
L
a posició de porter és la més específica
dins de l'handbol, tant pel tractament que
rep en el reglament de joc, com per les ca-

racterístiques individuals que ha de tenir.
Tots els autors destaquen que la intervenció del
porter influeix especialment, més que la de qual-
sevol altre jugador, en el rendiment de l'equip.
Destacant que realitza la major part de la seva
tasca sense ajut de la resta de jugadors, que nin-
gú no pot compensar les seves errades, i que
l'èxit o fracàs de les seves accions és immediata-
ment visible per tothom.
Aquestes diferencies s'han de valorar al partit,
però sobretot en la programació i direcció dels
entrenaments.

És important no oblidar que forma part d'un
equip, i que ha de tenir els mateixos drets i les
mateixes obligacions que la resta de jugadors,
tant al joc com als entrenaments. La inclusió del
porter als entrenaments col·lectius per a reforçar
la  col·laboració del porter amb els defensors, la
seva intervenció en el joc ofensiu de l'equip i la
seva adaptació al sistema defensiu, són aspectes
a treballar per a la millora del rendiment d'un
equip i que molt sovint no es valoren  prou.

Les tasques que desenvolupen principalment
dels porters es poden englobar en:

Tasques defensives :

  Defensa de la porteria davant dels llançaments
(parades) .
  Intercepció de les passades de contraatac.
  O rganització de la defensa.
  C ol·laboració amb la defensa.

Tasques o fensives:
  Llançament del contraatac.
  M arcar el ritme de la "sacada" de porteria.
Dins de la iniciació de l'handbol, s'ha de valorar
el tractament que atorguem a la posició de por-
ter. C aldria destacar tres premisses:
  Tots els jugadors han d'experimentar la porteria.
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A S P E C T E S  A  C O N S ID E R A R   P E R
A  L 'E N T R E N A M E N T  D E  P O R T E R S

  La selecció del lloc específic no ha de ser pre-
cipitada, s'acostuma a fer per selecció natural.
  E ls porters han de practicar els continguts expo-
sats de defensa i d'atac. 

E l porter internacional suec M ats O lsson (3 r C lí-
nic de P erfeccionament en H andbol, S aragossa
2 0 0 0 ) , diferencia un porter normal d'un de sen-
sacional per:

  La seva preparació del partit.

  C om sap "llegir" el partit.
  N o perd mai el contacte visual amb la pilota.
  Fa parades, no és impactat per la pilota.
  I sobretot," el seu nivell més baix, és sempre alt". 

Aspectes a tenir en co m pte
per a l'entrenam ent de
po rters

1. Aspectes Antro po m è trics:
Fan referència a les diferents mesures corporals:

AUTOR:
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  Alçada.
  P es.
  E nvergadura.
  S omatotipus.

Actualment, la tendència és buscar porters alts
amb molta envergadura i un somatotipus atlètic. 
L'autor U . Z eir  ( I.H .F . Trainer S ymposium, M ag-
glingen, 19 8 1)  comenta, que els porters alts han
de treballar sobretot el domini corporal, l'agilitat i
la coordinació, i per contra els baixos han de po-
tenciar els exercicis de força explosiva.   

2. Aspectes Físics

Fan referència a  l'aportació energètica i  a la dis-
ponibilitat motora del nostre cos.

F le x ib ilit a t
Q ualitat que millora l'amplitud del moviment arti-
cular.

C a p a c it a t s  C o o rd in a t iv e s
Q ualitats que permeten a l'esportista ésser cons-
cient dels seus moviments i de l'organització del
seu esquema corporal.
  Agilitat.
  Lateralitat.
  Dissociació braços - cames.

F o rç a
C apacitat de contracció dels músculs.
  Del Tren Inferior (desplaçament o salt) .
  Del Tren S uperior ( llançament i per evitar le-
sions davant dels impactes) .

V e lo c it a t  (m o lt  re la c io n a d a  a m b  la
fo rç a ).
C apacitat de fer desplaçaments o moviments en
el mínim de temps possible.
De reacció.
  De desplaçament o salt.
  S egmentària.

R e s is t è n c ia  (v ie s  e n e rg è t iq u e s ).
C apacitat d'allargar un esforç en el temps.
  R esistència Aeròbica.
  R esistència Ae. - Anae. M ixta.
  R esistència Anaeròbica Làctica.
  R esistència Anaeròbica Alàctica ( és la ve-
locitat) .

3. Aspectes Tè cnics
Fan referència a la gestoforma pròpia del lloc es-
pecífic de porter.
  P osició B ase.
  Desplaçaments i O rientació.
  C anvis de pes.
  Tècnica d'impulsió.
  Tècnica de parada ( Fases) .

4. Aspectes Tà ctics
La utilització dels aspectes tècnics al joc, per
aconseguir un avantatge sobre els jugadors de
l'equip contrari.

In d iv id u a ls :
  O feriments i fintes.
  Anticipació.

C o l·le c t iu s :
  C ol·laboració amb la defensa.
  P articipació en el contraatac.
  Adaptació al sistema defensiu.

5. Aspectes P sico lò g ics
R eferent al  caràcter i la personalitat de l'esportista, i
al control que exerceix davant de les diferents si-
tuacions que es presenten tant al joc, com a l'entorn. 

M o t iv a c ió .
L'interès que mostra el jugador per l'esport i les
ganes de superar-se contínuament.

C a p a c it a t  d 'e n t re n a m e n t .
  Autonomia.
  R eceptivitat.

D e c is ió  (Lid e ra t g e ).
Donada la especialització i rellevància del lloc
específic és necessari que el porter sigui cons-
cient del rol important que ha d'assumir dins
l'equip.

P re d is p o s ic ió  d e  ris c .
Assumir el perill a l'hora de situar-se en la tra-
jectòria de llançament per atacar la pilota i de
fer sortides davant d'un contraatac o similars,
que poden produir por ( sobre tot en la ini-
ciació) .

C a p a c it a t  d e  c o n c e n t ra c ió  (F o c a lit -
z a c ió  d e  l'a t e n c ió ).
P robablement és el més  important en un bon
porter: ser capaç de discriminar tots els estímuls
que no siguin rellevants a l'hora d'intervenir amb
eficàcia.
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Sessió Pràctica
E scalfam en t (lliu re)
Part Prin cip al

E s m arq u en  3  trajectò ries p er al lateral, i u n  d efen so r v a al b lo -
catg e so rtin t cad a v eg ad a d ’u n  co stat. Prim er el d efen so r v a
p er lliu re, la seg o n a ro n d a s’h a d e ficar d ’aco rd  am b  el p o rter
p er co b rir an g les.

U n  av an ç at sen se m an s i u n  b lo cad o r. 1x 1 d e cen tral a l’av an ç at
i llan ç am en t am b  b lo catg e.

L lan ç am en ts d e cen tral am b  2  b lo cad o rs q u e su rten  d es d els
co stats.

J u g ad o rs a 7 m . am b  p ilo ta, p assad a al p o rter i acu itar p er ev i-
tar la p assad a d e co n traatac.

2 x 3  av an ç at sen se m an s, d esp ré s d el llan ç am en t so rtid a d e co n -
traatac, n o m é s p o t reb re l’av an ç at, el lateral aju d a am b  b lo -
q u eix o s i la resta d efen sen .

J o c d e m in ih an d b o l. Q u an t el m eu  eq u ip  té  p o ssesió el p o r-
ter fo ra d e l’àrea. I la p rim era p assad a d el p o rter sem p re h a d e
ser a cam p  co n trari.
E stiram en ts

C O L ·L A B O R A C IÓ  D E F E N S IV A  I C O N T R A A T A C
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