flexionadas y en posicién asimétrica con el
adelantamiento y en posicion asimétrica, y los pies en total contacto con el suelo.

Defensiva _fundamental estética La cabeza levantada, el tronco inclinado hacia
delante, los brazos separados acentuadamente, las manos con la cara palmar
orientado hacia el objetivo. Las piernas en posicion asimétrica y los pies en total
contacto con el suelo.

Defensiva fundamental dindmica la cabeza levantada, el tronco inclinado hacia
delante, los brazos separados acentuadamente, las manos con la cara palmar
orientado hacia el objetivo. Las piernas en la posicion especifica de las basculaciones
o salidas y los pies se deslizan alternativamente por el suelo.

14. DESPOSESION DEL BALON

Es la accion de desviar o quitar el balén al adversario, dentro de los margenes
estrictamente reglamentarios.

Medios.

Desplazamientos, trayectorias, cambios de ritmos, cambio de direccidén y posicién de
base defensiva.

Objetivos.

1. Controlar directa o indirectamente al oponente.
2. Impedir la progresion del adversario.

3. Evitar el pase del bal6n a su oponente directo.
4. Interceptar el balén dirigido a su oponente.
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5. Evitar el lanzamiento a porteria.
6. Blocar el balén lanzado a porteria.

Consideraciones teoricas.

1. La técnica de marcaje y la defensiva en general es muy importante, porque si lo
realizamos mal, lleva consigo el gol del adversario.

2. Aungue los recursos defensivos son menores que los ofensivos, cuando se realiza
bien, se dan acciones positivas.

3. Hay que aprender y perfeccionar los gestos de marcaje.

4. Sera imprescindible la atencién y la concentracion para reaccionar a los
movimientos del adversario.

5. El estudio anterior del adversario (caracteristicas, movimientos, etc.) nos da ahorro

de energia en la defensa y efectividad.

6. Al saber los movimientos del adversario, hay que hacerlo en el momento correcto

para que sea eficaz y no anticiparnos a su movimiento porque puede variarlo.

7. porteria no es cosa so6lo del portero, sino también de los jugadores de campo.

Clasificacion.

1. Ante driblador.

Frontal: accion de quitar el balén cuando el atacante lo esta botando y el defensor
esté en frente de él.

Lateral: accion de quitar el balén cuando el atacante lo est4 botando (el balon ) y el
defensor esté al lado de él.

2 Ante lanzador.

En salto: accién de quitar el balén al adversario en plena fase de lanzamiento,
cuando se encuentra cerca de la linea de 6 metros.

Robo o interceptacién: accién de cortar una circulacion de balén a través de una
salida fugaz del defensor.

Forma de ejecucion.

1. Desposesion frontal.

Situacién: Defensor de frente al poseedor del baldn

Posicion: de base en defensa, ya sea dindmica o estética.

Gesto forma: cara al atacante, el brazo se desplazara hacia el balén, y se atacara el
balén con la mano abierta y los dedos separados y extendidos, para cortar el balon, ya
sea para cogerlo o echarselo a otro compafero. La toma de contacto es en la
trayectoria ascendente del balén.

2. Desposesion lateral.

Situacion: defensor al lado derecho o izquierdo del atacante.
Posicion: especifica de carrera, pero equilibrada.
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Gesto forma: situado hombro con hombro, el defensor extendera el brazo mas cercano
a su adversario, y en el momento que el balén este en el aire, la mano abierta de dicho
brazo corte la trayectoria del balén, procurando hacerse con él.

15. EL PORTERO

. Situaciones del portero.

. Posiciones de base del portero.
. Desplazamiento del portero.

. Recepciones del portero

. Pases del portero

. Fintas del portero

. Despejes del portero.

~NOoO o~ WNRE

16.1 SITUACIONES DEL PORTERO

Son los lugares donde se debe colocar el portero para sus intervenciones en funcion
del desarrollo del juego.

Consideraciones tedricas.

La situacion del portero estara supeditada al bal6n por lo que debera centrar su
atencion en el lugar donde se encuentre el oponente en posesion de éste, debiendo
cambiar su situacién en el momento en el que el mévil se desprenda de la mono del
jugador y nunca antes, procurando centrar su campo visual en el movimiento articular
de la mufieca del jugador para intuir la direccion del pase o disparo.

Situaciones del portero en razén a la distancia.

En razoén a la distancia, la porteria se divide en 5 partes diferentes:

A larga y media distancia, y desde el centro y laterales, el portero se colocara en la
zona 1y 2, a excepcion de la corta distancia que tendra que salir un poco hacia
delante en la misma zona, sin embargo cuando el balén esta en un extremo se
colocara en zona 3.

Situaciones del portero en funcion del balén

El portero debe situarse como norma general en la bisectriz del angulo formado por el
balén en posesion del atacante y los postes de la porteria.

- Lanzamiento desde larga y media distancia: el mismo principio general si es
desde el centro, pero si es desde los laterales, lo mismo pero con una ligera tendencia
a cubrir el angulo largo.
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- Lanzamiento desde corta distancia: se sitta en la bisectriz del &ngulo formado por

el tronco del atacante con balon y los postes de la porteria.

- Lanzamiento desde los extremos: en la bisectriz del &ngulo formado por el balon
y, los postes de la porteria, pero existen dos excepciones:

1. Cuando el extremo derecho es diestro.
2. Cuando el extremo izquierdo es zurdo.

En ambos casos debera responder a la bisectriz del &ngulo formado por el tronco del
atacante y los postes de la porteria.

15.2 POSICIONES DE BASE DEL PORTERO

Es la gesto forma que debe adoptar el portero para su predisposicion ante las
intervenciones futuras.

Consideraciones teoricas.

La técnica basica es muy personal, se puede decir que existen técnicas distintas y
diferentes. Esta técnica facilita la estabilidad corporal, la reaccion inmediata y la
adaptacion postural de intervencién especifica.

Técnica de la posicion fundamental.

En las zonas 1y 2: “Central” y “Lateral”

- Cabeza: erguida, con naturalidad sin llegar a la hipertension y con la
- vista al frente siguiendo el recorrido del bal6n.

Tronco: ligeramente inclinado hacia delante.

- Brazos:

a- En forma de V.
b- En forma de V invertida
c- Encruz
d- Semiflexionado.
- Manos: abiertas, extendidas y con las caras
palmares mirando al objetivo
- Piernas: separadas a comodidad, ligeramente
Apoyadas simétricamente
- Pies: en contacto con el suelo, separados, nunca en exceso pero con
Comodidad, repartiendo el peso del cuerpo sobre las partes delantera de
los pies.

En las zonas 3: “Extremos”

- Cabeza: erguida, con naturalidad sin llegar a la hipertension y con la vista
al frente siguiendo el recorrido del balén.
- Tronco: erguido nunca en exceso.
- Brazos:
a- El derecho semi-flexionado y el izquierdo extendido a la altura
Intermedia o viceversa.
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b- El derecho extendido hacia arriba y el izquierdo a al altura intermedia o

viceversa.
c- Los dos semi-flexionados.

Manos. Abiertas, extendidas y con las caras palmares mirando al
objetivo.
Piernas: Separadas a comodidad, ligeramente flexionadas en
colocacion simétrica.
Pies: En contacto con el suelo, separados, nunca en exceso pero
con comodidad, repartiendo el peso del cuerpo sobre las
partes delantera de los pies.

15.3 DESPLAZAMIENTO DEL PORTERO

Es la accion de trasladarse de un lado a otro de la porteria en funcion del recorrido del
balén y del desarrollo del juego.

Tipos de desplazamientos.

Habitual: Los que realiza dentro de su zona habitual de trabajo, no mas de un
semicirculo imaginario de un metro.

Se debe realizar con pasos cortos, rapidos y deslizantes, evitando dar saltos, es
decir, que las plantas de los pies en ningin momento pierdan el contacto con el

suelo.

Preintervencién: Los que realiza para avanzar antes de su intervencién ante un
Lanzamiento.

Son pasos cortos, generalmente 1 o0 2, y siempre ante lanzamientos desde
Extremos.

Posdespeje: Los que realiza después de un despeje para la recepcion del balén.

Casi siempre se utiliza movimientos frontales hacia delante para no
Perder de vista el balon y recogerlo de forma inmediata.

De recuperacién: Los que realiza para la recuperacion de su zona habitual de
Trabajo.

Una vez puesto el balén en juego, con un paso corto o largo rapido, se
Recupera la zona habitual de trabajo, con movimientos frontales hacia atras para
no perder el desarrollo del juego y como consecuencia el balén, con el fin de poder

intervenir.
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15.4 RECEPCIONES DEL PORTERO

Es la accion de recoger el balén con dos manos durante las intervenciones del portero.
Tipos de recepciones.

1- Directas: es la adaptacion del balon de forma inmediata al lanzamiento, sin que
toque nada mas que las manos del portero en la parada, es decir, no llegue al suelo.

2- Indirectas: es la adaptacion del balén después de que el balén haya tocado otro
objeto, ya sea, suelo, porteria, las manos del portero o los pies del portero en su
primer contacto.

15. 5 PASES DEL PORTERO

Es la accién de enviar con las manos el bal6n controlado por el portero, a otro jugador
del campo.

Consideraciones teoricas.
1. Rapidez en la salida del bal6n
2. Desde cualquier posicién o postura.
3. Tenso y con potencia.
4. Facilitar la accion de continuidad.

Tipos de pases.

1. Con dos manos: generalmente de pecho. Se usa en distancias cortas.

2. Con una mano: dos son las trayectorias:

Dentro de ellos podemos destacar tres tipos de pases:
1. Pase habitual frontal
2. Pase intermedio frontal
3. Pase de cadera frontal

. Radl Rebollo Cano BALONMANO 35

Ldo. En Educacion Fisica. Entrenador Superior de Futbol. Entrenador Superior de Baloncesto.
2° Nivel Voleibol. Monitor de Balonmano. Master en Téactica y direccion de equipos de futbol



Colegio Lopez Vicuia Mdédulo Deportes de Equipo

15. 6 FINTAS DEL PORTERO

Es la accion de provocar con el gesto o la situacion, el lanzamiento del atacante hacia
una determinada zona o altura de la porteria.

Consideraciones teoricas.
1. Se utilizan sélo ante lanzamientos de corta distancia.
2. En las zonas centrales.
3. Se debe aguantar
4. Los gestos deben ser naturales y nunca forzados.
5. No debe representar un gasto inutil.
6. Sera (til siempre que el portero sea rapido.

Tipos de finta.

1. En funcidén de la situacion
1.1. Lanzamientos centrales.
1.1.1. Ofrecer zona derecha
1.1.2. Ofrecer zona izquierda
1.2. Lanzamientos laterales.
1.2.1. Ofrecer angulo corto.
1.2.2 Ofrecer angulo corto.

2. En funcion del gesto que adopte
2.1. Con el tronco.
2.2. Con una pierna
2.3. con las dos piernas.
2.4 con los dos brazos.

15.7 DESPEJES DEL PORTERO

Es la accion de desviar el balon con el tronco, los brazos o las piernas, para evitar
que éste se introduzca dentro de la porteria.

Tipos de despejes.

1. Ante lanzamientos de altura alta.

Se dirige el tronco hacia la direccion de balén y la mano mas préxima también va el
balén, mientras que el impulso lo da la pierna contraria a la direccion del balon.

Con un brazo

Con los dos brazos

Con el tronco.

2. Ante lanzamiento de altura intermedia.

Se dirige el tronco hacia la direccion de balén y la mono mas préxima también
Va el balon, mientras que el impulso lo da la pierna contraria a la direccion del balon
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Con un brazo.

Con los dos brazos.
Con el tronco.

Con una pierna
Con dos piernas

3. Ante lanzamiento de altura baja

Se dirige el tronco hacia la direccién de balén y la mono mas préxima también

Va el balon, mientras que el impulso lo da la pierna contraria a la direccion del balon
Con una pierna

Con dos piernas.

Hay que tener en cuenta que en los despejes se realizan echando los brazos
Siempre hacia delante para evitar hacerse dafio.

16. EL PUESTO ESPECIFICO OFENSIVO

La zona parcial del terreno de juego de ataque correspondiente al campo del
adversario, cuyas dimensiones estan delimitadas por determinadas condiciones y
cualidades, y como consecuencia se puede estimar de antemano. Por cualquier caso,
la superficie ocupada debe brindar intervenciones fructiferas.

Consideraciones teéricas.

1. las distribuciones de los jugadores debe ser homogénea para una mejor
aprovechamiento de los espacios, desde donde el jugador puede intervenir
sUbita y eficazmente.

2. La situacion de partida de cada jugador no debe ser improvisada, ya que, todas
las intervenciones deben ser rentables.

3. Con la situacion, orientacion y posicién del jugador se debe acuciar o preocupar
al adversario para impedir o reducir la basculacion.

4. La colocacion de los jugadores debe provocar que los defensores ocupan la
maxima extension de anchura, para conseguir un mayor espacio entre ellos y
como consecuencia, pasillos de penetracion mas dilatadas para los atacantes.

5. Es necesario que los puestos estén ocupados por jugadores idéneos. Hay que
tener en cuenta la calidad y cualidades del jugador y sus medidas
antropomeétricas.

6. En todo momento dentro del campo visual del jugador deberan encontrarse todos
los elementos de juego.

Clasificacion.

El puesto especifico estd en funcidon del sistema de juego que en cada caso se
empela, aunque en algunos sistemas no se ocupan todos los puestos especificos.

Jugadores de 1° linea Jugadores de 2° linea
| LATERALES | CENTRALES | LATERALES | CENTRALES
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DERECHO DERECHO DERECHO DERECHO
IZQUIERDO IZQUIERDO IZQUIERDO IZQUIERDO

Situaciones dentro del puesto especifico.

1. Jugadores de 1°linea: “lateral” y “Central”.

2 metros antes aproximadamente de la zona eficaz de lanzamiento del jugador.
Capacidad de reaccién de movimientos.

2. Jugadores de 2° linea:

Extremos

Criterio general: punto de interseccion de la linea de 9 metros con la banda.
Alta calidad del jugador. Espacio interior del angulo formado por la

Union de la linea de banda y la porteria.

Pivotes
Zona comprendida entre la linea de 6 metros y la de 9 metros, en funcion
De objetivos ofensivos.

Ocupacién dentro del puesto especifico.

Criterio general:

Zona derecha del campo: jugadores zurdos
Zona izquierda del campo: jugadores diestros.
Zona centrales: indistintamente.

Criterio especial:
Zona derecha del campo: jugadores derechos.
Zona izquierda del campo: jugadores zurdos.

Orientacion del puesto especifico
La orientacién es determinar el frente que deben adoptar los pies de jugador atacante.
Orientacion dela 12 Linea

CENTRALES Y LATERALES

Fundamental Especial

Dando frente a la porteria. De costado a la porteria
De costado a la porteria, pero dando | De espalda al bal6n
frente al balén

Orientacion de la 22 Linea

EXTREMOS PIVOTES

Fundamental Especial Fundamental Especial

Dando frente a la | Dando la espalda De costado o de | De costado a la
lineadeymetros |al éarea de Ila espalda a la | porteria dando la
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porteria. Se da en

porteria se da en

espalda al balon.

recepciones recepciones Se da en
De costado a la desmarques
porteria pero De frente a la
dando frente al porteria.Se da en
balon los lanzamientos.

Posiciones dentro del puesto especifico ofensivo

1 Situacién estatica: Posicidon de base ofensiva.

2. Situacién dindmica: 2 posibilidades:

2.1. Suspensiodn alternativa de piernas.
2.2. Desplazamientos cortos y subitos con cambio de direccion.

Trayectorias eficaces.
Son los recorridos eficaces que debe adoptar el jugador en los desplazamientos para
el buen desarrollo del juego de ataque.

Jugadores de 12 linea.

CENTRALES Y LATERALES

Trayectorias 1y 5: son de apoyo. Frontal hacia delante en curvilinea. Se utiliza para
progresar y colaborar con los comparieros.

Trayectorias 2. 3 y 4: son de ataques directos. Frontal hacia delante en rectilineo.
Para progresar y atacar incisivamente hacia la porteria.

Trayectorias 6, 7, 8, 9y 10: de recuperacion. Contrarios a las Trayectorias 1,2,3,4 y5.
Frontales hacia atras y laterales cuando esta de costado. Para progresar a la situacion
de partida.

Trayectorias 11 y 12: de acercamiento. Laterales si estd de frente a la Porteria o
frontal hacia delante y atras, si esta mirando a la porteria. Para Recuperar la linea de
banda o rectificar la situacién de partida del jugador.

Jugadores de 22 Linea.

EXTREMOS

Trayectorias 1,2y 3: de penetracion. Laterales cuando estan de espalda a la porteria
o frontales hacia delante, previo giro cuando est4 orientado a la porteria, en
rectilineos. Para progresar con ataque decisivo hacia la porteria y en los lanzamientos.
Trayectorias 4 y 5. de apoyo. Frontal hacia delante previo giro cuando esta de
espalda a costado, en curvilineos. Para regresar o colaborar con los compaferos.
Trayectorias 6,7 y 8: de apoyo eventual. Frontal hacia delante cuando el jugador esta
de espalda o hacia atras o lateral previo giro, cuando esta de cara a la porteria, en
rectilineos. Para colaborar con los compafieros de la 1° Linea.
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Trayectorias 9 a 16: de recuperacion. Frontales hacia delante, atras o lateral
dependiendo de la orientacion. Para recuperar la situacion de partida en rectilineos.

Ley de las distancias

12 Linea:

LATERAL Y CENTRAL

Profundidad: desde la linea de partida a la linea de 6 metros.
Anchura: desde el punto de partida hasta, la trayectoria mas
Alejada del lateral de su mismo lado.

22 Linea

EXTREMOS

Profundidad: desde el punto genérico hasta los 6 metros.

Anchura: desde el punto de muerto hasta la trayectoria mas alejada
Del lateral de su mismo lado

PIVOTES

Profundidad: desde el punto de partida hasta los 6 metros por un lado
y hasta los 9 metros por el otro lado.

Anchura: entre la situacion de los laterales o incluso la zona que marcan
Los limites de las trayectoria interiores de los extremos.

5-1 3-3
O O O O
O O o O
O
o O
O

17. EL PUESTO ESPECIFICO DEFENSIVO

Consideraciones tedricas
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1. Las intervenciones defensivas.

Las intervenciones del defensor estan supeditadas a los estimulos ofensivos, por lo
que los defensores estan condicionados genéricamente a las acciones de los
atacantes, con el fin de reducir esas acciones. Esta reduccion de la eficacia ofensiva
exige:

-Refuerzo continuado de la atencion.

-Seguridad y rigidez en las acciones sin desgastes inutiles de

Energia.

-Evitar la exagerada anticipacion.

La forma defensiva

Determina la distribucion de los jugadores y la responsabilidad
Especifica.

Existen 4 formas defensivas:

Basculaciones: se colocan en blogue y remueven segun el Balon, realizando apoyos
y formando los triangulos defensivos.

Linea de tiro: cada jugadores responsable de su oponente Directo.

Hombre a Hombre: cada jugador en marcaje de proximidad al oponente directo,
acompafandole a todos los desplazamientos que realiza.

Defensa mixta: Un nimero determinado de jugadores trabajan las basculaciones o
linea de tiro, y otros realizan el hombre a hombre.

2. Significado de la accién defensiva.

Defender significa:
No se debe descansar, ni actuacion pasiva.
Debe suponer: trabajo intenso, mantenimiento el esfuerzo y predisposicion.

Consideraciones esenciales.

1. La distribucién de los jugadores estd condicionado al sistema ofensivo del
contrario y las caracteristicas reales de nuestros jugadores.
2. Con la posicion, situacion y orientacion, debemos buscar que con el menor
tiempo posible se realice la accion mas eficaz.
3. Con la posicién y desplazamientos se deben reducir las acciones ofensivas y
promover la iniciativa defensiva.
4. En el campo visual del defensor, deben estar todos los elementos
Juego para actuar en el momento propio (adversario, comparieros y
El balén)
5. Evitar el gasto de energias inttiles. Cuando mi oponente directo esta
Cierta distancia y aunque esté con el balén yo no le salgo, hasta que esté mas
cerca.
Adecuada anticipacion. El jugador debe intervenir en el momento Propicio.
con la accion ofensiva se debe conseguir.
= Cortar la trayectoria del atacante.
* Interceptar el balén.
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* |Impedir el lanzamiento.
» Blocar el lanzamiento.
= Quitar el balén en el momento del lanzamiento.

8. Es importante conocer las caracteristicas, genialidades y costumbres del
oponente directo, facilitando la accién ofensiva.
9. Los puestos especificos deben estar ocupados por los jugadores idoneos,
teniendo en cuenta sus caracteristicas antropométricas y cualidades técnicas.
Los puestos especificos.

12 Linea: mas cercano a la porteria.
22 Linea: mas cercano a la porteria.

Criterios para ocupar los puestos especificos.

1- En funcién del puesto gue ocupen en el juego ofensivo.

EXTREMOS EXTERIORES

1° LINEA OFENSIVA CENTRALES Y LATERALES

2° LINEA OFENSIVA EXTREMO O DE AVANZADO

2- En funcién de las caracteristicas antropométrica

Los mas altos, en los centrales y laterales de la defensa.
Los menos altos, en las zonas exteriores y avanzados de la defensa.

Hay que tener en cuenta que a falta de jugadores, debemos colocar a aquellos
jugadores del equipo que sean rapidos, es decir, que te tengan una gran velocidad
de reaccion y de traslacion.

Situaciones dentro del puesto especifico
La situacién de base defensiva esta condicionada por:
- Sistema cerrado o abierto.
- Forma defensiva.
- Caracteristicas y peculiaridades del oponente.
- Linea defensiva que se ocupe.
La situacién de base como general sera:
-Los de la 1° linea: en las proximidades de la linea de 6 metros o en caso
excepcional en 7 u 8 metros.
-Los de la 2° linea: en las proximidades de la linea de 9 metros o en caso
excepcional, otros sistemas pueden determinar otros puestos.

Situaciones ante intervenciones directas.

- Siintervienen para evitar la recepcion, se sitla entre el oponente y el balon
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- Siinterviene para cortar una trayectoria, se sitla de frente al atacante y préximo a
él, acentuando su colocacion hacia el lado del desplazamiento.

Normalmente estas situaciones se producen:
- Parala 12 Linea defensiva:

Zonas centrales: a 9 metros y si eres encargado del pivote entre los 6 a 8 metros.
Zonas exteriores: entre los 7 a 9 metros.

- Parala 22 Linea defensiva:
Entre los 9 y 11 metros.

Orientacion del defensor.

1- Fundamentales:

Debe colocarse de espalda a la porteria, de frente al oponente del juego.
Cuando esté de costado a la porteria, pero dando frente al balén.

2. Especiales.
Cuando se encuentra de frente a la porteria. Se da en Desposesion del balon.
De costado a la porteria dando la espalda al bal6n. Se da en Defensa al pivote.
Posiciones dentro del puesto especifico.
1.Estatica: posicion de base defensiva.
2.Dindmica:
2.1. Basculando: posicién de base defensiva lateral.
2.2. Intervencion directa: gestoforma de los desplazamientos frontales hacia
delante y en el ultimo momento, el tipo que corresponda en funcion del objetivo
que se quiere obtener.
Trayectorias del sistema defensivo.

Defensores de 12 linea.

CENTRALES Y LATERALES

e Trayectorias 1,2 y 3: de salida. Frontal delante en rectilinea, tanto frontal como
diagonal.

e Trayectorias 4,5 y 6: de recuperacion. Frontales hacia atras en rectilinea,
buscando el camino mas corto. Para progresar a la situacion de partida, tanto
en basculacién como en linea de tiro.

e Trayectorias 7 y8: de basculacion o laterales. Laterales izquierdo y derecho en
rectilineos. Para realizar la basculacion.

EXTERIORES
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e Trayectorias 1: de corte de circulacién. Frontal hacia delante en rectilinea para
salir y contar el desplazamiento del extremo cuando penetre.

e Trayectorias 2: eventual o de salida. Frontal hacia delante en rectilineo. Para
sus evoluciones en la defensa del uno contra uno.

e Trayectorias 3 y 4: de recuperacion: Frontal hacia atras en rectilineo. Para
recuperar la situacion.

e Trayectorias 5y 6: laterales o de basculacion. Laterales izquierdo o derecho en
rectilineo. Para lo que es el trabajo en bloque, es decir, ayudar.

Defensores de 2° Linea

AVANZADO

O

Trayectorias 1, 2 y3: de intervencion. Frontal hacia delante en
rectilineo. Para las intervenciones directas al oponente. Parael 1y 3, lo
utiliza para colaborar en los lanzamientos de los laterales o para cortar
la circulacion de baldn.

Trayectorias 4, 5 y 6: De recuperacién. Frontal hacia atrds en
rectilineo. Para recuperar su posicion de partida.

Trayectorias 7 y 8: Laterales izquierdo y derecho en rectilinea. Para
cubrir el &ngulo largo ante lanzamiento de los laterales o inclusive para
intentar cortar la circulacion de balén en un punto determinado.
Trayectorias 9 y 10: de apoyo. Lateral o frontal hacia atras, en
rectilinea o diagonal. Para colaborar en el proceso de basculacion
formando los tridngulos defensivos o inclusive, para cortar el balén ante
posibles envios al pivote. Se utiliza cuando el equipo trabaja
basculaciones y no en linea de tiro.

Ley de las distancias.

12 Linea

Profundidad: debe prepararse al jugador para los recorridos desde los 6 metros a los 9
metros, inclusive hasta la zona eficaz de lanzamiento cuando éste aparece en
distancias de 9 metros.

22 Linea

Profundidad: desde la posicion de base hasta la zona eficaz de lanzamiento del

atacante.

Anchura: depende del:

1.

2.
3.
4.

Sistema
De la forma de trabajo
De las caracteristicas del atacante.

Recorridos que tienen que hacer el defensor en las diferentes situaciones.

1. Cuando tenga que salir a la 12 linea

Debe dirigirse en el recorrido que corresponda con el brazo ejecutor. Si es zurdo a
la izquierda y si es diestro a la derecha.

A Extremo
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El jugador debe desplazarse dentro del recorrido que se corresponda con la zona
mas exterior del atacante.

2. Al pivote
Si esta de espalda, el recorrido del defensor serd en direccion al punto débil del

oponente.

Si esta de costado, debe ser el hombro mas proximo al pivote.

Si esta detras del defensor, los desplazamientos deben ser rapidos para colocarse
entre el atacante y el balén, para que no reciba.

18. TACTICA

SISTEMA DEFENSIVO 6:0

Se caracteriza por tener, como punto de partida, a los 6 jugadores en primera
linea defensiva.

Podemos distinguir dos formas de funcionamiento distinto dependiendo de la
actividad que en la practica realicen los defensores:

e En bloque defensivo.
¢ En profundidad.

Caracteristicas del 6:0 en bloque defensivo:

e Es la concepcién mas tradicional del sistema.

e Fundamentalmente se trata de un sistema ANCHO Y DENSO, pero
poco PROFUNDO.

e Los jugadores adquieren una profundidad de 7.5-8 metros.

e La proximidad entre los defensores es maxima.

e Los cuatro jugadores de dentro de la defensa deberan tener la mayor
altura posible.

e Deberiamos tener un portero con calidad de intervencién ante
lanzamientos a distancia.
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Caracteristicas del 6:0 en Profundidad
e Concepcion mas moderna del sistema.
¢ Es un sistema ANCHO ( aunque algo menos que en el 6:0 en
blogue) , PROFUNDO, pero poco DENSO.

¢ Hay mayor profundidad defensiva.Aunque el punto de partida
siga siendo 6 metros, los jugadores pueden llegar a 9 6 10
metros en sus intervenciones.

¢ Se busca una mayor anticipacion defensiva.

¢ Es importante sefialar que, a pesar de la profundidad, no se
puede olvidar el cumplimiento de los fundamentos
tradicionales del sistema, incluido lo que supone:

Crear superioridad numérica en la zona del balén;

lo cual supondria tener una situacion de uno contra dos en la
zona de cambios.

NORMAS DE ACTUACION

Existen dos bloques definidos a la hora de concertar las responsabilidades de los
jugadores:

o EXTERIORES 2y 7T:

- Actuaran individualmente contra su oponente cuando éste tenga el balon:
impedir fintas, ...

- No permitirdn que el extremo atacante circule por detras del bloque
defensivo.

- Colaboraran con el blogue central, sobre todo cuando el pivote se encuentre
en su zona.

e BLOQUE CENTRAL:

- Deberan dominar fundamentalmente los cambios de oponente y los blocajes
de dos o més jugadores.

- Actuaran en basculacion hacia la zona del balén.

- El oponente del portador del balén siempre esta protegido por sus dos
comparieros préximos, que cerraran espacios: triangulo defensivo.
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NORMAS DE ACTUACION DEL EQUIPO

e Intentaremos evitar los cambios del oponente con relacion al pivote. Las
responsabilidades deberan estar lo mas definidas posible, ya que deben
permitir al defensor realizar sus desplazamientos lo suficientemente rapidos
para cumplir el principio de anticipacién.

e Eljugador que actia en marcaje de proximidad contra su oponente debe
impedir por todos los medios el juego en profundidad de éste,
fundamentalmente en lo que se refiere al pase y las penetraciones.

o Es importante el grado de concentracién. Todos los jugadores tienen misiones
especificas aunque el balén esté en la zona contraria.

e En cualquier caso, como norma fundamental, no se debe permitir que el pivote
se encuentre nunca entre dos defensores, por las enormes posibilidades de
realizar bloqueos en primera linea defensiva que existen a partir de esta
situacion.

POSIBILIDADES DE UTILIZACION:

e Se utilizara fundamentalmente contra equipos con unas posibilidades de
lanzamiento a distancia y/o contra equipos donde destaque la calidad de su
segunda linea.

e Tendremos que tener en cuenta que las posibilidades de contraataque en
primera oleada quedan disminuidas a este tipo de defensa.

¢ Una de sus mayores ventajas es la posibilidad de neutralizar de inmediato las
transformaciones del equipo atacante:

Puntos débiles comunes del sistema 6:0

e Los ataques de los laterales hacia el exterior, con el balén en el lado contrario;
entonces los jugadores del lado contrario del bal6n deben bascular hacia él.

e Ladificultad para que el pivote no esté nunca entre dos jugadores, sobre todo
en la zona contraria al balon.

o Dificultades para el mantenimiento del bloque defensivo, sobre todo por parte
de los centrales, contra ataques en 2:4.
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SISTEMA DEFENSIVO 5:1

e Tiene como punto de partida a cinco jugadores en primera linea y a uno en
segunda.

- lgualmente que en el sistema 6:0, el funcionamiento del sistema
dependera del grado de profundidad que adquieran sus jugadores.

- Ladiferencia de actuacién estd menos marcada que en el 6:0, ya que la
propia estructura del sistema s6lo permite diferencias sustanciales en
cuanto a la actuacion (profundidad9 de los laterales.

CARACTERISTICAS DEL SISTEMA

Es un sistema relativamente PROFUNDO y DENSO (teniendo en cuenta
gue a mayor profundidad, la densidad sera menor), pero poco ANCHO.

e Existe una mayor sistematizacion de las misiones que en el 6:0 y por tanto, se
dan menos procedimientos tacticos, como cambios de oponente.

NORMAS DE ACTUACION EN 5:1
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Hay cuatro formas distintas de actuacion:

AVANZADO 7

Responsabilidad directa sobre el central atacante.

Debe ayudar a la primera linea cerrando espacios de penetracion, sobre todo
de los laterales hacia el centro.

Su profundidad dependera de las consignas previas, pero como norma general,
se movera entre 7.5 y 10 metros.

Para cumplir esta misién debe tener una gran movilidad.

CENTRAL 4

Apenas abandona la linea de seis metros para no deformar el sistema. Sélo lo
hara en el caso de que el pivote estuviera claramente en la zona del lateral.
Es muy importante el elemento concentracién, debido a la gran cantidad de
acciones a realizar. Hay que recordar que todos los jugadores tienen misiones
especificas, aunque el baldén esté en la zona contraria.

POSIBILIDADES DE UTILIZACION

Se utilizara fundamentalmente contra equipos contra equipos con buenos
lanzadores a distancia, con no demasiada movilidad y con una mediocre
segunda linea, fundamentalmente el pivote.

Igual que en el 6:0 en bloque, contrarresta con facilidad las transformaciones o
desdoblamientos del equipo atacante

Similares también a las posibilidades de utilizacion del sistema 5:1 mixto
(mirarlo).

SISTEMA DEFENSIVO 5:1 MIXTO

“Sistema combinado en zona y hombre a hombre: cinco hombres actian en zona en
primera linea defensiva y uno realiza una defensa hombre a hombre sobre un jugador
de primera linea del equipo contrario”

Es un sistema poco ancho, relativamente denso y generalmente poco
profundo, aunque hay que tener en cuenta que, en principio, neutraliza
totalmente al mejor jugador del equipo contrario.

Los cinco jugadores de primera linea actian como si uno de un 6:0 se tratara,
por lo que resulta valido todo lo especificado en este sistema, tanto en bloque
como en profundidad; aunque en el sistema 5:1 mixto, casi siempre se trabajo
en bloque

El avanzado tiene la responsabilidad directa sobre su oponente, aunque el
grado de presion puede variar dependiendo de la situacion del atacante:

- Enla actualidad no tiene sentido que el avanzado siga a un atacante
que se coloca en el centro del campo, cuando puede estar colaborando
con sus comparfieros, y neutralizar de nuevo a su oponente cuando este
se mueva hacia las zonas eficaces.

- En cualquier caso, el grado de presion dependera de las caracteristicas
del oponente a marcar y de las consignas marcadas previamente por el
entrenador.
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- Légicamente, este sistema se utiliza cuando el equipo contrario tiene un
jugador que destaque sobre los demas, bien por su técnica individual o
por su capacidad de dirigir el equipo.

POSIBILIDADES DE UTILIZACION

e Se suele utilizar contra equipos cuya tendencia sea a atacar por el centro; o
cuando su central destaque sobre el resto del equipo.
e Hay que tener en cuenta las distintas formas de actuacién del sistema:

DEFENSA EN BLOQUE: Utilizable contra equipos con dos lanzadores o con
un buen pivote.

DEFENSA EN PROFUNDIDAD: Utilizable contra equipos con buenos
lanzadores, poco moviles y con baja calidad de segunda linea.

e La posibilidad de realizar contraataques son buenas, debido a la distribucion de
los defensores. Las opciones de controlar los rechaces de nuestro portero son
menores, ya que cubrimos menos espacio

e Se suelen tener problemas con este tipo de defensas ante desdoblamientos o
deformaciones del sistema en ataque.

CARACTERISTICAS FISICO-MORFOLOGICAS Y ACTITUDINALES

El jugador debe estar a un alto nivel fisico en todo momento durante la temporada.

El defensa en balonmano debe poseer estas caracteristicas; tanto fisicas de la
persona como fisico-morfologicas. También deberéa desarrollar una serie de cualidades
fisicas.

CARACTERISTICAS

e Altos los centrales (1.90 m) y disminuyendo en altura segun te vas acercando a
los extremos.

e Los extremos son muy agiles y veloces; son los jugadores con menos
corpulencia.

e En general son de una constitucion grande, aunque guardan relacién entre la
altura y el peso (se pueden pasar de unos 5 a 10 kilogramos su peso ideal).
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EJERCICIOS

Posicionamiento de los sistemas

6-0 5-1
@)
O
@)
O
O
O
O
Ejercicios:
ATAQUE
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3:3 Contra 6:0
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1 En este ataque empezara el extremo con balén y atacara a los impares y pasara al
lateral, a continuacién este hara lo mismo y pasara al central que entrara por el centro
gue esta el pivote haciendo un bloqueo.

2 En esta jugada saldra el pivote al centro para recibir el pase del central, el pivote se
desplazara a uno de los extremos que le pasara y el extremo circulara, parara al
central y este al lateral contrario que atacara donde esta el bloqueo realizado por el
extremo que circuld, en este momento entrara el otro lateral que le pasara el lateral
con baldn para entrar a porteria por el blogue realizado por el extremo que circulo

ATAQUE
3:3 Contra 5:1
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1 En lateral cruza con el extremo, el pivote bloque al 2° defensor por dentro para que
el extremo entre por el hueco creado por este.

2 El extremo pasa al lateral y este cruza con el central que atacara entre el 2° y el 3°
defensor para dejar libre al pivote y pasar a este y que este tire.

3. El pivote sale a recibir el bal6n del central y el pivote se lo pasa el lateral que se
acerca a este en carrera, y recibe el balon hace una finte de cambio de direccion y
supera al defensor por su lado fuerte, que hay un bloqueo del pivote.

4. El lateral con baldn cruza con el central y este pasa al extremo que hace que tira 'y
se la pone al lateral para hacer un flay, este entra por el centro que le hace un blogqueo
el pivote y el central se mete a doble pivote

DEFENSA
6:0
O
1 o @) O 2
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1,La primera jugada en la defensa de 6:0 ser& cerrar cuando los atacantes, atacan a
impares.

2. La segunda jugada en la defensa de 6:0 sera cuando alguno de los extremos reciba
los defensores lateral y central de ese lado subiran a presionar a sus atacantes y los
restantes defensores estaran atentos a las lineas de pase lejanas.

51

3. Cuando cualquiera de los laterales ataquen hacia el centro el avanzado hara la
ayuda correspondiente.

4. Cuando cualquiera de los dos extremos tenga balén los defensores lateral y central
de ese lado subieran a presionar a sus atacantes y los restantes defensores estaran
atentos a las lineas de pase lejanas.

O O O O 4
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19. REGLAMENTO BASICO DE JUEGO

1. Elterreno de juego.

Es rectangular y sus dimensiones son de 20 metros de ancho y 40 metros largo.
Esta compuesta por las siguientes lineas y areas:
lineas de banda.

lineas de porteria

lineas de area de porteria

lineas de golpe franco

lineas centrales

lineas de 7 metros

lineas de porteria entre postes

lineas de zona de cambio.

. lineas de 4 metros

10. areas de porteria

11. areas de juego.

CoNoOkRWNE
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2. Las porterias
Esta constituida por dos postes verticales, un larguero que fija a los dos postes y

una red.
Mide 3 metros de ancho y 2 metros de alto. Est4 pintado por dos colores

alternativos del fondo de terreno.

3. Laduracion de un partido
Dura dos tiempos de 30 minutos, con un descanso de 10 minutos.

4. El balon.

Es esférico y estd formado por cuero o material sintético. Mide unos 59 cm. De
didmetro y pesa aproximadamente unos 450 grs.

5. Los jugadores.
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Cada equipo esta compuesto por doce jugadores: dos porteros y diez jugadores de
campo. El numero maximo de jugadores que cada equipo puede tener en el
terreno de juego es de 7.

6. Las sanciones disciplinarias.
1 Amonestacion

Se da cuando se produce.
- Infracciones en el comportamiento con el contrario.
- Conducta antirreglamentaria con motivo de la ejecucién de un saque o
lanzamiento.
- Actitud antideportiva de los jugadores
- Se debe decretar una amonestacion por jugador y tres por equipo.
- Un jugador excluido no debe de ser amonestado posteriormente.

2 Exclusion
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Se da cuando se produce:

Cambios antirreglamentarios.

Por repetidas infracciones en el comportamiento con el contrario.
Actitud antideportiva repetida.

No dejar el balén inmediatamente en el suelo.

La exclusion es siempre por dos minutos y la tercera exclusion conlleva
la descalificacion.

3 Descalificaciones

Se da cuando se produce:

Entrada en el terreno de juego de un jugador no autorizado.

Infracciones graves en el comportamiento hacia el contrario
Comportamiento antideportivo grave

Después de una tercera exclusién del mismo jugador.

Agresion fuera del terreno de juego.

La descalificacién en el terreno dejuelo siempre va acompafiada por
una exclusion, debe abandonar inmediatamente el terreno de juego la
zona de cambio.

La descalificacién sera siempre para el resto del partido.

4 Expulsion

Agresion dentro del terreno de juego. Se aplica siempre para el
Resto del partido, no puede ser sustituido y debe abandonar el terreno
de juego y la zona de cambio.
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