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Entrenamiento de
fuerza para porteros
de balonmano

COMUNICACION N° 231

Por Txema
del Rosal Asensio

-

Para poder determinar
cuales son las necesi-
dades motrices a la
hora de analizar el
juego del portero, debe-
mos hacer primero una
pequena reflexion sobre
las capacidades fisicas
y coordinativas,

Es por todos los entrenadores reconocido que la intervencién del portero puede influir espe-
cialmente, mas que la de cualquier otro jugador, en el resultado de un partido, de aqui la impor-
tancia que adquiere su preparacion.

Sin duda el juego del guardameta tiene muchas peculiaridades, como que realiza la mayor
parte de su tarea sin la ayuda del resto de sus compaiieros, que nadie puede compensar sus erro-
res, y que el éxito o fracaso de sus acciones es inmediatamente visible por todo el mundo. Estas
diferencias, mds todas aquellas que marca el reglamento, hacen del puesto de portero, el mas
especifico de todos, y como tal se ha de apreciar no solo en los partidos, si no sobretodo, en la
programacion y direccién de sus entrenamientos.

Durante mucho tiempo solo se han valorado las diferencias entre el portero y el resto de juga-
dores, a la hora de entrenar los aspectos ligados estrictamente al ambito técnico-tdctico, dejando
de lado la especificidad motriz que este rol exige y que en muchos aspectos, dista bastante de las

necesidades fisicas que el resto de posiciones requieren.
Este trabajo intenta ahondar en el andlisis de las capacidades condicionales que requiere el

puesto especifico de arquero y la manera de disefiar, programar y poner en prdactica entrenamien-

tos de fuerza orientados al portero de balonmano.

I. LA CONDICION FiSICA
DEL PORTERO

Para poder determinar cuales son las
necesidades motrices a la hora de ana-
lizar el juego del portero, debemos hacer
primero una pequena reflexién sobre las
capacidades fisicas y coordinativas, y una
clasificaciéon posible seria la siguiente:

Las Capacidades Coordinativas, que son
las cualidades que permiten al deportista
ser consciente de sus movimientos y de la
organizacion de su esquema corporal,
tales como: la agilidad, la Lateralidad, el
equilibrio, la disociacion brazos-piernas,
etc. Meinel y Schnabel

Y las Capacidades Condicionales, que
hacen referencia a la aportacion energéti-
ca y a la disponibilidad motora del cuerpo
y son:

1. La Resistencia, o capacidad de alargar
un esfuerzo en el tiempo, relacionada con
las vias energéticas:

- Aerdbica

- Anaerdbica lactica

-'Y anaerdbica alactica
2. La Fuerza, entendida como la capacidad
de contraccién de los musculos, como cla-
sificacion sencilla, podria servirnos esta:

- Fuerza méaxima

- Fuerza explosiva

- Fuerza reactiva

- Y resistencia a la fuerza

3. La velocidad, que es la capacidad de
desplazarse o realizar movimientos en el
minimo tiempo posible y que como vere-
mos a lo largo del articulo esta relacionada
directamente con la fuerza, y que podemos
dividirla en:

- Ciclica

- 'Y aciclica

4.Y por ultimo hay que destacar la
Flexibilidad, como la cualidad que mejora
la amplitud del movimiento articular. Que
incluyo dentro de las capacidades condi-
cionales, aunque algunos autores la conci-
ben como una capacidad mixta, y otros la
agregan a las capacidades coordinativas.

En un primer vistazo a la bibliografia espe-
cializada, se observa la propension de la



mayoria de autores a destacar las cualida-
des coordinativas como las mas importan-
tes en el trabajo fisico del portero, aunque
también los hay que destacan la flexibili-
dad y la velocidad como las principales
cualidades a ocupar el tiempo de entrena-
miento de los guardametas.

Sirva como ejemplo de lo dicho, el escrito
de F. J. Barrios y E. Pintos (1998) refirién-
dose al trabajo de porteros: “Dentro de las
capacidades condicionales, fuerza, resis-
tencia y velocidad, trataremos de poten-
ciar esta ultima en todas sus manifestacio-
nes, sin olvidarnos de otras fundamenta-
les para este puesto, como pueden ser la
flexibilidad o las capacidades coordinati-
vas, como son la coordinacion y el equili-
brio, o las complejas, como la agilidad.”

Pero también puede encontrarse una
vision, a mi parecer mas amplia y mas
acertada, de la preparacion del guardame-
ta, como es la de J. Garcia Cuesta (1986).
En la que subraya la necesidad que tienen
los porteros de realizar movimientos
amplios y rapidos, destacando que: deben
de poseer flexibilidad y elasticidad; gozar
de una considerable potencia de piernas y
una buena coordinacién brazos-tronco-
piernas; deben ser agiles; poseer veloci-
dad de reaccion y segmentaria; y disfrutar
de una solida base aerdbica para mante-
ner la tensién y la posicién base durante la
hora de actuacién que demanda un parti-
do.

También puede aplicarse a la exigencia
fisica del portero, la exposicién de J. Alva-
ro (1991) cuando escribe, refiriéndose a la
fuerza y la velocidad, que “Un incremento
de los niveles de estas cualidades causara
una mejor calidad y un mayor rendimiento
de los gestos especificos del balonmano”.

A partir de estas explicaciones, se puede
considerar, que el trabajo de los diferentes
tipos de fuerza, entendiendo la velocidad
como una expresion mas de la fuerza
(léase el prélogo de Seirul-lo en La
Pliometria de G. Cometti, 1998), en combi-
nacion con la flexibilidad, sustentan la
base de la preparacion fisica del portero.

2.LA FUERZA EN
EL ENTRENAMIENTO DEL PORTERO

a Fuerza es la cualidad mas compleja
de entrenar, pero tiene un papel pri-
mordial como base de toda la preparacion
fisica de los porteros. Es importante tener

en cuenta, que cuando se ejecuta un tra-

bajo de fuerza con cargas, la cualidad
desarrollada depende de diversas varia-
bles: la cantidad de peso que se utiliza, la
velocidad de ejecucién, y el nimero de
repeticiones totales y por serie que se rea-
licen. Y si es posible controlar la potencia
y la velocidad de ejecucidn, se podrd man-
tener siempre el entrenamiento dentro de
los objetivos previstos.

En el caso del entrenamiento con porteros,
los objetivos respecto al tipo de fuerza
requerida, irdn dirigidos a: la adquisicion
de unos buenos niveles de fuerza general
basica, que nos permitan preparar la mus-
culatura para soportar el trabajo posterior
con cargas, y proporcionar una resistencia
a la fuerza suficiente para mantener la ten-
sion y un buen tono muscular durante
todo el partido; y por supuesto, una buena
fuerza especifica, que consiga una “trans-
ferencia” de la fuerza general del depor-
tista a la expresion de la fuerza necesaria
para las acciones concretas del puesto
especifico de portero.

FUERZA GENERAL

. ——
BASICA

J. Alvaro (1991)

En el entrenamiento con
porteros, los objetivos
respecto al tipo de
fuerza requerida, iran
dirigidos a:
la adquisicion de unos
buenos niveles de
fuerza general béasica,
y proporcionar una
resistencia a la fuerza
suficiente para
mantener la tension y
un buen tono muscular
durante todo el partido

EX PRESION ESPECIFICA

DE LA FUERZA

Fig. 1. Adquisicion de fuerza especifica( J. Alvaro, 1991)
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El entrenamiento de la
fuerza especifica,
por lo tanto, ird dirigido
especialmente a la
mejora de la fuerza
explosiva, puesto que
se requiere que
el portero sea capaz
de realizar esfuerzos
de muy corta duracion
y gran intensidad
con una alta eficacia.

afirma que en “el balonmano, especial-
mente las acciones relevantes del juego
precisan altos niveles de fuerza.
Necesitando la fuerza para:
- Vencer la inercia del propio cuerpo
(desplazamientos, saltos, paradas).
- Superar la resistencia de los adversa-
rios (situaciones de oposicion fisica,
choques, etcétera).
- Vencer la inercia del baldn (lanzamien-
tos - entendiendo también pases-) e
imprimirle una gran aceleracion asi
como frenar o detener el balon (bloca-
jes, paradas de portero).
- 'Y la combinacion de los diferentes ele-
mentos.”

El entrenamiento de la fuerza especifica,
por lo tanto, ira dirigido especialmente a
la mejora de la fuerza explosiva, puesto
que se requiere que el portero sea capaz
de realizar esfuerzos de muy corta dura-
cién y gran intensidad con una alta efica-
cia. Y tendra como objetivos primordiales:
- Optimizar el trabajo de los musculos
antagonistas para lograr movimientos
amplios y rapidos.

- Combinar los ejercicios de muscula-
cion con estiramientos, para ganar flexi-
bilidad y elasticidad.

- Desarrollar la potencia de piernas para
mejorar el salto y la impulsion.

- Alcanzar velocidad reactiva y segmen-
taria en todos los movimientos que se
realicen en la porteria.

- 'Y construir una estructura muscular
equilibrada y evitar lesiones propias de
los porteros, como las tendinitis acro-
mio-claviculares, el llamado codo de
tenista, o las sobrecargas de lumbares y
aductores.

Una vez considerados los objetivos del
entrenamiento, y partiendo de la clasifica-
cion que Seirul-lo (1993) ha desarrollado
para los deportes de equipo, se pueden
diferenciar cuatro niveles de aproximacion
al trabajo de fuerza segun su orientacion:
- Fuerza general, trabajando manifesta-
ciones de fuerza que no son especificas
del deporte concreto.
- Fuerza dirigida, buscando manifesta-
ciones de la fuerza con cierta transfe-
rencia al juego.
- Fuerza especial, buscando manifesta-
ciones de la fuerza especificas del
juego, en este caso seria principalmente
la fuerza explosiva.
- Fuerza de competicion, con gestos y
cargas muy similares a las del juego
real.

Dentro de cada nivel, partiendo de los
objetivos fijados con anterioridad para el
puesto especifico del portero de balonma-
no, se pueden fijar cuatro categorias de
fuerza:

- Fuerza de salto e impulsién (potencia
del tren inferior) que tendrd como mus-
culos principales: los cuadriceps y los
gemelos; y como grupos musculares
compensatorios: los Isquio-tibiales

- Fuerza de desplazamiento, que en
principio se trabajan los mismos grupos
musculares de la fuerza de salto, afa-
diendo los aductores para favorecer las
acciones de parada a zona baja y las
aberturas de piernas..

- Fuerza de lanzamiento (sobre todo
para el pase de contraataque) y de
refuerzo de la articulacion del codo, que
tendra como musculo principal: el tri-
ceps braquial; y como grupo muscular
compensatorio: el biceps braquial y los
del antebrazo.

- Refuerzo de la cintura escapular, inci-
diendo en los pectorales, en el caso de
los arqueros se ha de ejercitar de mane-
ra especial el pectoral alto ( para favore-
cer el mantenimiento de una buena
posicidon de base), los deltoides y los
trapecios.

Ademas, es necesario realizar un trabajo
de compensacion entre grupos muscula-
res, para evitar desequilibrios estructura-
les y lesiones debidas al trabajo con car-
gas, ejercitando: los musculos dorsales y
oblicuos, para contrarrestar el trabajo de
lanzamiento y refuerzo escapular; y los
abdominales y lumbares, para descargar,
sobre todo, el trabajo de salto.

3.METODOS DE TRABAJO

Como se ha tratado con anterioridad el
entrenamiento de musculacién tiene
dos objetivo: la mejora de la fuerza gene-
ral basica y de la fuerza especifica. En esta
parte del articulo he denominado los
métodos de entrenamiento a partir de la
clasificacién que desarrollan J. J. Gonzalez
y E. Gorostiaga (1997) en el capitulo dedi-
cado a la metodologia de “Fundamentos
del entrenamiento de la fuerza”.

El proceso del trabajo de la fuerza general
basica se va a desarrollar en dos fases, y
en ambos casos se utilizan métodos de
trabajo de contraccién concéntrica, por
ser, su realizacion, menos compleja para
los deportistas.




Una primera fase, que llamaremos de
adaptacion muscular, en la que se persi-
gue, como bien dice su nombre, el adaptar
la musculatura al trabajo con cargas.
Podemos utilizar:

* El Método de repeticiones lll, organizado
por parejas de grupos musculares antago-
nistas. Sus efectos son generalizados
medios sobre todos los factores de la fuer-
za, y logra un acondicionamiento general
de musculos y tendones como prepara-
cidén para soportar cargas mas exigentes
en el futuro. Es un momento ideal, para
mejorar la técnica de musculacion de los
jugadores vy rectificar defectos posturales
en la ejecucion de los levantamientos.

- Intensidad:  60-75%
- Repeticiones: 6-12

- Series: 3-5

- Pausa: 3-5’

- Velocidad: Media. No maxima

Si es necesario un mayor desarrollo mus-
cular del deportista en busca de la hiper-
trofia, se puede hacer el trabajo con super-
series antagonistas, agrupando 2 series de
ejercicios destinados a grupos musculares
antagonistas sin descanso entre series,
realizando 3-4 superseries con 3 minutos
de descanso entre ellas.

La segunda fase en la mejora de la fuerza
general basica, es de aumento de la fuerza
maxima, que sera la que nos permita
adquirir mas tarde unos niveles de fuerza
explosiva 6ptimos. Podemos desarrollarla
a través de dos métodos diferentes:

* Método mixto (de pirdmide doble), que
se basa en realizar series de mas a menos
repeticiones conforme se incrementa el
peso, y volver a bajar el peso aumentan-
do progresivamente el numero de repeti-
ciones. Se pretende obtener un efecto
multiple, tanto de tipo nervioso como
estructural (hipertrofia).

- Intensidad: 60-100%

- Repeticiones: 1-8

- Series: 7-14

- Pausa: 3-5’

- Velocidad: Media a maxima. Maxima
posible

* Método de contrastes, que radica en la
utilizacion de cargas altas y bajas en la
misma sesion. Puede acentuarse combi-
nando ejercicios con cargas altas y medias
con ejercicios simples (sin un componente
técnico importante) sin carga. Por ejemplo:

Medias sentadilla + los saltos,

o el pull over + lanzamientos de balén

medicinal.
Tiene efecto sobre la fuerza maxima, pero
también sobre la fuerza explosiva, depen-
diendo de la preponderancia de las cargas.

El proceso del trabajo de la fuerza general
especifica, lo realizaremos entrenando la
fuerza explosiva y elastico-explosiva.
Teniendo en cuenta que “los entrena-
mientos de fuerza explosiva deben consi-
derarse como un complemento de los de
fuerza maxima. Es decir, una vez que se
consiga el nivel optimo de fuerza maxima,
es necesario que su aplicacion o manifes-
tacion en el gesto deportivo se produzca
en el menor tiempo posible” (Gonzélez y
Gorostiaga, 1997). Se pueden utilizar dife-
rentes métodos, pero lo mejor es ir alter-
nando o combinando diferentes tipos de
entrenamientos durante la temporada.
Nuestra propuesta es:

* Comenzar reforzando el trabajo de anta-
gonismos con el Método de esfuerzos
dinamicos, que consiste en realizar series
sin agotar las posibilidades maximas de
repeticiones por serie, manteniendo la
velocidad de ejecuciéon al mismo nivel
hasta el final. Pueden realizarse superse-
ries de grupos musculares agonistas o
antagonistas, sin llegar al maximo nimero
de repeticiones por serie posible. Tiene
menor efecto sobre la fuerza maxima,

“los entrenamientos
de fuerza
explosiva deben
considerarse como
un complemento
de los de fuerza
maxima. Es decir,
una vez que se
consiga el nivel
6ptimo de fuerza
maxima,
es necesario que
su aplicacion o
manifestacion en
el gesto deportivo
se produzca en el
menor tiempo
posible” (Gonzalez
y Gorostiaga, 1997)
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Aunque, para los
porteros la base
del trabajo de fuerza
durante la
temporada debe
ser el Método
de ejercicios
especificos con
carga, en el que
se trata de realizar
gestos técnico-
tacticos especificos
del portero de
balonmano a la
velocidad de
competicion o
ligeramente
superior.

pero consigue una mejora de la frecuencia
de impulso y de la sincronizacion.

- Intensidad: 30-70%

- Repeticiones: 6-10

- Series: 3-b

- Pausa: 3-5’

- Velocidad: Maxima / explosiva

* Método pliométrico durante toda la tem-
porada. Método que radica en realizar con-
tracciones pliométricas, compuestas de
una fase de estiramiento del musculo
seguida inmediatamente de otra de acor-
tamiento, se asocian a este tipo de ejerci-
cios: los saltos, lanzamientos y golpeos. Y
mejora todos los procesos neuromuscula-
res, por lo que es muy indicado para
mejorar la potencia de salto. Ademas, per-
mite combinarlo con otros tipos de con-
tracciones y métodos de trabajo.

- Intensidad: Depende de altura y cargas
adicionales

- Repeticiones: 5-10

- Series: 3-b

- Pausa: Amplia, entre 3-10° segun
intensidad y repeticiones

- Velocidad: Maxima / explosiva

El trabajo de multisaltos ofrece muchas
posibilidades, permitiendo trabajar con
intensidades medias desde alturas de 20-
40 cm, hasta intensidades altas desde altu-
ras de 50-80 cm y hasta saltos con diferen-
tes lastres.

J. Alvaro (1991) destaca que “los saltos
son uno de los elementos mas utilizados
en el entrenamiento debido a la compleja
y positiva incidencia que tienen en la
mejora del rendimiento del jugador. [...]
Los ejercicios de salto tienen una influen-
cia muy importante en la fuerza técnica
caracteristica del balonmano, desde los
desplazamientos hasta las paradas del
portero”.

* Método de contrastes (bulgaro acentua-
do orientado) para realizar sesiones en
periodos precompetitivos y competitivos.
Esta desarrollado por Cometti (1989) y se
fundamenta en encadenar un movimiento
de musculacién, un movimiento dindmico
(como por ejemplo: con balén medicinal o
pliometria) y un gesto especifico de porte-
ro (una parada, un pase de contraataque).
Lo ideal son 3-4 repeticiones al 70% del
movimiento de musculacién, 6 repeticio-
nes del movimiento dinamico y 6-10 ges-
tos especificos, todo a velocidad maxima.
La sesion debe rondar entre las 4-8 series.

* Aunque, para los porteros la base del
trabajo de fuerza durante la temporada
debe ser el Método de ejercicios especifi-
cos con carga, en el que se trata de reali-
zar gestos técnico-tacticos especificos del
portero de balonmano a la velocidad de
competicion o ligeramente superior. En
este tipo de entrenamiento es importante
acercarse a cargas muy similares a las de
la competicion, en lo que se refiere a
series, repeticiones y pausas, que permi-
tan ir a una velocidad similar a la de la
competicion, de manera que la fatiga no
se convierta en una interferencia en el
gesto técnico. En este método de trabajo
pueden introducirse ejercicios de equili-
brio, giros, volteos, etcétera; para aumen-
tar la carga cognitiva del trabajo de fuerza
y a la vez mejorar aspectos coordinativos
del jugador.

Del mismo modo podemos trabajar la
fuerza (o velocidad) reactiva, que consiste
en realizar contracciones pliométricas muy
rapidas con ciclos estiramiento - acorta-
miento muy cortos, sirve el trabajo plio-
métrico explicado anteriormente pero los
ejercicios deberan ejecutarse siempre con
el menor tiempo de contacto posible y sin
ninguna carga, esta muy indicado el com-
binar ejercicios pliométricos seguidos de
gestos técnicos especificos en porteria.

4. COMBINACION DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA
CON ESTIRAMIENTOS

Si para cualquier deportista que realice
un trabajo de musculacién es impor-
tante que introduzca estiramientos en su
rutina, en el caso del portero es vital, ya
que la flexibilidad y la elasticidad son basi-
cas en casi todos los gestos técnicos que
realiza para parar, donde debe buscar la
maxima amplitud de movimiento. Por lo
gue es muy importante que estire antes,
durante y después de todos los entrena-
mientos de fuerza.

Antes del entrenamiento, y siempre des-
pués de un buen calentamiento con algu-
nos ejercicios aerdbicos que nos aseguren
una buena temperatura muscular, se
deben estirar tanto los musculos que van
a trabajarse, como sus antagonistas para
asegurar un buen pre-estiramiento.
Realizando un par de veces cada estira-
miento durante 10 o 15 segundos.
Durante la sesion, deben aprovecharse los
descansos entre series para realizar 10 o
15 segundos de estiramiento del musculo



que se ha ejercitado, lo que ayudard a lle-
var el musculo a su longitud inicial, evi-
tando un acortamiento muscular.

Y después del entrenamiento debe reali-
zarse una tabla de estiramiento completa,
con ejercicios de hasta 30 segundos de
duraciéon que se pueden repetir varias
veces, para favorecer los procesos de
recuperacion. “Ademas, los estiramientos
parecen producir un aumento significativo
en el indice de la sintesis de proteinas en
el musculo” (Goldspink, 1992, extraido de
Nuevas tendencias en fuerza y muscula-
cion de J.Tous, 1999).

5.TEMPORALIZACION DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

a temporalizacion de la carga fisica

depende mucho de la planificacién de
la temporada que se realice para el equi-
po, puesto que el portero debe seguir un
plan de entrenamiento similar al del resto
de los jugadores, respetando siempre el
principio de individualizacion de las car-
gas.

Tiene mucha importancia, en el momento
de planificar y programar los entrenamien-
tos de fuerza, atender a las caracteristicas
del portero: la edad, los niveles de fuerza,
la experiencia en trabajo de musculacién,
si necesita méas volumen muscular, etc.
Por lo que antes de planificar el trabajo
fisico de los jugadores se debe tener pre-
sente el historial personal (edad, sexo,
antropometria,...), el deportivo (experien-
cia, puesto especifico,...) y el médico
(lesiones, si tiene alguna contraindica-
cion...)

Y también tiene importancia conocer bien
los efectos que producen los entrenamien-
tos de los diferentes métodos de trabajo y
de todos los componentes de la carga, en
los deportistas, tanto a nivel fisioldgico
como psicoldgico.

Una temporalizacion l6gica, de los méto-
dos explicados con anterioridad, respecto
a los periodos de la temporada, puede ser:

Comenzar la Pretemporada con un entre-
namiento sencillo de carrera y ejercicios
de fuerza con autocargas o por parejas
con el peso del compafero, para recobrar
el tono muscular después de las vacacio-
nes (3 o 4 sesiones). Es conveniente pro-
gramar algunas rutinas de entrenamientos
simples de este tipo de trabajo durante los
periodos de transicion.

Una vez recuperado el tono, hay que reali-
zar el trabajo de fuerza general basica, con
el objetivo de preparar la musculatura
para soportar cargas mas exigentes en los
bloques de entrenamiento futuros.
Dedicando un par de microciclos al trabajo
con el método de repeticiones (4-8 sesio-
nes dependiendo del nivel de los deportis-
tas). Si es necesario que el jugador
aumente su masa muscular puede
ampliarse este periodo con 3-4 sesiones
con superseries antagonistas. En este
periodo se ha de realizar un test de fuerza
para conocer el estado de los deportistas y
poder calcular las cargas de trabajo, de
manera que sean las mas adecuadas al fin
que se persigue.

En la parte central de la pretemporada se
situa el trabajo con el método mixto, con
el objetivo de aumentar los niveles de
fuerza maxima. El tiempo de duracion
varia mucho dependiendo del nivel del
deportista y del equipo al que pertenece, a
mas experiencia del atleta y mas profesio-
nalidad del equipo, mas podemos incidir
en el volumen de carga que debera sopor-
tar el deportista.

El método de contrastes, puede realizarse
tanto, tras el ciclo con el método mixto,
como combinandolo con este. Pero hay
que tener en cuenta, a la hora de progra-
mar el niumero de sesiones, que este tipo

Fig. 2. Relacién entre

Repeticiones 1-3 3-6 6-12 12-20 >20
efectos de entr.y
Fuerza méaxima via neural ++++ rep. por serie
A fo i : (Gonzdlez &
Fuerza maxima via hipertrofia + ++ ++++ +
Gorostiaga, 1997)
Fza. expl. /IMF cargas altas ++++ +++
Fza. expl. /IMF cargas medias ++++
Fza. expl. /IMF cargas ligeras +++ ++++ e+
Resist. a la fza. cargas altas ++ ++++ +
Resist. a la fza. cargas medias ++++
Resist. a la fza. cargas ligeras ++ FAt Attt

Tiene mucha
importancia, en el
momento de planificar
y programar
los entrenamientos de
fuerza, atender a las
caracteristicas del
portero: la edad, los
niveles de fuerza, la
experiencia en trabajo
de musculacion, si
necesita mas volumen
muscular, etc.

Por lo que antes
de planificar el trabajo
fisico de los jugadores
se debe tener presente
el historial personal
(edad, sexo,
antropometria,...), el
deportivo (experiencia,
puesto especifico,...) y
el médico (lesiones,
si tiene alguna
contraindicacion...)
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Yo propongo para los
porteros tomar como
base del entrenamiento
de fuerza, el método de
ejercicios especificos
con carga, combinando-
lo con el método plio-
métrico (sobretodo
orientado a la potencia
de piernas).
Introduciendo el trabajo
de gimnasio, con el
método de esfuerzos
dindmicos (método prin-
cipal) y bdlgaro dirigi-
do, en sesiones al prin-
cipio de la semana (o
microciclo competitivo),
e ir alternando mesoci-
clos (de 4-6 semanas)
de estos métodos para
que no se haga muy
repetitivo el trabajo de
fuerza en el gimnasio.

de trabajo es valido, sobretodo en jugado-
res avanzados y con anos de experiencia,
que en deportistas intermedios es mejor
introducirlo de forma ocasional (2-3 sesio-
nes para sorprender a la musculatura), y
que no tiene sentido utilizarlo con jugado-
res jovenes e inexpertos. Con estos juga-
dores jovenes las sesiones de contrastes
deben plantearse como un aprendizaje de
la combinacion de ejercicios para el futu-
ro, por lo que las cargas deben ser medias
o bajas. En este periodo es importante lle-
var un buen control de las mejoras que va
realizando el jugador, respecto a los nive-
les de fuerza méaxima, para ir adaptando la
carga de trabajo a las necesidades del
deportista.

La parte final de la pretemporada y gran
parte del periodo competitivo van a dedi-
carse a desarrollar la fuerza explosiva
(buscando la méaxima velocidad y efectivi-
dad en los gestos técnicos de nuestro
deporte) y a mantener unos niveles 6pti-

mos (o cuanto menos, aceptables) de fuer-
za durante toda la competicion.
Adaptando la carga a las competiciones, y
el nivel de exigencia requerido, de cada
equipo, y teniendo presente el principio de
flexibilidad que debe tener cualquier tipo
de planificacién.

La temporalizacion del trabajo de fuerza
explosiva permite infinidad de posibilida-
des a la hora de combinar y alternar los
diferentes métodos. Yo propongo para los
porteros tomar como base del entrena-
miento de fuerza, el método de ejercicios
especificos con carga, combinandolo con
el método pliométrico (sobretodo orienta-
do a la potencia de piernas). Introduciendo
el trabajo de gimnasio, con el método de
esfuerzos dinamicos (método principal) y
bulgaro dirigido, en sesiones al principio
de la semana (o microciclo competitivo), e
ir alternando mesociclos (de 4-6 semanas)
de estos métodos para que no se haga
muy repetitivo el trabajo de fuerza en el
gimnasio.

Por ultimo, resefnar una serie de consejos
que propone Tihany (1988, extraido de
Gonzalez y Gorostiaga, 1997) a tener en
cuenta en el momento de plantearse un
entrenamiento de fuerza:
- “Conocer los principios funcionales
del sistema neuromuscular.
- Utilizar ejercicios sobre la base de los
principios fisioldgicos y mecanicos.
- Conocer el efecto de los ejercicios.
- Conocer las caracteristicas fisiologicas
y mecdanicas de los musculos de los
deportistas.
- Seleccionar ejercicios y métodos
sobre la base de la individualidad fisio-
I6gica y mecdnica de cada deportista.
- Controlar completamente el entrena-
miento de fuerza.
- Comprobar los cambios en las propie-
dades musculares desde el punto de
vista de la fisiologia y la biomecanica”.

J. Tous (1999) nos muestra un cuadro
resumen de periodizacion, que puede ser-
vir como referencia, a partir de la relacion
de los componentes de la carga respecto
al tipo de fuerza.

FLECK-KRAEMER Hipertrofia Fuerza Fuerza explosiva Peaking Descanso activo
Series 304 de3ab de3ab del1a3 Otra actividad
Reoeticiones de 8a 20 de2a6 2063 del1a3
Volumen Alto Medio-alto Bajo Muy bajo
Intensidad Baja Alto Alto Muy bajo

Fig. 3. Periodizacion para deportes de fuerza / fuerza explosiva (Fleck & Kraemer, 1 996)



6. DESARROLLO PRACTICO

Este apartado, intentamos mostrar algu-
nas sesiones practicas de entrenamien-
to que pueden servir de ejemplo de los
diferentes métodos de trabajo expuestos

con anterioridad.

Método de ejercicios especifico con cargas

Este método permite infinitas posibilidades
de trabajo, tanto con el simple hecho de
realizar series de lanzamientos rapidas,
alternando puestos especificos que requie-
ran desplazamientos o cambios expediti- L
vos de orientacion. Como combinando los |
gestos técnico-tacticos del portero con |
tareas: de coordinacidn, equilibrio y agili-
dad; o con ejercicios de fuerza, tales como
saltos, o pases con baléon medicinal. He
aqui algunos ejemplos de combinaciones:

Método de repeticiones lll
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Método de esfuerzos dinamicos (superseries agonistas)
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Método pliométrico
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Método bulgaro acentuado orientado (fuerza explosiva)
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Método de contrastes
(preponderancia fuerza maxima)

Método mixto: piramide doble
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