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a posicié de porter és la més especifica

dins de I'handbol, tant pe| tractament que

rep en el reglament de joc, com per les ca-
racteristiques individuals que ha de tenir.
Tots els autors destaquen que la intervencié del
porter influeix especia|ment, 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-
g0 no pot compensar les seves errades, i que
['exit o fracas de les seves accions és immediata-
ment visible per tothom.
Aquestes diferencies s'han de valorar al partit,
perd sobretot en la programacié i direccié dels
entrenaments.

Es 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 inclusié del
porter als entrenaments col-lectius per a reforc,:ar
la col-laboracié del porter amb els defensors, la
seva intervencié en el joc ofensiu de l'equip i la
seva adaptacié al sistema defensiu, sén aspectes
a treballar per a la millora del rendiment d'un
equip i que molt sovint no es valoren prou.

Les tasques que desenvo|upen principa|ment
dels porters es poden englobar en:

Tasques defensives :

@ Defensa de la porteria davant dels llancaments
(parades).

@ Intercepcié de les passades de contraatac.
® Organitzacié de la defensa.

@ Collaboracié amb la defensa.

Tasques ofensives:

[ J L|an<;ament del contraatac.

® Marcar el ritme de la "sacada” de porteria.
Dins de la iniciacié de I'handbol, s'ha de valorar
el tractament que atorguem a la posicié de por-
ter. Caldria destacar tres premisses:

® Tots els jugadors han d'experimentar la porteria.

® La seleccié del lloc especfic no ha de ser pre-
cipitada, s'acostuma a fer per seleccié natural.

@ Els porters han de practicar els continguts expo-
sats de defensa i d'atac.

El porter internacional suec Mats Olsson (3r Cli-
nic de Perfeccionament en Handbol, Saragossa
9000) , diferencia un porter normal d'un de sen-

sacional per:

® La seva preparacié del partit.
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® Com sap "llegir" el partit.

® No perd mai el contacte visual amb la pilota.
® Fa parades, no és impactat per la pilota.
® | sobretot," el seu nivell més baix, és sempre alt".

Aspecltes a tenir en compte
per a |'entrenament de
porters

1. Aspectes Antropometrics:
Fan referencia a les diferents mesures corporals:



® Alcada.
@ Pes.

® Envergadura.
® Somatotipus.

Actualment, la tendéncia és buscar porters alts
amb molta envergadura i un somatotipus atletic.

L'autor U. Zeir (I.H.F. Trainer Symposium, Mag-
glingen, 1981) comenta, que els porters alts han
de treballar sobretot el domini corporal, 'agilitat i
la coordinacié, i per contra els baixos han de po-
tenciar els exercicis de Forg:a explosiva.

2. Aspectes Fisics

Fan referéncia a l'aportacié energética i a la dis-
ponibilitat motora del nostre cos.

Flexibilitat
Qualitat que millora I'amplitud del moviment arti-
cular.

Capacitats Coordinatives

Qualitats que permeten a l'esportista ésser cons-
cient dels seus moviments i de 'organitzacié del
seu esquema corporal.

® Agilitat.

@ Lateralitat.

@ Dissociacié bracos - cames.

Forca

Capacitat de contraccié dels misculs.

@ Del Tren Inferior (desp|a<;ament o sa|t).

@ Del Tren Superior (||an<;ament i per evitar le-
sions davant dels impactes).

Velocitat (molt relacionada amb la
forca).

Capacitat de fer desplacaments o moviments en
el minim de temps possible.

De reaccié.

® De desp|at;ament o salt.

® Segmentaria.

Resisténcia (vies energétiques).
Capacitat d'a||argar un esfor(,: en el temps.

@ Resistencia Aerdbica.

® Resistencia Ae. - Anae. Mixta.

@ Resistencia Anaerobica Lactica.

® Resistencia Anaerobica Alactica (és la ve-
locitat).

3. Aspectes Tecnics

Fan referéncia a la gestoforma propia del lloc es-

pecific de porter.

® Posicié Base.

® Desplacaments i Orientacié.
® Canvis de pes.

® Tecnica d'impulsié.

® Tecnica de parada (Fases).

4. Aspectes Tactics

La utilitzacié dels aspectes tecnics al joc, per
aconseguir un avantatge sobre els jugadors de
['equip contrari.

Individuals:
® Oferiments i fintes.
® Anticipacio.

Col-lectius:

® Col-laboracié amb la defensa.
® Participacié en el contraatac.
® Adaptacié al sistema defensiu.

5. Aspectes Psicologics

Referent al caracter i la personalitat de I'esportista, i
al control que exerceix davant de les diferents si-
tuacions que es presenten tant al joc, com a l'entomn.
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Motivacio.
L'interes que mostra el jugador per l'esport i les
ganes de superar-se continuament.

Capacitat d'entrenament.
® Autonomia.
® Receptivitat.

Decisi6 (Lideratge).

Donada la especialitzacié i rellevancia del lloc
especific és necessari que el porter sigui cons-
cient del rol important que ha d'assumir dins
['equip.

Predisposicioé de risc.

Assumir el perill a I'hora de situar-se en la tra-
jectoria de ||angament per atacar la pilota i de
fer sortides davant d'un contraatac o similars,
que poden produir por (sobre tot en la ini-
ciacié).

Capacitat de concentracié (Focalit-
zacié de I'atencid).

Probablement és el més important en un bon
porter: ser capag de discriminar tots els estimuls
que no siguin rellevants a ['hora d'intervenir amb
eficacia. @
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Sessio Practica E
Escalfament (lliure) =
Part Principal =
Es marquen 3 trajectories per al lateral, i un defensor va al blo- E
catge sortint cada vegada d'un costat. Primer el defensor va v —
per lliure, la segona ronda s'ha de ficar d’acord amb el porter o E
per cobrir angles. —
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Un avancat sense mans i un blocador. 1x1 de central a I'avancat 1\
i llancament amb blocatge. eyt —
L - o B
i
Llancaments de central amb 2 blocadors que surten des dels i
costats. e ; — |
.
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Jugadors a 7m. amb pilota, passada al porter i acuitar per evi- of . E
tar la passada de contraatac. _ !
2x3 avancat sense mans, després del llancament sortida de con- ! ; . L
traatac, només pot rebre I'avancat, el lateral ajuda amb blo- II '
queixos i la resta defensen. ey
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Joc de minihandbol. Quant el meu equip té possesié el por- =
ter fora de I'area. | la primera passada del porter sempre ha de , "
ser a camp contrari. f* LI o [
Estiraments
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