miento



| desplazamiento es el movimiento del propio cuerpo de un

lugar a otro del espacio, realizado en la totalidad o casi la

totalidad de los segmentos corporales, las formas mas
comunes de desplazamiento son la marcha y la carrera, otros como
la cuadrupedias, reptaciones, descensos y escaladas.

Los elementos estructurales que se toman en cuenta son:

e La puesta en accion.

Los cambios de direccion.

La velocidad de ejecucion.

La distancia recorrida.

Las paradas.

“Un jugador que sea capaz de ponerse en accion rapidamente, desplazandose
vertiginosamente con cambios bruscos de direccion, perdiendo el minimo de velocidad

y parase subitamente con precision, habra alcanzado con certeza un grado de
operatividad considerable en los desplazamientos”

En el balonmano se distinguen los desplazamientos sin balon y los
desplazamientos con balon, en las etapas de ser realizan
actividades, ejercicios y juegos donde se desplace en cualquier
direccién atendiendo a estimulos diferentes, especial importancia
tiene el control y dominio del ciclo de pasos, la variedad y la
combinacion de movimientos.



¢=De.‘s/)lazam.ien.to con balon

El atacante que pretende conseguir un gol debe acercarse lo
suficiente a la porteria para realizar el lanzamiento a puerta; ademas,
debe alejarse en lo posible de la marcacién de su adversario. Pero el
jugador debe dominar una amplia gama de desplazamientos y segun
las circunstancias que le obligan variar su idea inicial, como optar por
pasar el balén a un compafiero con seguridad.

Cuando recibe el balon el jugador debe aprovechar al maximo el
reglamento que le permite en primera instancia realizar tres (3)
pasos, un bote o mas y nuevamente 3 pasos, pudiendo realizar en
total 6 pasos y tener la posesion del balon durante 6 segundos.

Sin embargo el juego requiere de mayor velocidad en casi todas las
situaciones (fase de ataque), lo que implica aprender a desplazarse
eficazmente sin utilizar el bote con 1, 2 y 3 pasos para realizar
posteriormente un lanzamiento, un bote o un pase.

En cada desplazamiento el jugador debe tratar de obtener la maxima
profundidad, y siempre acompafiada de la mayor proteccion del
balén; una correcta profundidad en la progresion del jugador nos la
dara la direccion de la punta de los pies, representara peligro si los
pies se encuentran perpendiculares a la porteria (meta) objetivo, en
otra direccién no hay peligro inmediato.



cpes,o[azamien.to sin balon

Moverse de un lado a otro sera la manera correcta de llegar a la
siguiente accion. El jugador o jugadora se adelantara a los
movimientos del contrario o contraria, por lo que serd la base de
todos los elementos.

e Esta relacionado con la posicion basica, siendo importante la
ubicacion antes, durante y después del desplazamiento.

e Mantener buen equilibrio ayudara en los cambios de ritmo.

e Mantener vision amplia de la zona ya que los cambios de
desplazamiento habra que hacerlos segun la ubicacién de los
miembros del propio equipo y los adversarios.

e Al principio y final de cada desplazamiento tener un pie hacia
adelante reafirma el equilibrio y la rapidez para el siguiente
desplazamiento.

Algunos fallos habituales

e Cruzar los pies (crea desequilibrio y dificultad para hacer
cambios de sentido rapidamente).

e Hacer siempre los mismos desplazamientos (se brinda
informacion al contrario y permitira defender mas facil).

e No dominar distintos tipos de desplazamiento quedando
limitado a pocas variaciones.

e Bajar la cabeza no permite cambiar el ritmo o el desplazamiento
segun el juego.



dixo a porteria

El lanzamiento a porteria es la accién ofensiva y fundamento principal
por excelencia que finaliza la fase de ataque y a través del cual se
consigue el gol. Debe ser la Unica causa para perder el balon.
Realizada esta accién comienza la fase de recuperacion de la pelota.

Desde el punto de vista mecanico exige una gran colaboracion de
todos los segmentos corporales, Io que presupone una buena
coordinacion para conseguir un buen rendimiento.

El gesto global consta de una serie de movimientos parciales,
debidamente coordinados con movimientos del tren inferior, del
tronco, del tren superior-cintura (region) escapulo-humeral y miembro
superior ejecutor con balon. Ademas, todo ello enmarcado en unas
coordenadas de espacio-tiempo, de diferentes magnitudes en
funcidn del tipo de lanzamiento.

Desde el punto de vista tactico, dadas las complejas situaciones del
juego, el jugador en particular debe resolver la finalizacion con un
determinado procedimiento técnico de acuerdo a la percepciéon e
informacion obtenida decidiendo o eligiendo que tipo de lanzamiento
utilizar y a qué lugar de la porteria enviarlo.

También hay que tener en cuenta la ubicaciéon y puesto especifico, la
eficacia del procedimiento técnico respectivo, de la situacion tactica
creada en ese preciso instante.



Aspectos que debe tener en cuenta el lanzador para conseguir el gol:

+ El lanzamiento debe ser potente.

+ Debe realizarse con gran precision.

# Analizar la posicion del portero.

+ Elegir el tipo de lanzamiento mas adecuado a la situacion.
+ Analizar la posicion desde donde desea lanzar.

+ Analizar los puntos débiles del portero.

+ Analizar la distancia con relacion a su defensor.

Factores que determinan la eficiencia del lanzamiento:

+ Longitud de las palancas.

+ Coordinacion de los movimientos.

+ Velocidad de desplazamiento de las masas musculares.

+ Aprovechamiento de la mufieca y de la accion de los dedos.

+ Aprovechamiento de las fuerzas musculares de las piernas,
tronco y brazos.

+ Capacidad de alternancia técnica y variedad de tactica
individual

+ Desarrollo del pensamiento tactico.

Aspectos relacionados al tiro:

+ En funcién del gesto (relacion cuerpo-baldn).

+ En funcién de la posicion del cuerpo respecto al plano.

+ En funcion de la situacion en el espacio horizontal (terreno de
juego).

+ En funcion de la accion previa.

+ En funcién de la trayectoria del balén (indirecto, vaselina).

# En funcién del reglamento



dipos de lanzamientos

Lanzamientos en apoyo (a pie firme)

= Clasico
= Hombro
» Cadera
= Bajo
» Rectificado
o Al lado del brazo con baldn (punto fuerte).
o Al lado opuesto al brazo con balén (punto
débil).

o A ambos lados con o sin caida.

o De revés.
o Especiales (lanzar con apoyo de la pierna del

mismo brazo).

Lanzamiento en el aire (suspension)

» En profundidad (salto horizontal).

= En suspension (salto vertical).

= En rectificado
o Al lado brazo con balon.
o Al lado opuesto al brazo con balon.
o A ambos lados con o sin caida.

= De vaselina.



Lanzamiento clasico en apoyo

Fase preparatoria

Fase de ejecucion

Fase final

Pierna contraria al brazo con
bal6n adelantada.

Pierna del lado del brazo con
bal6n semiflexionada por la
rodilla y el tobillo.

Torsién del tronco hacia el
lado del brazo con balén.
“Armado” del brazo con
balén, indistintamente en

aspa o por delante

Fijacion de la pierna adelantada
Descomposicion de la fase
anterior encadenando la
actuacion de:

o El pie por el tobillo.

o Lapierna por la rodilla.

o El tronco por toda la
cintura pélvica.

o El brazo por el hombro.

o ElI antebrazo por el
codo.

o Lamano porla mufeca,
siendo la mano quien
resume el movimiento e
imprimiéndole direccion

al balén.

Adelantamiento de la pierna
retrasada para equilibrar el
desplazamiento de todo el
cuerpo hacia delante.

Extension de la pierna contraria.
Distorsion del tronco.

El brazo con balén se cruza por
delante del tronco.

El brazo contrario en realiza una

accion equilibradora.

Lanzamiento a 1a altura de cadera

Fase preparatoria

Fase de ejecucion

Existe una ligera amplitud (mayor) de

piernas en el Ultimo apoyo

El tronco efectia una ventral “flexion” y

lateral, asi como una torsién hacia el

lado del brazo con balén.

Impulso sobre la pierna retrasada y torsion
de la cadera.

Gran distorsion del tronco.

El lado del brazo con bal6n con pocos
grados de flexion y perpendicular al eje del
tronco.

El balén sale de la mano a la altura de la
cadera.

Retroversion del brazo contrario
colaborando y equilibrando al brazo con

balén.




Lanzamiento rectificado

(Al lado contrario del brazo con balon)

Fase preparatoria

Fase de ejecucion

tronco.

de la cabeza.

= Semiflexiébn lateral, dorsal, torsion del | =

»= Brazo con balén semiflexionado y detras | =

tronco.

Con impulso de la pierna retrasada en
direccion al desplazamiento del tronco.

Distorsion y flexion ventral y lateral del

Lanzamiento en suspension

Fase preparatoria

Fase de ejecucidn

Fase final

Después de una carrera mas
0 menos amplia, se suceden:
Batida con la pierna contraria
al brazo con balén, izquierda
para el diestro, e impulso de
la pierna del mismo lado,
derecha para el diestro,
accion o0 mecanismo de
trabajo en serie.

Torsion del tronco hacia el
lado del brazo con balon.
Bloqueo de los hombros para
facilitar la accion conjunta de
transformacion del
desplazamiento horizontal el
favor del vertical.

Armado del brazo por delante
o por detras “aspa” en funcion
de las caracteristicas fisicas y

técnicas.

Anteversion de la pierna
contraria al brazo con balon.
Extensién y retroversion de la
pierna del mismo lado.
Distorsion y flexion ventral del
tronco.

El brazo con balén extendido en
la vertical, punto de salida del
balén, siendo la mufieca quien
se ocupara de dar direccion.
Brazo contrario flexionado a la
altura del pecho y mas o menos
préximo al cuerpo.

Fijacion de la cadera como
punto cero.

La pierna del mismo costado del
brazo lanzador esta en
abduccion a nivel de la cadera
orientado o sefialando con la
rodilla hacia el lateral y debajo
siempre de la linea que describe

el codo.

El brazo de lanzamiento se
extiende en direccion a la
porteria y se desprende del
balon.

El otro brazo va hacia atrds y
mantiene la estabilidad del
cuerpo.

Se produce la fase de apoyo
primero con la pierna de impulso
para el salto y después la del
brazo de lanzamiento.

Efectda una ligera semiflexion de
piernas para amortiguar la caida
y estabilizar su cuerpo para la
enlazar el siguiente accion o

movimiento.




Lanzamiento a 1a altura del hombro

Los movimientos son muy similares al pase frontal en apoyo, la
modificacidn estriba en que la fase inicial del movimiento es mas
amplia, el brazo que realiza el tiro debe estar mas atras y a la rotacion

del tronco se le imprime mayor rapidez.

Lanzamiento en salto

Este lanzamiento es el mas utilizado en la finalizacion de los
contraataques. El salto se realiza en profundidad con la pierna
contraria al brazo ejecutor, la accion del brazo ejecutor debe estar
flexionado y retrasado con respecto a la cabeza, el tronco en torsion
hacia el lado del brazo que lanza, cuando se encuentre en el aire se

hace una distorsion del tronco y el brazo acompafa la accion

guedando en

Lanzamiento desde el extremo

Factores comunes

Por el punto fuerte-vertical

Por el punto débil-rectificado

Posicién del pie de apoyo
paralelo a la linea.

Impulso hacia la linea de tiro
de 7 metros.

Proteccion del balon.

Pie de apoyo en direccion al
punto de tiro de 7 metros

Salto en la misma direccion
Proteccion del balon por detras
de la cabeza.

Observacion de los
movimientos del portero.
Extension del brazo, distorsion

del tronco.

Trayectoria de vuelo mas proxima
al suelo (prevision de la caida).
Torsion del tronco hacia el lado del
brazo con balén.

Distorsion del tronco y extensién
del brazo con bal6n, el otro se
extiende en cruz para preparar la
caida.

Con caida y giro frontal (tronco en

plancha).
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