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DEPORTES COLECTIVOS: BALONM ANO



1.



HISTORIA DEL BALONMANO.



El Balonmano moderno tiene una corta historia. Pero existen numerosos precedentes. Algunos encuentran huellas de este deporte en un juego que ya se practicaba en la antigua Grecia; otros mencionan un deporte puesto en práctica en la Edad Media en Francia y en Inglaterra. En los primeros años de nuestro siglo, en Checoslovaquia, Alemania y Dinamarca surgen los auténticos precursores. A finales de la primera guerra mundial, época que dio origen a otros muchos deportes, entrenadores alemanes de atletismo buscaban una actividad deportiva para que sus atletas jóvenes pudieran practicarla durante el invierno, que exigiera buenas condiciones físicas, pero fuera menos violenta que el rugby o el fútbol. Sobre la misma base del fútbol, es decir, en un campo, nació el BALONMANO de 11. Perseguía idéntico objetivo: marcar goles en una portería. El BALONMANO de 11 concurre a los Juegos olímpicos de 1936, y Alemania obtiene la victoria entre los 6 equipos participantes. Pero el juego en un campo abierto resulta muy duro en los países fríos y ya en los Campeonatos Mundiales de 1938 aparece una nueva modalidad, precisamente la que hoy se practica: "El BALONMANO de 7" que se juega en cancha cerrada. Hasta 1958 una y otra formas coexisten, pero a partir de esa fecha se abandona el BALONMANO de 11. La consagración del BALONMANO de 7 se produce con su inclusión en los Juegos Olímpicos de 1972 (Múnich) en la categoría masculina y en los de 1976 (Montreal) en la femenina. Se considera que el balonmano es el segundo juego de equipo en velocidad, después de la pelota, y por esta causa resulta un DEPORTE IDEAL PARA LOS ESPECTADORES. En nuestros días, la mayor parte de los encuentros de BALONMANO se desarrollan en pista cubierta y enfrentan a dos equipos de 7 jugadores cada uno



2 . A S P E C T O S T É C N I C O S B ÁS I C O S D E L B AL O N M AN O .



Para una correcta comprensión del balonmano, es imprescindible estudiar algunos de los aspectos básicos que componen la técnica del balonmano. Vamos a diferenciar los



siguientes elementos: a) La posición base: Para poder jugar a balonmano debemos adoptar, tanto en defensa como en ataque, una posición base que nos permita actuar de forma cómoda y que facilite las acciones posteriores con la mayor rapidez posible. La posición base en defensa se realiza de la siguiente manera: Los dos pies en contacto con el suelo y ligeramente separados (a la altura de los hombros), las piernas en ligera flexión así como el tronco. Los brazos algo separados del tronco y las manos preparadas para cualquier acción que se presente. La posición base en ataque es muy similar a la de defensa, con las diferencias de que la pierna contraria al brazo que lanza se adelanta y los brazos están algo más pegados al tronco.



Lo realmente importante de la posición, más que su correcta ejecución, es la actitud, el estado de alarma al que se somete el jugador y que lo prepara para las acciones que puedan concurrir, tanto en defensa como en ataque, es por lo tanto un posición con alta influencia PSICOLÓGICA de predisposición al juego. b) Recepción del balón: Se realiza con ambas manos extendiendo los brazos hacia el balón y colocando ambas manos en posición cóncava (como un embudo con las palmas de las manos en la zona más cerrada y los dedos en la zona más abierta), imitando la forma del balón, separaremos los dedos para poder presionar la mayor superficie posible del balón. La dirección de los dedos dependerá de la altura a la que nos venga el balón, colocándolos hacia arriba, hacia delante o hacia abajo, si nos viene alto (por encima de la cabeza), al pecho-cintura o bajo si viene por debajo de la cintura. De una buena recepción dependerán las posteriores acciones del juego, ya que si no somos capaces de recepcionarlo adecuadamente no existirán posteriores posibilidades de juego, y muy posiblemente el balón lo recobre el equipo contrario. Debemos colocamos entre el balón y el contrario, si éste se encuentra cerca, para impedir que nos lo intercepte. c) Desplazamientos sin balón: los desplazamientos siempre van a partir siempre después de haber adaptado una posición base, y en función de la acción a realizar podré realizar desplazamientos:



- Frontales: hacia delante o atrás que se realizan en carrera o en ligero trote. Los utilizaré para contraataques, retroceder a posiciones defensivas, etc. - Laterales: los usaré sobre todo en acciones defensivas, pero nunca cruzando las piernas. d) Pase: acción de enviar el balón al compañero. Es el primer elemento básico para la iniciación del juego en equipo, ya que nos permite realizar acciones conjuntas con nuestros compañeros de equipo, consiguiendo con ello poner en práctica el concepto de deporte de equipo que tiene el balonmano. Una buena realización del pase debe realizarse con precisión y suficiente fuerza para que llegue al compañero mejor situado. Los pases se realizan con una sola mano (también se pueden realizar con las dos pero se hace muy pocas veces), realizando el último apoyo con la pierna contraria a la mano que pasa el balón. Diferenciamos los siguientes tipos de pase:



- Armado clásico: el más usado en balonmano, me sirve para hacer llegar el balón a un compañero a corta y media distancia. Se hace manteniendo el ángulo condrocostal (en la axila ) y el ángulo del codo con 90 grados (nota a pié de ilustración) El pase clásico es el más común, pero tambiém se utilizan otros tipos de pases como se puede observar en la figura anterior. e) Bote: acción de dirigir el balón contra el suelo de forma repetida y sin perder su control. Para ello utilizaremos una mano, empujándolo con los dedos sin agarrarlo o acomodarlo, realizando flexo extensión de la muñeca, y siempre intentando no mirarlo para poder seguir las acciones del juego. Si botamos la pelota y la cojemos no podremos volver a botarla por que cometeríamos dobles Nos quedarían varias opciones: pasar o lanzar, o combinar cualquiera de estas dos acciones con 3 pasos pero siempre sin botar la pelota. f) Lanzamiento a portería: acción de enviar el balón a la portería contraria con la intención de meter gol, por lo que la podemos considerar como acción final de todo ataque. Debemos realizarlo con fuerza, precisión, e intentando sorprender a los jugadores y portero del otro equipo. Diferenciamos entre lanzamiento en apoyo (se permanece en contacto con el suelo, con la pierna contraria al brazo que lanza adelantada y realizando una rotación del tronco junto con la extensión del brazo para conseguir mayor aceleración del balón) y en suspensión (el lanzamiento se produce en salto, para intentar superar la barrera de los jugadores defensores, o conseguir acercarse a la línea de meta sin caer con el balón sobre el área de meta, ya que está penalizado) Más concretamente tenemos: -



El clásico en apoyo (picado o no).



-



Rectificado (lanzamos desde el brazo contrario al brazo ejecutor)



-



El clásico en suspensión (picado o no)



-



Vaselina (en suspensión cuando se lanza por encima del portero).



g) Finta: acción de engaño por la que estando en posesión del balón, trato de engañar al contrario. La finta puede ser de lanzamiento (amago con un lanzamiento), de pase (amago un pase), o de bote (amago con comenzar a botar).



3 . A S P E C T O S T ÁC T I C O S B ÁS I C O S D E L B AL O N M AN O Entendemos por táctica, el conjunto de acciones individuales y colectivas que realizan los jugadores de un equipo de forma racional y organizada con el fin de aumentar el rendimiento del equipo. a)



Sistemas Tácticos Defensivos: el objetivo de la defensa es evitar el gol



e intentar por todos lo medios recuperar el balón. El equipo defensor debe moverse constantemente alrededor del área de portería; el espesor de la defensa sirve para dificultar los intentos de penetración de los atacantes en el área. Empezamos situando los jugadores en su posición y nombrando ésta (ilustración más adelante). a.



Portero: Jugador que defiende la portería, y a la vez es el primer



atacante b.



Pívot: Juega en el centro del ataque, de espaldas a la portería.



Es un jugador fuerte que lucha contra los defensores para conseguir abrir



espacios para sus compañeros c.



Laterales: Son grandes lanzadores y destacan por su agilidad y



dominio del balón d.



Extremos o exteriores: Son los jugadores que actúan más



cerca de la línea de banda. Sus características principales son la velocidad y la habilidad en el lanzamiento desde posiciones difíciles a.



Central: Central: Organiza el juego ofensivo que marca el ritmo



del partido y es el jugador que distribuye el juego Vamos a diferenciar dos grandes tipos de defensa: - Individual: en la que cada jugador se encarga de manera específica de un contrario u oponente. - Zonal: en la que cada jugador va a tener asignada una zona determinada del campo siendo responsable de todas las acciones que allí ocurran. Como sistema táctico defensivo destacamos el 6-0, que es quizás el sistema más utilizado. Sirve como base para la aplicación de sistemas más complejos y se utilizará combinado bien con una defensa individual o zonal. En este sistema, todos los jugadores están colocados muy cerca de la línea de área de portería, saliendo hasta la de golpe franco en caso de que si oponente inicie un lanzamiento. También debemos mencionar el sistema 5:1; con cinco jugadores colocados cerca de la línea de área de portería y un jugador más adelantado (avanzado).



SISTEMA DEFENSIVO 6:0 (todos los jugadores en primera línea). 1- Portero 2- Exterior izquierdo 3- Def. lateral izquierdo. 4- Def. central izquierdo. 5- Def. central derecho. 6- Def. lateral derecho. 7- Exterior derecho.



SISTEMA DEFENSIVO 5:1 (5 jugadores en primera línea, 1 en segunda línea). 1- Portero 2- Exterior izquierdo 3- Def. lateral izquierdo. 4- Def. central. 5- Def. lateral derecho. 6- Exterior derecho. 7- Avanzado.



5:1 Mixto (2 exteriores, 2 laterales, 1 central y 1 avanzado en defensa individual).



SISTEMA DEFENSIVO 3:3 A Lateral Izquierdo B Central C Lateral Derecho D Extremo Derecho E Pivote F Extremo Izquierdo



b) Sistemas Tácticos Ofensivos: acciones que realizamos en ataque de forma conjunta, intentando que un miembro de mi equipo consiga lanzar a portería en posición óptima. El sistema defensivo 3:3 constituye el sistema ofensivo 3-3 consta de 3 jugadores situados en una primera línea, uno de los cuales será el pivote (E) y dos extremos (F y D), y los otros 3 situados en segunda línea, laterales (A y C) y central (C). Se suele utilizar cuando el equipo contrario utiliza un 6-0 en defensa. La función del pivote es muy importante, ya que debe realizar bloqueos a los otros defensores, circular por la línea de 6 metros y buscar posiciones de lanzamiento. Los extremos se colocarán lo más abiertos posibles y se pasarán el balón con los jugadores de segunda línea, intentando ganar las acciones a los defensores. Otro sistema ofensivo a destacar sería el 2-4. Utilizando dos pivotes en primera línea y dos extremos.



Muy importante destacar la acción de fijar y pasar como fundamental en el balonmano. Con esta expresión típica se designa la realización de los movimientos oportunos teniendo el balón en la mano para que el defensor nos haga marcaje y en cuanto nos haga ese marcaje, efectuar un pase a un compañero con el fin último de buscar un atacante sin defensor. La situación ideal en balonmano es fijar no solamente a nuestro defensor inmediato, sino a más de uno, para provocar una superioridad numérica de los atacantes y que se produzca el fin último que hemos destacado anteriormente, ampliando enormemente las posibilidades de conseguir gol, que es la máxima en balonmano.



4. A S P E C T O S REGLAMENTARIOS BÁSICOS.



1.- El terreno de juego y la portería: - 40 m de largo x 20 m de ancho. - Línea del área de porteria (6 m) - Línea de 7 m. - Línea de golpe franco (9 m) - La portería tiene unas dimensiones de 2 m de alto x 3 m de ancho.



2.- Duración de un partido: 2 tiempos de 30 minutos sin parar el reloj, más 10 minutos de descanso entre un tiempo y otro (aunque el tiempo varía según la categoría) 3.-Golpe franco: Es una infracción al reglamento (una falta). Se produce cuando un jugador agarra, empuja, golpea, obstaculiza con empujones... a un adversario. El golpe franco se lanza desde donde se produce. Si se produce entre las líneas de área de porteria y de golpe franco (línea discontínua situada a 9 metros de la portería), se saca desde el punto más cercano sobre la línea de golpe franco. 4.- Pasos y dobles: Un jugador no podrá dar más de tres pasos con el balón en las manos. Se producen pasos cuando el jugador que posee la pelota realiza más de cuatro apoyos consecutivos sin botar la pelota (lo cual implica un máximo de tres pasos). En este caso la posesión cambia de equipo, poniéndose el balón en juego en el mismo lugar donde se cometió la infracción. Además no puede tener el balón agarrado más de 3 segundos consecutivos. Un jugador comete dobles cuando tras botar la pelota, la coge y la vuelve a botar. Se sanciona con la pérdida de posesión, iniciando el juego el equipo contrario desde el mismo lugar en el que se cometió la infracción. 5.- Juego pasivo: Se produce cuando un equipo con posesión de balón, no hace ningún intento reconocible por atacar o lanzar a porteria. Se sanciona con golpe franco. 6.- ¿Cuántos jugadores componen un equipo y como se les denomina según su posición?: 12 jugadores. En el terreno de juego debe haber un máximo de 7 jugadores. Según su posición se denominan: portero, extremos-exteriores, laterales, central y pivote. Para comenzar un encuentro deben hallarse en el terreno de juego al menos 5 jugadores. 7.- ¿Qué es un lanzamiento de 7 metros y cuándo se produce?: Es lo que en otros deportes denominamos penalti. Se produce: -



Cuando se frustra una clara ocasión de gol (en cualquier parte del terreno de juego).



-



Cuando un defensor entra en su propia área de porteria obteniendo ventaja sobre el jugador atacante con balón.



-



Cuando se pasa el balón al portero estando en su propia área de porteria y toca el balón.



-



Cuando el portero entra en su área de porteria con el balón. 8.- Dimensión del área de porteria: Está delimitada por una línea trazada a 6 m de la



porteria y paralela a ésta, y continuada a cada lado por un cuarto de círculo de 6 m de radio cuyo centro es el poste.



9.- ¿Qué pasa cuando sale el balón fuera de la superficie de juego?: Si el balón sale por la línea de banda, saca el equipo contrario al último jugador que tocó el balón. En el saque de banda hay que pisar la línea para realizar el saque. Si el portero envía el balón fuera por la línea de fondo, vuelve a sacar el portero. Si es un jugador del equipo contrario el que lanza el balón fuera por la línea de fondo al realizar un lanzamiento a puerta o un pase fallido, también sacará el portero. Para sacar podrá hacerlo desde cualquier parte dentro de su área lanzando el balón a un compañero que esté fuera de la misma. Si es el defensor el que saca el balón fuera de la línea de fondo, saca el equipo contrario desde la esquina. 10.- Sanciones disciplinarias: - Golpe franco: Equivalente a una falta, el equipo afectado saca desde la línea discontinua (explicado anteriormente). - Amonestación: Tarjeta amarilla, supone una advertencia, si se enseña otra pasa a la siguiente sanción y cada equipo tiene un máximo de tres. Se muestra por cometer Infracción de las reglas o por mostrar conducta antideportiva - Exclusión: el jugador debe abandonar el terreno de juego 2 minutos, durante ese tiempo el equipo juega en inferioridad. Se sanciona por NO dejar el balón en el suelo tras cometer una infracción, falta por realizar mal una sustitución, por cometer infracciones repetidas de las reglas o por mostrar conducta antideportiva repetidamente - Descalificación: Tarjeta roja, el jugador abandona el juego y el banquillo y el equipo se queda con un jugador menos durante 2 minutos, pero pasado ese tiempo puede entrar otro jugador. Se lleva a cabo si un jugador recibe una 3ª exclusión por 2 minutos, si comete agresión fuera del terreno de juego, si mantiene una actitud antideportiva grave o si comete infracciones graves en el comportamiento con el contrario. - Expulsión: El árbitro lo comunica al jugador con los brazos cruzados sobre la cabeza, solo se da en casos de agresión y el equipo jugará en inferioridad el resto del partido. 11. El Portero El portero es un jugador especial al que no se le aplican las normas generales de juego cuando está dentro de su área, ya que puede tocar el balón con cualquier parte de su cuerpo en una acción defensiva, puede desplazarse con el balón en sus manos dentro del área sin miedo a cometer pasos, y también puede salir fuera del área para participar del juego de su equipo, siempre que salga sin la posesión de la pelota. Una vez fuera del área de meta, el portero pasa a ser un jugador más.



Para más información: -



Wikipedia (enciclopedia libre)



-



Federación Española de Balonmano (www.rfebm.com)



-



Liga Asobal (www.asobal.es)



-



Federación Castellano-Manchega de Balonmano (www.fbmclm.es)



-



www.hand-ball.org
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http://www.hand-ball.org
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