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El portero: formacion y aprendizaje
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Por Alexandru
Buligan Tomici

El portero ocupa dentro del equipo una posicidn esencial en el balonmano actual,
ya que de su actuacion depende generalmente la victoria o la derrota.

El portero es el que intenta evitar con todos los medios técnicos y tacticos a su
alcance que el contrario consiga el gol. Para el portero este objetivo le somete a una
carga psiquica mayor que ningin otro jugador del equipo,porque no hay fallos mas
grave que el del portero.

La exigencia en la actuacioén del portero se evidencia especialmente cuando este ha
cometido un fallo muy claro y sus compafieros, los contrarios y los espectadores captan
la importancia del mismo.Esta importancia radica en que las equivocaciones cometidas
por el portero son mucho mas visibles que las del resto de los jugadores, y es que la
mejor baza de un equipo es la de tener un buen guardameta, siempre fiable y constan-
te, tanto en el juego como en el entrenamiento. El ofrece al conjunto el respaldo y la
confianza necesarias para lograr el éxito. Todo el mundo reconoce que un buen portero
es medio equipo y del éxito al fracaso solo hay un paso.

Por otro lado,y aunque estemos analizando a la persona del portero tampoco debe-
mos olvidarnos del papel fundamental que tiene el entrenador a la hora de preparar y
formar un buen guardameta.Aqui hemos de distinguir entre la formacién de un infantil,
un cadete, un junior, etc, porque en funcién de sus cualidades corporales, de su actitud
frente al trabajo y demas aspectos de tipo fisico,técnico y tactico se llevara a cabo una
formacion determinada,y que se ira perfeccionando de forma sistematica a través del

entrenamiento.

CAPACIDAD DE APRENDIZAIE

La carga fisica y psiquica es de tal
magnitud que exige al portero un alto
grado de inteligencia, capacidad de per-
cepcion, disposicion de aprendizaje y
memoria.

Siempre esta obligado a trabajar de
forma sistematica en la mejora de su con-
ducta técnico-tactico y al mismo tiempo,
poder darse cuenta del desarrollo de sus
propios movimientos y poder captar los

aciertos y los fallos y corregir los ultimos.

Muchos entrenadores disponen de
buenos "porteros” en infantiles incluso en
cadete sin haber hecho ningun esfuerzo
para corregir los fallos a nivel técnico-tac-
tico o dedicarles tiempo para los entrena-
mientos especificos.

Lo grave es que los jovenes querran
ser porteros pasando de una categoria a
otra, sin tener un bagaje técnico-tactico
minimo. De repente sus actuaciones van

Siempre esta obligado
a trabajar de forma
sistematica en la mejora
de su conducta técnico-
tactico y al mismo
tiempo, poder darse
cuenta del desarrollo
de sus propios
movimientos y poder
captar los aciertos
y los fallos y corregir
los ultimos.
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hacer mas dificultosas para poder detener
los balones tanto en los entrenamientos
como en los partidos.

Todo esto se ocurre porque los jugado-
res mejoran mucho a nivel de lanzamiento
(fuerza, técnica, habilidad etc) y los porte-
ros siguen siendo rudimentarios a nivel
técnico.

Como consecuencia de esta situacion,
a nivel psiquico los porteros se desmoro-
nan. Se puede evitar este tipo de situacio-
nes si los entrenadores dedican un poco
de su tiempo para que los porteros apren-
dan los pasos que hay que dar para este
puesto tan dificil e importante.

A todos los entrenadores les gusta
tener buenos porteros y ganar los parti-
dos, pero también hay que ser responsa-
bles y participar en la formacioén de los
porteros. Con este deseo debe aspirarse
en el Balonmano Esparfiol a mantener y
perfeccionar una rica escuela de porteros
con un estilo propio en el proceso de for-
macion, y dejar de un lado la "teoria" de
que los porteros son sujetos especiales
que surgen esporadicamente de la nada 'y
sin necesidad de un proceso de formacién.

Seguramente que muchas veces puede
ser un trabajo ingrato y solo se consiguen
pequefios éxitos, pero debemos ser
pacientes y tenaces para lograr tener un
buen portero.

Lo que puedo aportar como testimonio
y lo que mas me ha llamado la atencion
en el poco tiempo que llevo trabajando
con los infantiles y cadetes es que hay
muy poca transferencia a nivel técnico, de
lo que es entrenamiento especifico, a los
entrenamientos con el equipo o en los
partidos.

Soy muy partidario de gravar en video
las sesiones de entrenamiento especifico,
con el equipo y los partidos, estudiarlos
juntos con los porteros y sacar la informa-
cidn necesaria para poder corregir y plani-
ficar futuras sesiones en funcién de la
capacidad de aprendizaje de cada portero.

No dejar que pase mas de dos sema-
nas sin hacer un analisis exhaustivo. La
mayoria de las veces el portero esta segu-
ro de que su que movimiento o la gesto-
forma es la correcta y puede ser muy
grave si no se interviene a tiempo para
erradicar el error.

Una vez que él mismo comprueba el
fallo a través del video sera mas facil que
lo corrija.

La complejidad de las formas de movi-
mientos necesita una un buen conoci-
miento y control del propio cuerpo para
que el aprendizaje sea mejor.

- Mostrando claramente los movimien-

tos y fijar objetivos concretos.

- El entrenador que ofrezca informacion
(feed - back)

- Los ejercicios de los entrenamientos
técnicos que no sean muy intensivos:

- Bajo la fatiga, la concentracion dismi-
nuye

El entrenamiento de la técnica debe de
ser adecuado a la categoria, al momento o
a la estatura del portero y su capacidad de
desenvolverse. Lo ultimo permite a la téc-
nica producir sus frutos.

INICIACION ESPECIFICA

En la categoria infantil se hace la tran-
sicion del aprendizaje general a un apren-
dizaje més especifico. La maduracion del
jugador, gracias a su evolucién fisica o al
desarrollo de las capacidades motrices,
unida a un aumento cualitativo de las apti-
tudes psiquicas nos da la posibilidad de
elevar los entrenamientos tanto en volu-
men como en calidad de los mismos.

La competicion es el elemento funda-
mental y debe ser utilizado como sintesis
de la ensefanza. En esta fase debe ser uti-
lizada como medio en el proceso de
aprendizaje, donde los jovenes descubren
nuevos elementos a la hora de competir y
que le van a servir para demostrarse sus
capacidades deportivas y cualidades
humanas. No tiene que privar el resultado
ante todo si no competir y aprender de un
partido a otro.

Los gestos técnicos son un objetivo
principal en el entrenamiento y su ejecu-
cion estara facilitada por aumentar el

Soy muy partidario
de gravar en video
las sesiones
de entrenamiento
especifico,
con el equipo 'y
los partidos, estudiarlos
juntos con los porteros
y sacar la informacion
necesaria para poder
corregir y planificar
futuras sesiones
en funcion de
la capacidad
de aprendizaje
de cada portero
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Es muy importante en
esta edad destacar lo
fundamental, el trabajo
del equipo y de lo que
cada jugador aporta
al grupo con sus
experiencias adquiridas
diariamente.

numero de repeticiones, asi como por un
mayor proceso de correcciones.

La integracion de los diferentes para-
metros de desarrollo, fisico,técnico,tactico
y capacidades psiquicas, continla en esta
fase aunque puede haber aumentado la
situaciéon de aprendizaje especifico y de un
contenido concreto.

Como resumen debemos valorar lo
siguiente:

- Hacer entrenamientos especificos
para los porteros por lo menos 2 veces a
la semana

- Insistir con la correcta posicion de
base y colocacion ante los lanzamientos

- Comportamiento anterior y posterior
a la parada

- Sequir el trabajo general con el resto
del equipo.

APRENDIZAJE ESPECIFICO

Se relaciona con la categoria cadete;
un cambio de gran importancia que van a
influir no solo en el aspecto fisico sino
también en su formacion de su personali-
dad y caracter.

El principal objetivo es consolidar lo
que se ha aprendido anteriormente e
introducir una nueva relacion del puesto

especifico con todas las dificultades técni-
co-tacticas que eso conlleva. Todo este
incremento de dificultades técnico-tactica
exige una mejora de las capacidades
motoras y un superior desarrollo de cuali-
dades fisicas. Cada vez se busca mas la
mejora del rendimiento a nivel individual y
del equipo.

Este mayor interés incrementa el
numero de entrenamientos y exige una
dedicacion mucho mas seria que antes. El
portero esta preparado para un mayor
desarrollo psicolégico por y una mejora de
su capacidad concentracién en los entre-
namientos y partidos.

Es muy importante en esta edad desta-
car lo fundamental, el trabajo del equipo y
de lo que cada jugador aporta al grupo
con sus experiencias adquiridas diaria-
mente. Tanto los éxitos como las derrotas
deben ser utilizados como elementos para
la formacion del futuro portero (deportis-
ta)

En esta etapa, debemos valorar lo
siguiente:

- Sesiones de trabajo especifico (indivi-
dual y con el equipo)

- Desarrollo de la motricidad, funda-
mental para este puesto.

- Trabajo especifico de flexibilidad y
elasticidad muscular.

- Conductas propias del puesto (con-
centracion, tension, valor en las interven-
ciones etc).

TRABAJO ESPECIFICO TECNICO -
TACTICO PARA EL PORTERO

Antes de comenzar las sesiones de tra-
bajo especifico realizado en las concentra-
ciones nacionales quiero aclarar algunos
aspectos de fondo y forma.

En una semana de concertacion una
vez al afio es muy dificil poder ofrecer la
férmula magica para ser un buen portero.
Todos los porteros que han estado en la
concentracion se van muy satisfechos con
el trabajo realizado durante una semana
de vuelta a sus respectivos clubes. Pero
tenemos que tener en cuenta que es una
experiencia insuficiente y tienen que tra-
bajar de forma asidua e ininterrumpida
con los monitores, ayudantes, entrena-
dores etc... e intentar mejorar cada dia de
cara al futuro.

Otra cuestion importante que me gus-
taria dejar claro desde un principio es que
yo no pretendo que los porteros copien un
estilo (Buligan, Rico, Swensson, Olsson,
Barrufet ) concreto si no mas bien lo que
intentaré sera ensefiar los pasos basicos
para que puedan llegar a ser unos buenos
porteros.
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EJERCICIOS DE COORDINACION

1. Posicion de base (brazos)
2. Posicion de base (piernas)
3. Desplazamiento frontal

Material necesario
- Bancos suecos
- Mufiequeras lastradas (500 gr)
- Tobilleras lastradas (de 0.5 a 1 kg)
- Balones lastrados (800 gr)

EJERCICIO

DESCRIPCION EJERCICIO

CONSIGNAS ATENER EN CUENTA

- Desplazamiento frontal y al mismo tiem-
po, subir y bajar los brazos

- El portero tiene que ver sus brazos (siempre delante)

- Intentar que la velocidad de los brazos y de las piernas sea casi idéntica
- No levantar demasiado las piernas en el desplazamiento

- Se debe mirar siempre hacia delante (no mirar al banco)

- Mantener el equilibrio constantemente

- Desplazamiento frontal (balones 800 gr o
mufiequeras 500 gr)

- Imitar parada (arriba) utilizando los dos
brazos (dcha e izda)

- Después de cada parada, recuperar la posicion de base de los brazos
- No girar el tronco a la hora de ejecutar la parada

- Muy importante es poder controlar en todo momento, la disociacion
de brazos-piernas

- El mismo desplazamiento (frontal)

- Realizar parada encima de la cabeza

- Utilizar balén adaptado (goma espuma) o
pelotas de tenis

- Los brazos deben estar siempre visibles

- Recuperar la posicion de base después de cada parada

- Mantener el equilibrio constantemente —» Pequefia parada (stop)
y la méxima reaccion
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- Desplazamiento frontal (balones 800 gr o
mufiequeras 500 gr)

- Empezar con un pie encima del banco y
la posicion de base de los brazos

- Cada vez que cambiamos el pie, subimos
o0 bajamos los brazos

- Muy importante: La velocidad des desplazamiento. Intentar que las
piernas y los brazos tengan mas o menos, la misma velocidad

1. Un pie sobre el banco —» Adoptar posicién de brazos

2. Subir pie —Bajar los brazos

3. Bajar brazos — Subir el pie

E

- Desplazamiento frontal (mufiequeas y
tobilleras)

- Un pie sobre el banco y posicién de base
de los brazos

- Se avanza y se levanta el pie contrario
imitando parada a media altura

- Comenzar en posicion de base de brazos

- Mantener la verticalidad (no encogerse)

- Siempre sube el pie hacia la mano sin que la otra mano modifique su
posicién (el punto de partida es la posicion de base)

- El pie sobre el que nos elevamos debe estar siempre recto

Nota del autor: El banco sueco es ideal para la apertura de piernas; la posicion de base de las piernas no tiene que variar si la altura
de los porteros es diferente
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OBJETIVOS:POSICION DE BASE,
DESPLAZAMIENTOSLATERALES

- Portero en la porteria

- Tres jugadores con balén (centro y extremos) dentro del
area de porteria (distancia de 1-2 m.)

- Siempre se debe empezar por el centro de la porteria
(portero recibe y devuelve el pase)

- Desplazamiento lateral hacia el extremo derecho, portero
recibe y devuelve el pase

- Desplazamiento lateral hacia el centro de la porteria, por-
tero recibe y devuelve el pase

- Desplazamiento lateral hacia el extremo izquierdo, porte-
ro recibe y devuelve el pase

CONSIGNAS AL PORTERO

- Recibir y devolver el pase con dos manos

- Después del pase, mantener la posicion de base de los
brazos en el desplazamiento

- La velocidad del desplazamiento la marcan los jugadores
situados en los extremos

- El desplazamiento del portero debe describir, siempre, un
semicirculo




OBJETIVOS:POSICION DE BASE,
DESPLAZAMIENTOS LATERALES

- Mismo ejercicio que el anterior, s6lo que ahora los pases
se realizan con los pies

- Se empieza el ejercicio como antes, desde el centro de la
porteria, pero con un pequefio matiz.: Se puede devolver el
pase con cualquiera de los dos pies

- En cambio, en la zona de los extremos, los pases se van a
realizar con el pie derecho en la zona del extremo derecho
y con el pie izquierdo en la zona del extremo izquierdo

CONSIGNAS AL PORTERO

- No bajar los brazos en el desplazamiento (posicién de
base)

- Golpear el balén, siempre, con la parte interior del pie

- Mantener el equilibrio permanentemente en el desplaza-
miento

- Controlar la fuerza y la intensidad en el momento del gol-
peo de balén, en funcién de la distancia

- La velocidad del desplazamiento la marcan los jugadores
situados en los extremos
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OBJETIVOS:POSICION DE BASE (Brazos),
POSICION DE BASE (Piernas),
VELOCIDAD DE REACCION

- Portero en el centro de la porteria

- Dos jugadores con un balén dentro del area de porteria,
pasando entre ellos (distancia — altura de los postes)

- El entrenador con varios balones, situado en la linea de
7 metros, lanzamientos so6lo arriba

- Antes de lanzar, puede hacer fintas de lanzamiento

CONSIGNAS AL PORTERO

- No reaccionar a las fintas de lanzamiento

- Realizar una buena posicién de base, tanto de brazos
como de piernas

- Estar muy concentrado, sin que se deje influir por los
pasadores

OBJETIVOS:POSICION DE BASE (Brazos),
POSICION DE BASE (Piernas),
VELOCIDAD DE REACCION

- El mismo ejercicio que el anterior, sélo que ahora los
jugadores se pasan el balén con los pies

- El entrenador lanzamientos so6lo abajo

& COMUNICACIONES TECNICAS

CONSIGNAS AL PORTERO

- Las mismas que el ejercicio anterior, pero con

un pequefio matiz: sabiendo que los lanzamientos van
abajo, la posicidon de base de las piernas puede variar
un poco — flexionar un poco mas las rodillas




OBJETIVOS:POSICION DE BASE (Brazos),
POSICION DE BASE (Piernas),
VELOCIDAD DE REACCION

- Portero en el centro de la porteria

- Los dos jugadores con 5-6 balones dentro del area de
porteria (a la altura de los postes)

- Se pasan el baldn entre ellos con los pies y en un
momento dado, pueden tirar a porteria con el pie, sélo
abajo y seguidamente el entrenador, lanzara arriba de
forma libre

CONSIGNAS AL PORTERO

- No descuidar la posicion de base después de la primera
parada (tanto de brazos como de piernas)

- Ahora los estimulos son dobles.
Concentracion —» Reaccion —» Velocidad

OBIETIVOS:POSICION DE BASE (Brazos),
POSICION DE BASE (Piernas),
VELOCIDAD DE REACCION

- El mismo ejercicio anterior, sélo que ahora los jugadores
van a pasar y lanzar con la mano

CONSIGNAS AL PORTERO
- Las mismas que el ejercicio anterior

- Nota del autor: Se pueden variar los lanzamientos, tanto
de los jugadores que estan dentro del area de porteria,
como del entrenador. Una variante de este ejercicio es con
lanzamientos libres (arriba, abajo, media altura,...)
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