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El balonmano es un deporte relativa-
mente modernoy, sin embargo, goza
de una gran popularidad. Sus orige-
nes se remontan a diferentes juegos
de pelotas que se practicaban en la
Antigiiedad, pero lo mas semejante
que encontramos al deporte actual
es el balonmano a once, el cual se
jugaba en un campo de fatbol.

Posteriormente, y por razones fun-
damentalmente climatolégicas, se
vio la conveniencia de que el juego
se desarrollara en un espacio cu-
bierto, naciendo el balonmano de
sala o balonmano a siete.

En nuestro pais, los clubes de balon-
mano, tanto masculinos como feme-
ninos, destacan en el ambito inter-
nacional por sus optimos resultados,
que los han convertido en los mejo-
res equipos de Europa. Ademads, la
seleccion espanola ocupa un lugar
destacado en todas aquellas compe-
ticiones oficiales en las que partici-
pa, pues ha conseguido medallas en
los Juegos Olimpicos y ser campeo-
na del mundo en el ano 2005.

Como otros deportes colectivos, el
balonmano es fundamentalmente
un juego de cooperacion y oposicién,
donde dos equipos interaccionan en-
tre si. Las acciones individuales de
cada jugador solamente tienen sen-

tido dentro de un proyecto comdn
cuya maxima expresion es el equipo.

Precisamente son las acciones indi-
viduales de cada jugador, y su coor-
dinacion con la de otros, los canales
de comunicacién para conseguir la
cooperacion entre los integrantes
del grupo.

Todo esto se desarrolla dentro de un
contexto variable, compuesto de si-
luaciones muy diferentes entre si,
sin un orden preestablecido en el
tiempo y con un componente de in-
certidumbre muy elevado.

Por ello es importante conocer los
fundamentos del deporte, compren-
der su funcionamiento y ser capaz
de generar respuestas adecuadas y
adaptadas a cada una de las situa-
ciones que nos podemos encontrar
en el juego, con el fin de resolver los
problemas que continuamente se
nos van a presentar.

El objetive de esta unidad es que seas
capaz de jugar al balonmano divir-
tiéndote, adquiriendo y desarrollando
nuevas habilidades y destrezas, utili-
zando al méximo tus capacidades in-
dividuales, pero comprendiendo que
solo tienen sentido dentro de una
concepeidn colectiva del deporte: el
equipo.
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Lanzar: la accién

que culmina
el ataque

Correr, recibir
y lanzar o pasar

1. Nombra aspectos comunes de ba-
lonmanao con otros deportes colecti-
vos.

2. ;Cudles son las acciones principa-
les que puede realizar un jugader en
ataque?

3. ;Cual es el objetivo fundamental
del juego?

4. Nombra alguna regla relacionada
con este deporte.
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Los componentes del juego

Balén: es esférico y, en funcion de la
categeria, puede tener diferentes
dimensiones. Para tu edad, el tamafic
recomendado es de 50 a 52 cm de
circunferencia si eres chica, y de 54 a 56 si
eres chico.

Jugadores: se agrupan en dos equipos, <
formado cada una por 12 jugadores de los
cuales salo 7 juegan en el campo. Uno de
ellos debe ocupar la porteriay los otros &
seran los jugadores de campe.
Los jugadores restantes ocupan el
banquille, pera pueden entrar en el terreno
cambidndose por otro en cualquier
momento, aunque siempre tendran que
hacerlo por la zona de cambios, y
esperando a que el jugador sustituido salga
completamente del terrenc de juego.

Lo gue puedes hacer

En el terreno
* Moverte libremente por todo el terreno de juego menas por las zonas limitadas.
 Sj eres portero, estar dentro de las dreas de porteria.

Con los contrarios

* Presionar para recuperar el baldn sin contacto fisico.
+ Impedir su avance con el tranco del cuerpo.

* Quitar el balén con la mano abierta.

Porterias: son dos, con unas
dimensiones reglamentarias de 3x 2
metros, situadas una en cada extremo
del rectangule de juego. Estas medidas
son variables y pueden ser mas
reducidas.

Arhitros: seqin el raglamento deben ser 2.
Normalmente, y en partidos de tu
categoria, hay uno encargado de que se
cumplan las reglas y de aplicar las
sanciones. Cualguiera de vosotros puede
sar arbitro en los partidos, siempre que
conozea el reglamento de forma basica.

A

Enelterreno
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Duracién del partido: tiene una duracién
reglamentaria de 2 tiempos de 30 minutos
can un dascanso de 10 minutos. A tu edad, el
tiempo puede ser menor, e incluse jugar mas
de 2 tiempos, reducir o aumentar los
descansos, etc.

» Terrenc de juego: s un rectangulo cuyas
dimensiones reglamentarias son de 40 x 20
metros, aunque para jugar a balanmano no
siempre 85 necesario un campo con estas
dimensiones.

Dentro del terreno de juego hay dos zonas
situadas en las proximidades de las
porterias, denominadas areas de porierfas,
delimitadas por lineas de fondo y una linea
semicircular cuyo radio son & metros, y en
las que tan solo pueden estar los porteros.

Lo que no debes hacer

« Entrar o pisar las areas de porterfa sl defender o al atacar.

‘' Sj eres portero, no puedes entrar o salir del area con el balén en las manos.

 Salirte del terreno.

+ Mantenerlo mucha tiempo en las

Con los contrarios

, cogerloy botar otra vez [doble

njugar

» Empujar, agarrar, golpear, poner la zancadilla, etc.
* Impedir el avance con los brazes y piernas.

+ Quitar el balén de forma violenta.
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El ciclo del juego: atacar y defender

No tenemos el balon: defendemos

Las caracteristicas principales de los deportes colectivos derivan de |
mica de estos juegos: atacar y defender.

Tenemos el balén: atacamos
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A Protegemos la porleriay evitarnos el gol.
al balénentra en la porteria, g . ! :!

equipo que ataca anota un
1Ly la posesion pasa al

Ataque 3 ‘ =T X i
) AL GRS ipo contrario.
Lanzamos a porteria desde una buena

situacién. « El equipo que multaneamente, el equipo
es el que atac g defiende se opone a las
defiende. La -cjones del contrario
balon determ (entando recuperar el balon,
unayatra act,erar los espacios, blagquear
« Comienza el j s lanzamientos, etc.

de los dos eqt 4 d )
delbalény d'ul equipoque defiende Defensa 2

! rsi a e .
la porteria =32 lacaRE) IECURST i . Dificultamos las acciones del contrario
posesion del balén

para intentar 3 %
bien si recibe un gol.

buena zona di
Atagque 2 lanzar.

Progressmos hacia porteris evitande a los
contrarios.

Defensa 3
Presionamos y recuperamos el balén.

Ataque 1
Mantenemos la posicion.
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Objetivos y principios tacticos del juego

Los cbjetivos del juego son colectivos y, para conseguirlos, se necesita la coo-
peracién y colaboracién de los integrantes del equipo, a través de las acciones
coordinadas de los jugadores.

Por lo tanto, los objetivos colectivos del juego solo se pueden llevar a cabo
desde la interrelacién de las acciones individuales de los jugadores de un
mismo equipo, y estas, a su vez, solo tienen sentido si sirven para colabo-
rar en la consecucién de dichos objetivos colectivos tanto en defensa coma
en ataque.

Los objetivos y los principios tdcticos del juego varian segin la accién que se
realice, bien de atague o bien de defensa.

En el siguiente cuadro se resumen dichos cbjetivos:

Objetivos del juego

Cuando atacamos... Cuando defendemaos...

e Mantener la posesion del balon. ¢ Recuperar el balon cuante antes,

* Progresar transportando el balén hacia la porteria supe- e Evitar la progresion del equipo contrario dificultando al
rando la oposician del equipo contrario. maximo sus acciones.

® Cansequir una buena zona de lanzamiento para algdn ju- e Ocupary cerrar los espacios posibles de lanzamiento a los
gadory pasarle el balan. atacantes.

Lanzar a porteria para conseguir gol. Impedir el lanzamiento a porteria y que nos metan gol,

FA
Las acciones individuales

Las acciones individuales de los jugadores, tanto en defensa como en ataque,
tienen dos aspectos importantes que deben tenerse en cuentd:

* aspectos técnicos y

* aspectos tdcticos.

Los dos estan interrelacionados y es imposible aprender uno sin tener en
cuenta el otro. Por lo tanto se dan de forma simultanea en tadas las acciones
individuales de los jugadores tanto en defensa como en ataque.

Los aspectos técnicos tienen que ver con los mavimientos que realiza el juga-
dor al desplazarse, para lanzar, para pasar y recibir, etc., y exigen del jugador
una buena coordinacion y, como base imprescindible, una buena condicion fi-
sica,

Conseguir una buena técnica no es sencillo y requiere un buen aprendizaje y
mucho entrenamiento.

Los aspectos tdcticos estdn relacionados con la cantidad de informacion que
somos capaces de percibir e interpretar: dénde estdn los compafieros de equi-
po, qué hacen los defensores, a qué distancia estd el opanente, etc.

Ademds, y en funcién de toda esta informacién, se debe decidir de forma ré-
pida y eficaz que es lo mejor: qué movimiento realizar, a quién pasar el balén,
cudnda lanzar, etc.

Saber tomar la decisién mds correcta y ejecutarla rapidamente y de forma efi-
caz es lo que denominamos técnica-tdctica individual

Eljuego 1 contra 1 es un duelo «inteligente»
entre defensor y atacante.
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Acciones individuales en ataque

5.1. La adaptacion v el manejo del balén

Un jugador se puede desplazar con el balén adaptdndolo,
garantizando su posesidn, y ganar terreno a los contrarios.

Aspectos tacticos
« Esimportante garantizar la posesidan del balén, protegiéndolo ante la proximi
de los contrarios.

= Debes ser capaz de adaptar y manejar el balén sin necesidad de mirarlo; asi
dras observar otros elementos del juego.

= Solo debe utilizarse para distancias de tres pasos como maximo.

Aspectos técnicos

La adaptacién del balén debe realizarse con los dedos y no con la palma d
mano.

Se utiliza solo una de las manos, aunque en casos excepcionales pueden utilize
las dos.

e Debes presionar el balén con fuerza para que no se e caiga cuando realices 1
vimientos con el brazo, en los pases, lanzamientoes y cuando recibas el balon.

e Durante los tres pasos posibles debes combinar los movimientos del baldn con
radas, cambios de direccidn y de ritmo.

Errores mds frecuentes
= Mirar permanentemente el balén.

¢ No presionarlo adecuadamente con los dedos.

Algunas recomendaciones

* Realiza ejercicios y juegos de adaptacion y manejo de balén:
— Carreras de relevos con el balén adaptado,
— Juego de lucha por el balén con otro compaiiero, etc.

* Adapta el balén con una mano, no abuses de las dos.

® Debes practicar tanto con la mano derecha coma con la izquierda.

* Es importante que realices el manejo con todo el brazo, solo con el ante
20, 0 solo con la mufieca.

* Un buen manejo del balén te hard ser mds eficaz en los pases y en los
zamientos.

5.2. El bote

Ll ] rs - 3
Puedes transportar el balén proyectdndolo sucesivamente

contra el suelo, sin efectuar falta doble.

e
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Aspectos tacticos

+ Elbote te permite desplazamientos con el baldn mds alld de los tres pasos, de far-
ma mas rapida.

Debes utilizarlo para progresar por espacios amplios sin oposicion, suparar a un
oponente si hemos realizado ya los tres pasos o dar tiempo a gue un compaiero se
desmarque.

Es importante botar sin mirar continuamente el baldn, para permitirnos observar
todos los elementos posibles del juege.

Es fundamental proteger el balén ante la proximidad de los defensares.

Aspectos técnicos

« La accién de proyectar el balén contra el suelo se realiza principalmente con los
dedas, en coordinacion con la accion del brazo, antebraza y muneca.

« El movimiento no debe ser rigido y puede realizarse con la mano derecha o la iz-

quierda.

En caso de tener que proteger el balén ante un contrario, debes hacerlo interpo-

fiendo tu cuerpo y botando el balon con la mane mas alejada.

Aprende a combinar la accian de bote con otras acciones técnicas: pasar, lanzar,

fintar, etc.

Errores mds frecuentes

* Estar pendiente inicamente del baldn.

¢ Realizar movimientos rigidos y poce amplios.
= Botar el balén de forma innecesaria.

* Realizar botes muy altos o muy largos, perdiendo su control.

Algunas recomendaciones

« Presta atencion a todo lo que ocurre a tu clrededor.

+ Controla la altura y la longitud del bete para no perder el dominio sobre el
balén.

s Practica jueqos en los que también se utilice el bote

s Puedes utilizar el bote para superar @ los defensores en contraataque y en e

juego 1 contra 1 en espacios amplios.




5.3. Pasar y recibir

Con estas acciones, los jugadores de un equipo se comuni-
can dando sentido al juego.

El objetivo del pase es que un compaiiero reciba el balén en
condiciones de ser jugado de nuevo, superando la oposicién.

Aspectos tacticos

Debes elegir a quién vas a pasar [al compafiera mejar situado y con posibilidac
de sequir jugande).

» Para superar la oposicion de los contrarios, observa a tus companeros y opone
tes, su siluacion, proximidad, etc.

.

Puedes elegir la velocidad, la trayectoria, el tipo de pase y el momento adecue
para realizarlo.

+ Cuandoseas el recaptor, debes hacer todo lo posible para facilitar la recepcién
pase.

Aspectos técnicos
* Para pasar y recibir adecuadamente es muy importante gue tengas una buena ¢
pacidad de adaptacién y manejo del balén.

+ El pase debe ser preciso, y estar dirigido hacia el sitio donde mejor pueda ser
gado por el companero.

+ Es necesario utilizar todas las posibilidades de movimiento y de pase para sup
rar a los contrarios.

s Laracepcién debe realizarse con las dos manos, protegiendo el baldn con el cuer
si hiciera falta.

Errores mas frecuentes

= No observar a los compafieros mejor situados o mirar continuament:
compafiero al que vas a pasar el balén, facilitando la labar defensiva.

¢ No tener una buena adaptaci6n y manejo del balén.

* No desmarcarse para recibir,

Algunas recomendaciones

® Realiza pases y recepciones y aprende a pasar y recibir parade o en m
miento.

* Intenta engafiar al contrario con tu mirada o con movimientos de tu br
y recibe y coge el balén, independientemente de si el pase es bueno o m

Realiza juegos de pases y recepciones.

Realiza el pase en el momento adecuado.

«Un buen pase, un segundo después, ya no lo es.»

5.4. El lanzamiento

Es la accién culminante del ataque, con la que se puede con-
sequir gol. Para ello hay que superar la oposicién de los de-
fensores y del portero.
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Aspectos tacticos

Son muy importantes tus acciones para conseguir una buena zona, recibir el ba-
16n y poder efectuar el lanzamiento.

Observa la posicién de los defensas y el portero para elegir el tipa de lanzamiento
y el momento adecuado para hacerlo.

La precisién es fundamental para superar al portero, y para esto es posible con
una buena observacion anterior y una adecuada ejecucion.

La potencia del lanzamiento es fundamental para superar al portero.

Aspectos técnicos

« Esimprescindible una buena adaptacién y manejo del balon.

o Para poder lanzar adecuadamente, debes tener una buena orientacion respectoa
la porteria.

* La ejecucién de un lanzamiento es un movimiento complejo que implica muchas
partes del cuerpo y una buena sincronizacion del movimiento.

« Los movimientos deben ser rapidos para sorprender al contrario.

Errores mds frecuentes

» Lanzar en circunstancias poco adecuadas, cerrar los ojos Yy no observar al

portero.
s Realizar movimientos rigidos y poco naturales.

« No dar importancia a las acciones previas al lanzamiento.

Algunas recomendaciones

s Combina los lanzamientos con acciones técnicas previas: bote, recepcion o
finta.

s Lanza el balén con diferentes trayectorias.

» Juega a lanzar el balén a la porteria desde diferentes zonas para ver quién

consigue hacerlo mejor.

* Las acciones previas al lanzamiento son muy importantes para conseguir la

distancia y la orientacion adecuadas.

» Varia las localizaciones de lanzamientas en |a porteria.




5.5. Las fintas
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Es una accién que, por medio de los movimientos del cuer-
po, pretende engafiar al adversario, superando su oposicién.

Aspectos tacticos

Narmalmente se realiza al aproximarse el defansor.

La accion debe ser imprevisible para el defensor y realizarse a la velocidad ad
cuada.

Ante la posibilidad de fracaso, es importante la continuidad del jueqo, es decir, qi
te adaptes a las circunstancias con una respuesta adecuada [pasar, etc.).

Las accivnes posteriores a la finta sen importantes tanto en caso de éxito coma
fracaso.

El engano debe realizarse por sorpresa.

Aspectos técnicos

Las mas comunes son de desplazamientos.

Es un movimiento complejo: desplazamiento-parada-cambio de ritmoy cambio «
direccién.

Es importante que demines el manejo y la adaptacidn del baldn, asi coma el cic
de pasos:

Existen diferentes tipos de enganos: con el cuerpo, con el braza (fintas de pases
de lanzamientos), combinadas, etc.

Errores mds frecuentes

* No sorprender con el engafio.

Realizar la accién sin la rapidez necesaria.
Perder la posesion del balén o la continuidad del juego.
Buscar al defensor para fintarle.

Realizar todo a la misma velocidad.

Algunas recomendaciones

Antes de realizar fintas, debes dominar otras acciones: desplazamientos ¢
y sin baldn, desmarque, manejo y adaptacion.

Comienza por las fintas de pase y de lanzamientas, ya que son engafios s
cillos y fdciles de realizar.

También puedes engafiar con la mirada.

Practica diferentes tipos de fintas, te hard ser mds peligroso.
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Acciones individuales en ataque sin balén

6.1. El desmarque y el apoyo al jugador con balén

.
L]
-
.

.
¢ Es una accién individual que se realiza sin balén cuyo obje-
:

i tivo es conseguir ventaja sobre el defensor para él o para un
¢ compaiiero.

:

:
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Aspectos tacticos
« Elobjetivo es recibir el balan en una zona apropiada para lanzar 2 la porteria o can
posibilidades de seguir jugando eficazmente con el balan.

« Muichas veces no se supera al defensor, pero se oblienen ventajas de tipo espacial
para penetrar o conseguir desequilibrar la defensa, mediante finlas.

Ofras veces dichas ventajas son para beneficiar a un companero.

La accién de desmarque va muy unida a las acciones coordinadas del resto de los
‘compaderosy, por lo tanto, al juego colectivo del equipa.

Aspectos técnicos

= Es importante tener buen dominio de los desplazamientos, combinando paradas
con cambios de direccidn y de ritmo.

El jugador que se desmarca se ofrece al portador del balén como apoyo.

El que se ofrece debe hacer notarsu intencion a través de su mavimiento.

También es necesario realizar desmarques en espacios amplios y reducidos,
adaptandose en cada momento a las circunstancias.

La coordinacién con los compafieros exige una adaptacion constante en el mo-
mento de desmarcarse, acelerar, desacelerar, etc.

Errores mds frecuentes

= Desmarcarse hacia espacios y zonds no eficaces.
« Hacerlo sin tener en cuenta a los compafieros.

* No o_frecernos 0 no mostrar nuestras intenciones.

o Realizar siempre el mismo tipo de desplazamiento y con el mismo ritmo.

Algunas recomendaciones

» Realizar juegos de persecucion como la tula o el rescate donde el objetivo es
huir de los contrarios o superarlos.

= Varia tus acciones para sorprender al contrario.

« Sincroniza tus movimientos con los del compafiera que tiene el balon.
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La disuacion

Consiste en dificultar al méximo la re-
cepcién del balén a nuestro opanente
directo. Se hace mediante una intensa
actividad de piernas y brazos, y colacan-
donos en la trayectoria de pase entre el
portador y el posible receptor.

A
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Acciones individuales en defensa

7.1. La interceptacian

E“ Esta accion consiste en recuperar el balén cortando la tra
i yectoria de la pelota cuando un jugador va a pasar o va ¢
g recibir. Igualmente se puede realizar cuando el jugador est¢
¢ botando.

Aspectos tacticos

Es muy importante que observes y preveas las acciones del contrario, para |
anticiparte.

También debes controlar la posicién tante del que posee el balon como del pc
receptor.

L3

Es importante que tu accion sorprenda al contrario.

* Es necesario que elijas bien el lugar de la interceptacian y el momentoa: cerc
que pasa el balén, del receptor o en la zona intermedia.

Aspectos técnicos
* Debes adecuar el desplazamiento y el movimiento de los brazos a la trayec
del balan.

= Unavez interceptado este, debes intentar controlarlo para que pueda ser juc
aunque a veces esto no es posible.

= En ocasiones, el amago de interceptacion provoca dudas en el atacante que i
cen a errores de pase o recepcion y que pueden devolver la posesion del balo

Errores mas frecuentes

e Estar o una distancia considerable respecto de los atacantes con |y
la interceptacion se realiza tarde, y cabe la posibilidad de una acciéi
cante peligrosa.

= lgualmente, anticiparte demasiado en el tiempo y no sorprender a lo:
cantes.

Algunas recomendaciones

* Realiza juegos de 2 contra 2 o 3 contra 3 en diferentes espacios.

* Valora en el juego las veces que recuperas el balén por medio de intere
ciones.

* Redliza y practica ejercicios de «disuasiény para provecar errores en |o:
cantes y facilitar la interceptacion.

7.2. EL marcaje y el control del atacante

El marcaje es una accién defensiva que tiene como objeto
controlar al oponente en proximidad o a distancia, para di-
ficultar o impedir sus acciones.
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Aspectos tacticos

» Laobservacion del jugador defensor es muy importante, ya que la accion de mar-
caje varia en funcién de las circunstancias del atacante; como pueden ser su dis-
tancia y situacion.

Una buena observacién ayuda también a prever con antelacién la actuacian del
atacante, y aanticiparse a ella.

Encaso de na impedir las acciones del atacante, es importante hacer todo lo posi-
ble para que estas no sean eficaces:

— alejandolo de zonas proximas a la porterfa,
— dificultando las accianes lécnicas [pase, recepcién y lanzamientos).

Aspectos técnicos

« Elmarcaje como accién defensiva esta totalmente unido a los desplazamientos
defensivos, que deben ser naturales, sin saltar o cruzar los pies.

« Ademas de los desplazamientos, utilizaras el tronco para impedir o cerrar el
avance del contrario, interceptando sus trayectorias.

» Sjel jugador atacante estaen zona, préximas a la porte ria, el marcaje se hara mas
en proximidad, para evitar un lanzamiento o un pase peligraso.

Errores mds frecuentes
« Estar demasiado lejos del atacante, dejando que juegue con comodidad.
« Realizar el marcaje antirreglamentario, agarrando o empujando al contrario.

« No utilizar simulténeamente el contacto con el tronco y el acompafiamiento
del ataque con nuestro desplazamiento.

Algunas recomendaciones

o Presta mucha atencién a la distancia a la que marcas al atacante.

« Procura marcar al oponente de forma «limpia», sin incurrir en acciones anti-
rreglamentarias.

» Practica los diferentes tipos de marcaje.

= wAcosa permanentemente» al poseedor del baldn, impidiendo sus acciones.




7.3. Las ayudas defensivas
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La defensa actila como un bloque formado por la suma de
las acciones de cada uno de los jugadores. A estas posibili-
dades de colaboracién entre defensores las denominamos
ayudas defensivas.
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Aspectos tacticos

Cada defensa es responsable de su oponente directo y de la zona del campo que se
le ha asignado,

La intencion principal de la defensa es cerrar posibles espacios de penetracién, y
para ello es preciso calaborar con los comparieros mds cercanos, sobre todo en la
zona del balon, donde es convenienle tratar de conseguir superioridad defensiva.

Todos los jugadores que se sitden en la defensa deben estar dispuestos a ayudar a
sus compafieros y a intervenir en suzona si es necesario.

Aspectos técnicos

Es recomendable mantenerse proximo a los companeros colindantes, lo que faci-
litara las ayudas.

e Esta proximidad la conseguimos mediante desplazamientos laterales, coordina-
dos entre todos los defensas.

Es importante mantener dentro de nuestro campo visual el balén, pero al mismo
tiempo que observamos la posicidn del atacante y de los defensores cercanos.

* En caso de tener que intervenir sobre un atacante que no es el aponente directo,
se debe hacer con contundencia evitando cualquier accién por parte del misma.

Errores mds frecuentes
¢ No desplazarse en funcion del balén.

* Mantener una distancia demasiado grande con los defensores colindantes,
dejande de este mado espacios de penetracién al contrario.

* Perder de vista el balén o al oponente directo.

* No tener predisposicion a intervenir si fuera necesario,

7.4. El portero

Se trata de un jugador que, por el puesto que ocupa y por sus acciones, es di-
ferente a los demas: es el encargado final de que el balén no entre en la por-
teria.

El reglamento le permite realizar una serie de acciones que al resto de jugado-
res les estdn ventadas:

« Tocar el balén con cualquier parte del cuerpo, incluso con el pie.
= Tener un drea especial donde solo puede estar él.
= Utilizar el resto del campo.

= Llevar indumentarias especiales, de distintos y llamativos colores.

Su misién principal es detener los lanzamientos de los jugadores atacantes. w

Para ello debe tener en cuenta: Lanzamiento a media allura.
« La situacién que ocupa en la porteria.

« La orientacién del bal6n y tenerlo siempre a la vista.

* Los desplazamientos.

= Las intervenciones propiamente dichas.

Es el jugador que primero ataca porque pone el baldn en juego realizando el
primer pase. De su eleccién y ejecucién técnica depende muchas veces un buen
ataque.

Es importante que, tanto th como tus compafieros, juguéis de porteros alguna
vez; es la mejor forma de entender su papel en el desarrollo del juego.
Observa los siguientes dibujos que expresan los diferentes formas de interven-
cién de un portero en funcién del tipo de lanzamiento.

Lanzamientos a media altura. Lanzamientos altos.

i En B A

Lanzamienlos cen bote previo. Lanzamientas bajos.
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Las acciones colectivas en ataque

Las acciones individuales sole tienen sentido si sirven para lograr los objetivos
colectivos del jueqo. Esto se logra con la redlizacion por parte de los jugadores
de acciones coordinadas para conseguir esos objetivos.

Cuando dos jugadores atacantes colaboran entre s para consequir ventajas es-
paciales y temporales sobre los defensores, estdn coordinando varias acciones
individuales para llevar a cabo acciones colectivas.

Si con ello cansiguen superar a los defensas y situarse en una zona de lanza-
miento, estardn cumpliendo los objetivos del ataque.

Esta coordinacién de acciones no es fdcil y el equipo debe cumplir unas

premisas:

 Ocupar racionalmente los espacios de juego de manera que el equipo no se
concentre Unicamente cerca del balén y el campo quede ocupado tanto a lo
largo como a lo ancho.

+ Mantener dentro del campo visual la mayoria de los elementos del juego,
fundamentalmente el balén y los compafieros proximos.

= Saber moverse para ocupar espacios eficaces, bien para recibir el balén y
apoyar, o bien para conseguir una buena situacién de lanzamiento.

= Tener varias posibilidades de pase (si se tiene el balén), por lo que los demds
Jjugadores deben mantener un dinamismo constante y asi conseguir fluidez
en el juego.

= Saber atraer la atencién de los defensores (si no se tiene el balon) para abrir
ESpacios.

« Desmarcarse para dar opciones de pase ol portador del balén, calaborar
con él facilitdndole el lanzamiento y profundizar hacia espacios libres.

s Alternar continuamente las acciones.

Este trabajo facilitard situaciones de ventaja para los atacantes que deben so-
lucionarse correctamente: las situaciones de superioridad numérica.

Los atacantes estén en superioridad numérica sobre los defensores.

8.1. Las situaciones de superioridad numéricas: 2 contra 1
;Qué se debe hacer?

* Se debe aprovechar la posible ventaja espacial.

= El jugador con balén debe ir hacia la porteria y, en caso de no poder lanzar,
atraer al defensor.

* El jugador sin balén debe buscar espacios amplios que le permitan penetrar
en el drea de la porteria.

* Es necesario realizar el menor namero de pases y realizar el lanzamiento en
las mejores condiciones posibles.

8.2. Las situaciones de superioridad numérica: 3 contra 2

;Qué se debe hacer?
= Es importante aprovechar la posible ventaja espacial.

* Se puede convertir esta situacién en una de 2 contra 1 y resolverse como la
anterior. Para ello, el baldn debe tenerlo el jugader situado en el centro.

* Sequn la posicion del defensa que atraiga el jugador del centro, la situacion
se resolverd hacia un lado u otro.

Es posible que se den situaciones de 4 contra 3, de 5 contra 4, etc.

Estas situaciones pueden ser de resolucién sencilla en funcién del espacio y de
la coordinacién de los jugadores.

A
b

Desplazamiento
Jugador
Defensor
Atacante

Alacante
can balan

Desplazamiento
jugador

Defensor

Atacante

Atacante
con balén
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Las acciones colectivas de defensa

Al igual que en el ataque, la cooperacion y colaboracién en defensa son muy
importantes.

Hemos visto dentro de las acciones individuales cémo marcar @ un oponente
y como tratar de recuperar el balén, pero ademds es importante realizar estas
acciones de forma coordinada.

Para poder consequir los objetivos defensivos, es necesaria la ayuda y colabo-

racién entre los jugadores.

Para ello es necesario:

» Ocupar los espacios eficaces antes que los oponentes, tanto en anchura
como en profundidad, lo que supone moverse continuamente formando un
blogue

* Dificultar al mdximo las acciones de los atacantes en calaboracién con los
compafiercs, creandoles dudas, cerrando espacios y ofreciendo otros menos
peligrosos, impidiendo los lanzamientos, etc.

s Ayudar, si es posible, a los compafieros que hayan cometido algin error en
el marcaje.

« Es importante saber defender en inferioridad numérica en caso de que la

ayuda no se produzca o llegue tarde.

En un principio os recomendamos que defenddis libremente por tedo el campo.

Posteriormente podéis asignar un ataque y defender de forma individual, pero
sin olvidar que, aunque tengdis mayor responsabilidad sobre un oponente, la
defensa sigue siendo colectiva.

Més tarde, debéis entrenar los sistemas de juego defensivos y ponerlos en
prdctica.

10

Formas de jugar

Hay muchas formas de aprender a jugar balenmano, por ejemplo, practicando
deportes que utilizan técnicas similares a las de este como los dies pases, ba-
lonmano-rugby, el balon prisionero, liberar al prisionero y el baldn a la torre.

A todos estos se puede jugar en espacios indefinidos o mds pequefios que el
terreno de juego de balonmano y con menor nimero de jugadores, 3 contra 3,
4 contra 4, 5 contra 5, etc.

Hay adaptaciones ya aceptadas como el mini-balonmano, que tiene reglas pro-
pias. Observarés que no puedes realizar determinadas acciones permitidas en
el reglamento del balonmana.

Par ejemplo:

= no botar o botar solo una vez;

+ no doblar el pase (pasar al mismo del que has recibido el balon);

« pasar obligatoriamente de alguna forma;

® jugar en una zona.

También es posible jugar solo en medio campo y con una porteria, e incluso en
distintas superficies:

En paises del norte de Europa o aqui, en Espafia, existen modalidades de ba-
lonmana que se practican en hierba o en la playa. En algunos sitios se realizan
campeonatos en la calle como en Téramo (ltalia).

Como verds, son muchas tus posibilidades para aprender y divertirte jugando
al balonmano.

Torneo de balonmano-hierba <
Alcobendas [Madrid)




