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1. MITJANS TECNICOTACTICS INDIVIDUALS: CONCEPTE | INTENCIONS TACTIQUES

Seguint Antén (1998), podem definir els mitjans tecnicotactics individuals com
les habilitats especifiques individuals del joc d’handbol.

Segons Grosser i Neumaier (1986), sén tecnics perqué hi ha un model ideal per
a cada habilitat, basat en els coneixements cientifics i experiéncies practiques. Una
bona tecnica es caracteritza, segons aquests autors per:

- Relacié espaciotemporal ben definida, emprant adequadament les cadenes
cinetiques.

- Ritme d’execucié adequat.

- Fluidesa i elasticitat en el moviment, sense pauses ni brusquedats.

- Precisio en la seua forma i finalitat.

- Minima despesa energética en la seua execucié (economia).

- Eficiencia biomecanica.

- Tots es resumeixen en HARMONIA. Son tactics perque, seguint Antén (1990,
1998), I'execucié del moviment ha d’estar adaptada a les condicions de la situacié i del
jugador i a les intencions tactiques que posseeix el jugador en funcié del seu rol en el
joc. Aixi, la seua execucid, tant en el moment, com en I'espai i la forma, esta subjecta a
les diverses situacions variables del joc, que pateixen adaptacions continues en funcié
dels possibles canvis en aquestes circumstancies (Antén, 1998).

Les intencions tactiques corresponen als objectius de joc que el jugador es
planteja (Espar, 2001). En els quadres que exposem a continuacid indiquem els
principals mitjans tecnicotactics individuals de I’handbol i les seues intencions

tactiques associades.

TAULA 1. Mitjans tecnicotactics individuals ofensius i intencions tactiques
associades.
Mitja Intencio tactica

Realitzar les accions ofensives amb la major estabilitat i control

Posicié de base .
corporal possible.

Desplagaments sense balo Crear i ocupar espais d’actuacié propis o per als companys.

Desplagaments amb balé Crear i ocupar espais d’actuacid propis o per als companys amb balé.

Assegurar la possessié del bald i la continuitat de les accions propies

Adaptacid i maneig de balo . -
i de connexié amb els companys.
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Passada Jugar col-lectivament fins a aconseguir situacions que permeten
realitzar el langament a porteria.

Recepci6 Assegurar Ia p,ossessié del baldé per a poder realitzar altres accions
de possessid d’aquest.

Bot Progressar amb el balo sense limitaci6 de nombre de passos i/o
proteccié del bald.

Llangcament Aconseguir gol.

Finta Desequilibrar o descol-locar el defensor per a obtenir superioritat.

TAULA 2. Mitjans tecnicotactics individuals defensius i intencions tactiques associades.

Posicio de base

Realitzar les accions defensives amb la major estabilitat i
control corporal.

Desplagaments

Ocupar espais anticipadament amb relacié al jugador
atacant.

Marcatge a distancia

Controlar visualment I'atacant amb o sense bald, aixi com
estar preparat per a actuar defensivament amb
anticipacio.

Marcatge en proximitat

Evitar que l'atacant reba el bald, aixi com la seua
progressio per a rebre’l o en rebre’l.

Control de 'oponent

Impedir la progressio de I'atacant, dificultar la passada i
evitar el llangament.

Intercepcio del balé

Recuperar el balé.

Blocatge

Impedir que el bald, després d’un llangament, arribe a
porteria.
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2. LA POSICIO DE BASEisk;
2.1. Concepte i principis fonamentals

Barcenas i Roman (1991) defineixen la posicié de base com “el gest que realitza
el jugador per a desenvolupar, a partir d’aquest, qualsevol accié técnica”. Sanchez
(1991) la defineix com “la postura que utilitza un jugador abans i després de realitzar
qualsevol tipus d’accié, tant en defensa com en atac”. Nosaltres la definirem com la
posicié que ha d’adoptar el jugador per a poder participar amb rapidesa i eficacia en
les diferents accions del joc. Segons Barcenas i Roman (1991), els principis fonamentals
de la posicié de base sén:

- Ha d’adoptar-se una posicié equilibrada i natural que facilite la intervencié en
accions posteriors, de manera continuada, a la velocitat convenient i en el moment
oportu.

- La posicié basica necessita una minima tensié regulada que afavorisca la
velocitat de contraccié del muscul.

- l’atencié ha de mantenir-se de manera continuada (concentracié), de manera
gue predispose el jugador per a la reaccio posterior.

- 'adquisicid d’una técnica basica (gestoforma), ofereix millors possibilitats
respecte a la velocitat de reaccid i a la velocitat contractil del muscul, cosa que facilita
I'entrada en accié del jugador en el moment en qué les circumstancies ho
requerisquen. Segons Sanchez (1991), les consideracions fonamentals en la posicié de
base sén:

- Ha de facilitar I'execucié d’una accid posterior.

- Cal mantenir la concentracié d’'una manera continuada.

- Es imprescindible el manteniment de la tensié regulada, que permet al muscul
estar en un grau de contraccio ideal, préviament a la intervencié.

Per a nosaltres, els principis fonamentals que cal considerar per a adquirir una posicié
de base adequada sén els seglients:

- Estar equilibrada.

- Ser facilitadora de les accions posteriors.

- Estar ajustada a la situacio de joc.

- Tenir una correcta regulacié de tensié muscular.
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2.2. Classificacid i caracteristiques

Igual que altres (Barcenas i Roman, 1991; Sanchez, 1991; Oliver i Sosa, 1996),
diferenciarem entre la posicio de base en atac i en defensa:

- Posicié de base en atac: postura equilibrada que adopta el jugador atacant,
anterior i posterior a la realitzacié de qualsevol accié ofensiva (Oliver i Sosa, 1996).

- Posicié de base en defensa: postura equilibrada que adopta el jugador
defensor, anterior i posterior a la realitzacié de qualsevol accié defensiva (Oliver i Sosa,
1996).

Indiquem les principals caracteristiques de les posicions de base en atac i en
defensa segons Oliver i Sosa (1996).

Caracteristiques de la posicié de base en atac:

- Cap: drecat amb normalitat.

- Tronc: lleugerament inclinat cap endavant.

- Cames: separades amb comoditat, simétriques o asimétriques.

- Peus: estatica o dinamica.

- Bracgos: semiflexionats amb la vora radial cap amunt, lleugerament separats
del cos.

- Mans: obertes i amb tensié muscular.

Figura 1.

Representacio de la posicid de base en atac

tri Caracteristiques de la posicié de base en defensa:

r
'
'
[y

- Cap: drecat amb normalitat.

- Tronc: lleugerament inclinat cap endavant.
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- Cames: separades amb comoditat, simétriques o asimétriques.

- Peus: recolzats metatars i dits.

- Bracgos: flexionats pel colze, lleugerament separats del cos i orientats
lateralment i cap endavant.

- Mans: esteses i els dits oberts amb rigidesa, amb la cara palmar de les mans

orientada al balo.

Figura 2. strRepresentacid de la posicié de base en defensa
Segons aquests autors, els principals errors que cal evitar en I'adquisicié de la
posicié de base sén:
- Hiperextensié del cap.
- Tronc excessivament inclinat.
- Retroversié del maluc.
- Falta de flexio de cames.

- Mala regulacié de la tensié muscular.

3. ELS DESPLAGAMENTS SENSE BALO
3.1. Concepte i principis fonamentals

Segons Barcenas i Roman (1991), I'handbol es basa essencialment en I'anticipacid
per a ocupar espais en el terreny de joc. Sanchez (1991) els considera com el suport,
juntament amb la posicié de base, de la resta de les accions ja que un percentatge

altissim d’intervencions es realitza en desplagament.
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Definim els desplagaments amb balé com les diverses formes de traslladar-se pel
terreny de joc, dels jugadors atacants sense bal6 i dels defensors, per a realitzar les
progressions en I'espai necessaries per al domini del lloc especific que ocupa el jugador
i el desenvolupament del sistema de joc triat, aixi com per a passar de la defensa a
I’atac o viceversa. Sdnchez (1991) considera que la caracteristica més important dels
desplagaments és que han de realitzar-se de manera equilibrada. Només aixi es podra
aconseguir I'éxit en les accions que s’han d’efectuar mentre ens desplacem (passada,
recepcio, llancament, etc.).

Per a nosaltres, els principis fonamentals que cal seguir perqué siguen adequats
son:

- Ser equilibrats: possibilitat de canviar rapidament de direccid i de sentit sense
perdre I'equilibri.

- Ser dinamics: possibilitat de traslladar-se amb rapidesa.

- Estar ajustats a la situacio: triar continuament la forma de desplacament més
adequada en funcié de les caracteristiques de desplagament que requereix la situacio.

- Ser facilitadors de les accions posteriors: possibilitat d’enllagar rapidament el
desplacament amb altres mitjans tecnicotactics com la recepcié del balé o el control
d’atacant.
3.2. Classificacid i caracteristiques

Els desplacaments poden classificar-se en ofensius i defensius, pero segons
Barcenas i Roman (1991), Sanchez (1991) i Oliver i Sosa (1996), també podem
diferenciar-los en funcio d’altres criteris:

- El mode d’execucidé: marxa, carrera, lliscament i bot.

- Trajectoria: corba, recta, doble i multiple.

- Orientacié del jugador: frontal (cap endavant i cap enrere) i lateral (cap a la
dretai cap a I'esquerra).

- Ritme: uniforme, accelerat, amb canvis de ritme. Indiquem les principals
caracteristiques dels desplagcaments més rellevants segons Oliver i Sosa (1996).

Caracteristiques del desplagament frontal cap endavant:

- Cap: drecat.

- Tronc: accentua la inclinacié cap endavant.
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- Cames: passos més o menys llargs. Cama parada: més avancada en la direccio
de desplagament.

- Peus: es recolzen el metatars i els dits.

- Bragos: la mateixa posicio de base més accidé equilibradora propia de la
carrera.

- Mans: la mateixa posicié de base. Depenent de la intencié del jugador.

Figura 3. Representacio del desplacament frontal cap endavant
Caracteristiques del desplagament frontal cap enrere:
- Cap: drecat.
- Tronc: es retarda adoptant una posicié quasi vertical.
- Cames: passos més o menys llargs. Cama parada: més avancada
direccié de desplagament.
- Peus: suport de metatars a talod.
- Bragos: igual a la posicio de base més accié equilibradora.

- Mans: igual a la posicié de base.

10
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Figura 4. strRepresentacio del desplacament frontal cap enrere.

Caracteristiques del desplacament lateral en atac:

- Cap: drecat.

- Tronc: molt poc inclinat cap endavant.

- Cames: passos més o menys llargs. Cama parada: més avancada direccié de
desplagament.

- Peus: suport de metatars i dits.

- Bragos: igual a la posicié de base més accié equilibradora.

- Mans: igual a la posicio de base.

:'L.

stRepresentacio del desplacament lateral en atac

[l

Figura 5.
Caracteristiques del desplagament lateral en defensa:
- Cap: drecgat.
- Tronc: molt poc inclinat cap endavant.
- Cames: passos més o menys llargs. Cama parada: més avancada

direccid de desplagament.

11
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- Peus: metatars i dits. Sempre en contacte amb el terra.
- Bragos: en moviment per a tancar linies de passada.
- Mans: esteses i els dits oberts amb rigidesa, amb la cara palmar de les

mans orientada al bald.

Figura 6. Representacio del desplacament lateral en defensa
En general, el principal error que cal evitar en els desplacaments consisteix a
realitzar la carrera de manera natural, amb una excessiva inclinacié del tronc cap avant

i fase aeria.

4. LA PRESA DEL BALOsk!
4.1. Concepte i principis fonamentals
Barcenas i Roman (1991) la defineixen com I'adaptacié al bald i Sdnchez (1991),

com la forma d’agafar el bald, ja que la defineix com la técnica que permet la correcta
adaptacid del balé a la ma. Oliver i Sosa (1996) parlen de I'adaptacid i el maneig del
balé com les formes d’agafar, manipular i manejar el balé del mode més efectiu per a
assegurar la possessié del balé i la continuitat de les accions propis i de connexié amb
els companys. Nosaltres definim la presa del balé com la prensié del balé per la ma del
jugador, per a aconseguir la possessié del bald, després de la recepcié d’una passada o
després del bot.

Sanchez (1991) indica com a consideracié fonamental per a una agafada adequada

del balé mantenir el balé amb fermesa (per a assegurar-ne la possessid), pero sense

12
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rigidesa per a facilitar-ne el maneig posterior). Aquesta idea nosaltres la indiquem en
els principis fonamentals per a dur a terme un agafada adequada del balé:

- Seguretat de possessio: la prensio ha de ser suficient perqué el bald no caiga
de les mans, bé per un moviment del mateix jugador o bé perqué el contrari toque o
colpege el jugador o el bald.

- Predisposicié a I'accié posterior de manera continuada: La prensié ha de
permetre que el jugador puga realitzar moviments lliurement amb el brag i el canell
per a poder passar, botar o llancar amb facilitat.

r=-n

4.2. Descripci6 de I'execucio istp!

Per a Czerwinski i Taborsky (1997), la presa del balé és un aspecte técnic
essencial en handbol, ja que assegura un joc rapid i eficient. Consideren que la presa
del balé amb les dues mans és el métode més eficient i que en algunes situacions ha
d’agafar-se amb una sola ma. Ressalten que la presa ha de ser “suau”, de manera que

els dits estiguen prou relaxats i ubicats en el lloc adequat. Barcenas i Roman (1991)

consideren que l'execucié de la presa del bald es caracteritza per tres aspectes

fonamentals: els punts de contacte, la posicid de la ma i la subjeccid.iste!

+* Punts de contacte:
O Els dits i la cara palmar mitjana de les mans constitueixen els punts
fonamentals.
o Els palpissos dels dits, com que tenen més sensibilitat, constitueixen la
part més important dels punts de contacte de les mans amb el bald.
0 Amb aquests contactes es possibilita la sensacié de seguretat.
+* Posici6 de la ma:
o No és recomanable formular normes invariables, ja que hi intervé
directament la constitucio fisica de cada jugador i les dimensions de les
seues mans.
o0 En general adopta una posicié lleugerament concava, amb els dits
oberts sense rigidesa abans del contacte amb el balé, amb la qual cosa
s’obté una anticipacié postural que beneficia la rapidesa i la seguretat
d’adaptacio del balo.

X/

«*» Subjeccid:

13
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o En la practica de I'handbol s’empra habitualment una sola ma.
O Els punts de contacte han de comprendre la major superficie possible
del bald, comodament, sense rigidesa.

o Els palpissos dels dits exerceixen pressio sobre el bald; els dits menut i
polze sén els que hi apliquen més forga.

O El balé descansa sobre la cara palmar mitjana de les mans, sense tocar

la seua superficie.

Figura 7. La posicid de la ma i la subjeccid del bald

5. EL MANEIG DEL BALOik!
5.1. Concepte i principis fonamentals

Barcenas i Roman (1991) ho consideren com els “moviments que realitza el
jugador amb el seu brag executor, des del moment que controla el bald fins que se’n
despren”, per a aconseguir majors possibilitats d’exit en I'accié posterior (per exemple:
aconseguir una linia de passada o de tir lliure de marcatge). El joc es desenvolupa amb
una sola ma en la majoria de les accions, per tant, el jugador, responent a les
exigencies que d’aix0 es deriva, ha de governar el balé controlat pel brag¢ executor,
assegurant-ne la possessid i preparant l'accid posterior. Per aix0, els principis
fonamentals que regeixen un maneig adequat del balé son:

- Seguretat de possessio.

- Moviments justos i necessaris.

- Varietat i encadenament.

- Predisposicio a I'accié posterior de manera continuada.

14
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5.2. Classificacio i caracteristiques

Considerarem el maneig del balé com la combinacié dels moviments de quatre
articulacions: el muscle, el colze, I'avantbrac i el canell.

- Els moviments del muscle: separacid-aproximacié, flexié-extensié i
circumduccid.

- Els moviments del colze: flexié-extensio.

- Els moviments de I’'avantbrag: pronacié-supinacio.

- Els moviments del canell: flexio-extensid, aproximacio-separacié. Juntament

amb els moviments de I'avantbra¢ podem parlar d’una circumduccio.
OBSERVACIONS: L’Us de pega i resines. La pega és una mescla de resines, ceres, olis,
alcohols i espessidors que s’utilitza en handbol per a aconseguir una major adheréncia
entre les mans i la pilota. Els primers a utilitzar les resines van ser els jugadors nordics,
especialment els danesos i suecs. El seu Us es va estendre per tot Europa i després pels
altres continents afins a I’'handbol fins a arribar a aquests dies, en qué no pot faltar a
I’hora d’entrenar i jugar.

El principal avantatge del seu Us és que es milloren la qualitat dels llangaments
liftats i de rosca.! Dona més seguretat en les recepcions a una ma i en tots els
moviments que impliquen maneig i presa del balé. D’altra banda, alguns dels
desavantatges son: la resina fa que s’haja de detenir el joc i, si cal, canviar de balé
perque es queden apegats cigarrets; el bald s’enfosqueix de seguida per la bruticia que
s’hi va quedant apegada; en contacte amb el sol, deixa de botar i fa que moltes
vegades hi haja perdues de bald; en determinats pavellons s’ha deixat de jugar a
handbol perque taca el sol; i si els jugadors tenen alguna ferida pot infectar-la. La
utilitzacid de les resines en les pistes d’handbol, va propiciar la introduccié d’altres
productes per a poder llevar-la. Aixo és el que es coneix com a “llevapega”.

Llevar la resina del sol no és facil, s’utilitza un producte especial per a fer-ho,
pero moltes vegades no n’hi ha prou i s’ha de recérrer a una espatula, ja que la

maquina que s’utilitza per a aquests casos no aconsegueix arrancar la resina. Totes les

1 Rosca: llancament que es realitza amb moviment ampli, rapid i circular del canell, que
provoca en el balé un efecte rotatori important (interior o exterior).

15
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categories inferiors fins als cadets, inclosos, tenen prohibit I’Us de resines, encara que
no es compleix estrictament. No hi ha sancions reglamentaries en aquests casos,
I’Gnica cosa que pot fer I'arbitre és prohibir-ne la utilitzacid si s’esta usant durant un

partit.

Figura 8. Pot de resina i utilitzacio d’aquesta pels esportistes

6. EL DESMARCATGE sk,
6.1. Concepte i principis fonamentals

El desmarcatge és un tipus especial de desplagament sense bald del jugador
atacant, pel qual aguest es desplaca a I'espai lliure (entés com aquell en quée no hi ha
cap jugador defensor), per a crear linies de passada i/o fixar i desplagar el defensor.
Respecte als aspectes teécnics del moviment, es requereixen desplagaments sense balé,
amb un alt domini dels canvis de direcciod i de ritme. D’altra banda, els principis tactics
fonamentals que regeixen un bon desmarcatge sén:

- Buscar un espai lliure util per al joc de I'equip.

- Buscar desmarcatges de suport per davant i per darrere del jugador amb balé.

- Fer-lo de forma ajustada a la situacié de joc.

- No estar sempre movent-se.

- Intentar que siga sorprenent.

Segons Espar (2001), el desmarcatge sovint va acompanyat de la peticié del
balé. Segons aquest autor, consisteix en la revelacid de l'interes per rebre el bald
durant el joc, no sols de paraula, sind per mitja dels moviments. No consisteix només a
rebre el bald, sind que suposa fer intencional aquesta recepcio.

6.2. Classificacid i caracteristiques
Segons Barcenas (1976), podem utilitzar diferents criteris que podem establir

per a realitzar una classificacio dels desmarcatges: la ubicacié de I'espai lliure respecte
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al defensor, la ubicacié de I'espai lliure respecte a I'atacant amb bald i la forma de
realitzar el desplagament.
- Tipus de desmarcatge en funcié de la ubicacié de I'espai lliure respecte al
defensor: darrere del defensor, davant del defensor i a un costat del defensor.
- Tipus de desmarcatge en funcid de la ubicacié de l'espai lliure respecte a
I’atacant amb bald: suport per davant i suport per darrere.
- Tipus de desmarcatge en funcié de la forma de realitzar el desplagament: al
seu torn es diferencien segons:
o El mode d’execucidé: en marxa, en carrera, en bot.
O Trajectories: directe o amb canvi de direccio.
o Orientaci6 del jugador: d’esquena, de front, lateral.

o Ritme: amb canvi de ritme o amb ritme uniforme.

7. LA PASSADA sk,
7.1. Concepte i principis fonamentals istp:

La passada és la forma de relacid entre els jugadors del mateix equip per mitja
del bald, per la qual la possessié d’aquest passa d’un jugador a un altre, amb una fase
en que el bald descriu una trajectoria entre els dos jugadors. Permet el joc d’equip i
evita, junt amb altres mitjans tecnicotactics com el bot o el llangament, estar més de 3
segons sense jugar el bald.

Barcenas i Roman (1991), Czerwinski i Taborsky (1997) i Sanchez (1991) fan les
seglients consideracions fonamentals per a I’execucio de la passada:

- Efectuar la passada amb forca, perd sempre relacionada amb la distancia del
receptor i les capacitats d’aquest.

- Ha de protegir-se el balé respecte a I'oponent mateix i evitar la possibilitat
que siga interceptat per altres oponents situats entre el passador i el receptor. Per a
fer-ho, la ma lliure pot acompanyar I'armat per seguretat (en la primera fase del
procés d’iniciacid).

- Ha de realitzar-se amb precisié i ha de ser tacticament util. No sols ha de
dirigir-se al receptor millor situat, sind al punt més idoni per a afavorir-li I'accié

posterior (altura de muscles, allunyat del defensor i avancat en funcié de la velocitat).
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- No mirar ni el bald ni el possible defensor per a evitar I'anticipacié defensiva,
encara que ha de mantenir-se el contacte visual fins a moments abans de la realitzacié
de la passada.

- Coneixer i executar la major quantitat de passades possible per a augmentar
les possibilitats de realitzar la passada amb eficacia.

7.2. Classificaciod i caracteristiques

Podem classificar les passades en funcié de diversos criteris: el mode
d’execucié o armat del brag, la situacid de desplacament i la trajectoria del balé: El
mode d’execucié es refereix a les caracteristiques del moviment que realitza el
passador per a enviar el bald al company. En funcié d’aquest criteri distingim:

- Passada amb “armat”: és aquella que parteix d’'un “armat” del brag, que
significa realitzar la preparacid per a iniciar la passada per mitja d’un retrocés del brag
executor moments abans de fer-lo (Barcenas i Roman, 1991). Al seu torn, pot ser alt (si
el brag s’estén cap amunt, amb el balé molt per damunt del cap), classic (si el brac es
porta a l'altura del muscle, col-locant el bald lleugerament per damunt de I'altura del
cap), intermedi (si el bal6 es porta a I'altura del pit) o baix (si el bald es porta a I'altura
de la cintura).

- Passada en pronacid. és aquella que parteix d’un moviment de separacié i
pronacio del brag executor.

- Passades de recurs: sén aquells que parteixen d’altres moviments diferents
dels anteriors. Entre aquests, es troben les passades de: impulsio, aixella, safata,
bufanda, toc i rectificat.

La situacio de desplacament es refereix a si en el moment d’executar la passada
el jugador es troba estatic en suport, en carrera o en bot. La trajectoria és el recorregut
gue descriu el balé mentre es troba entre el passador i el receptor. En funcié d’aquest
criteri distingim:

- Passada directa: quan la trajectoria és lineal cap a la porteria

- Passada picada: quan la trajectoria inicial és cap al terra, de manera que és la
trajectoria resultant del bot del bald la que es dirigeix a la porteria.

- Passada bombejada: quan el baldé descriu una trajectoria parabolica, de

manera que és la part descendent d’aquesta trajectoria la que va dirigida a la porteria.
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7.2.1. Passada classica frontal

El principal avantatge de la passada amb armat classic és que la posicié inicial
és idonia per a la passada i també per al llancament, per la qual cosa en tot moment el
jugador té la possibilitat de canviar d’idea, cosa que el fa ser perillés. Les principals
caracteristiques de I'execucié de la passada classica frontal sén les seglients:

- Cap: dregat amb normalitat.

- Tronc: torsid i distorsio.

- Cames: contraria al brac executor avancada encara que es dona la possibilitat
de peu canviat.

- Peus: orientats cap endavant.

- Bragos: el bra¢ es collloca en posicié horitzontal (altura del muscle) i
I"'avantbracg, semiflexionat en posicié vertical, orientat cap amunt (angle de 902 - 1009)
i extensié al final del moviment.

- Mans: bald adaptat. La cara palmar de la ma que controla el bald se situa
enfront de la direccié de la passada, amb els dits orientats cap amunt. La direccié es

determina amb el moviment del canell.

Figura 9. Passada classica frontal

Els principals errors que en la iniciacid cal evitar quan es pretén realitzar la
passada classica sén:

- Passar espentant el balé: quan no hi ha una adaptacié adequada al bald.

- Passar per norma a peu canviat: quan un passador dreta en compte d’avancar
el peu esquerre avanca el peu dret, amb la qual cosa trenca la palanca natural de
llangament.

- No blocar el llangcament (fase final): quan la cama i el tronc es flexionen en el

llangament, de manera que es trenca la palanca natural de llangament.
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7.2.2. Passada en pronacié

El principal avantatge de la passada en pronacié és la rapidesa i facilitat que
presenta per a realitzar passades lateralment i lleugerament cap enrere, per la qual
cosa és molt utilitzada per a realitzar penetracions successives (mitja tactic col-lectiu
que s’analitzara més endavant).

Les principals caracteristiques de I'execucié de la passada en pronacié son les
seglents:

- Cap: drecat amb normalitat.

- Tronc: lleugerament inclinat cap avant.

- Cames: lleugera flexid i separacié comoda. Qualsevol de les dues avancada.

- Peus: orientats cap endavant.

- Bracos: el brag executor realitza extensio, separacid i pronacid.

- Mans: flexié del canell. Els dits queden mirant al receptor.

Figura 10. Passada en pronacio

Els principals aspectes que cal evitar en la passada en pronacio son:

- La caiguda del bald: en I'execucié de la passada en pronacié hi ha un moment
en qué la ma es troba per damunt del bald. Aquesta és una situacid que facilita la
caiguda del balé quan no hi ha una adaptacié o agafada adequades.

- La utilitzacié excessiva: el defensor no percep risc de llangcament perqué no hi
ha “armat” del balé.

7.2.3. Les passades de recurs
- Passada d’impulsié: el major avantatge que presenta és la rapidesa. Sovint s’empra

per a passar al pivot. Consisteix en un moviment d’extensio del brag, sense armat.
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- Passada de safata o deixada: és una passada molt segura. Sovint s’empra en els
encreuaments. La ma es col-loca per davall del bald, se separa el brag i s'imprimeix un

moviment cap amunt.

Figura 11. Passada de safata o deixada
- Passada d’aixella: és una passada cap enrere, que sovint s’empra en els
encreuaments. El balé passa per davall de I'aixella de I’altre bra¢ o bé del mateix brag

executor.

Figura 12. Passada d’aixella

- Passada de bufanda: és una passada cap enrere; s’empra sovint en els encreuaments.

El balé passa per damunt del muscle del brag contrari a I'executor.

Figura 13. Passada de bufanda

- Passada rectificada: des de la posicié de passada frontal classica, el tronc es flexiona

al costat contrari del brag executor. El brag es col-loca en prolongacio al tronc.
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Figura 14. Passada rectificada
- Passada de toc: els dits no arriben a adaptar el balé sind que el toquen per a guanyar

velocitat en 'accié.

Figura 15. Passada de toc

r==A

8.1. Concepte i principis fonamentals st

La recepcio és I'accid de joc per la qual el jugador adquireix la possessid d’un
balé que ha sigut passat o botat. Serveix per a assegurar la continuitat del joc de
I’equip i la possessio del balé per aquest. Segons autors com Bdarcenas i Roman (1991),
i Sdnchez (1991), els principis fonamentals que regeixen una recepcid correcta sén:

- Anteposar la seguretat per damunt de tota la resta. Siga quina siga la posicid
adoptada per a realitzar la recepcid, el jugador ha de buscar les maximes garanties de
possessié del balé. Si 'oponent esta proxim, el receptor ha de defensar amb el seu cos
la possessi6 del bald, col-locant-se entre aquest i el contrari.

- No mirar el company en possessio del balé de manera continuada. Tot i aixo,
una vegada executada la passada, el receptor ha de centrar momentaniament el seu
camp visual en la trajectoria del bald, que ha de cessar moments abans de prendre

contacte amb el receptor.
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- No perdre de vista els altres elements del joc. El jugador ha de repartir la seua
atencio entre el bald i la resta d’elements que participen en el joc (jugadors de camp i
porter).

- Supeditar I'execucid a la direccid i altura de la passada. Es necessaria aquesta
adaptacio perque puga realitzar-se la recepcio.

8.2. Classificacid i caracteristiques

Barcenas i Roman (1991) i Oliver i Sosa (1996) diferencien entre tipus de
recepcid en funcidé de dos criteris: la direccié del balé i I'altura amb que arriba al
receptor. En funcié de la direccié del balé distingim:

- Recepcid d’'una passada frontal, per davant o per darrere. - Recepcidé d’una
passada diagonal.

- Recepcid d’una passada lateral, dreta o esquerra. En funcié de I'altura amb
que arriba al receptor distingim:

- Recepcié d’un balé amb altura alta: quan I'altura a qué arriba aquest és per
damunt del cap del receptor.

- Recepcidé d’un balé amb altura intermedia: quan aquest arriba a una altura
entre el cap del receptor i la seua cintura.

- Recepcié d’un balé amb altura baixa: quan I'altura d’aquest esta entre Ia
cinturai els turmells del receptor.

- Recepcid d’un baldé amb altura rodada: quan aquest arriba al receptor rodant
pel terra. Seguint aquests autors, exposem els diversos tipus de recepcid. Les principals
caracteristiques de la recepcid alta sén:

- Bracos: estirats dalt i leugerament inclinats cap endavant.

- Mans: dits orientats cap amunt.

Figura 16. Recepcio alta.
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Les caracteristiques de la recepcié intermeédia:
- Bragos: semiflexionats i orientats al balé. Després del contacte, flexid.

- Mans: posicié concava amb els dits separats i orientats cap amunt sense

rigidesa.

Figura 17. Recepcid intermédia
Les caracteristiques de la recepcié baixa:
- Bracos: estirats i lleugerament inclinats cap endavant i baix.

- Mans: orientacié del dits cap avall.

Figura 18. Recepcio baixa

Les caracteristiques de la recepcié rodada:

- Bragos: un brag estirat cap avall i lleugerament inclinat cap endavant. L’altre,

semiflexionat.

- Mans: una ma en sentit contrari a I'arribada del bald, dits cap avall. L'altra ma per a

assegurar la possessié, amb el dits cap amunt.
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Figura 19. Recepcid rodada

9. EL MARCATGE
9.1. Concepte i principis fonamentals

A I'hora de definir el marcatge cal distingir entre el marcatge en proximitat i el
marcatge a distancia, ja que sén diferents. El marcatge a distancia és definit per Oliver i
Sosa (1996) com la forma d’actuacid per part del defensor per a controlar visualment
la situacio i les accions de I'atacant que es troba allunyat d’ell. Es caracteritza perque el
defensor es desplaca en funcidé de I'atacant directe, per a possibilitar la posterior
intervencid en proximitat quan I'atacant ocupe una zona perillosa per al propi equip. El
marcatge en proximitat és definit per Oliver i Sosa (1996) com la forma d’actuacio per
part del defensor per a inutilitzar les accions de I'atacant que es troba proxim a ell amb
balé o sense, per a impedir que I'atacant progresse o reba el balé quan esta en una
zona perillosa per al propi equip.

Els principis fonamentals per a realitzar un marcatge adequat es refereixen al
fet que el jugador constantment ha d’estar percebent i valorant una serie d’aspectes
del jugador marcat i de la resta de jugadors atacants:

- Posicid i desplacaments en el terreny de joc: en la mesura que el jugador
oponent es trobe en una posici6 més centrada i proxima a la porteria, el defensor
haura de passar d’'un marcatge a distancia a un marcatge en proximitat.

- Possessid o no del balé: si I'atacant posseeix el bald, és més perillds, per la
gual cosa el marcatge en proximitat haura d’iniciar-se abans, i el defensor s’haura de
col-locar entre la porteria propia i I'atacant.

- Perillositat: com més perillés siga el llangcament a distancia de I'atacant més

prompte caldra iniciar el marcatge en proximitat.
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- Sistema de joc: en funcié del sistema de joc ofensiu un jugador pot tenir més o
menys perillositat.

- Jugades: els defensors poden anticipar-se a algunes jugades de I'atac
realitzant un marcatge en proximitat abans del que preveu.

Aixi mateix, el marcador també ha de percebre i valorar constantment variables
d’un mateix i de la resta de companys de I'equip:

- Posicid i desplacaments en el terreny de joc: en funcié del rol i la posicié
assignats al jugador defensor, aquest haura d’iniciar abans el marcatge en proximitat o
després.

- Capacitats: un jugador molt rapid i resistent podra iniciar abans un marcatge
en proximitat.

- Sistema de joc: els sistemes defensius zonals oberts requereixen iniciar abans
el marcatge en proximitat que els sistemes defensius zonals tancats, que ubiquen la
major part dels jugadors en primera linia defensiva.

9.2. Classificacid i caracteristiques

A més de la classificacid en funcio de la proximitat a 'oponent, també podem
dividir el marcatge en funcié d’altres criteris, com la possessié o no del balé per
I'oponent i I'orientacié d’aquest respecte a la porteria (frontal o dorsal).

9.2.1. El marcatge a distancia

Les caracteristiques basiques de la postura i els desplagaments del marcatge a
distancia son:

- Cap: control visual continu de I'oponent sense perdre el maxim camp visual.

- Tronc: lleugerament inclinat cap endavant.

- Cames: passos més o menys llargs. Cama parada: més avancada direccié de
desplacament.

- Peus: metatars i dits. Sempre en contacte amb el terra. - Bracos: en moviment
per a tancar linies de passada.

- Mans: esteses i els dits oberts amb rigidesa, amb la cara palmar de les mans
orientada al balé.

Aixi mateix, la posicié del marcador en el marcatge a distancia és:

- Davant d’atacant amb bald: entre aquest i la porteria.
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- Davant d’atacant sense bald: entre aquest i la porteria, basculat cap al balé.
- En tots dos casos, més o menys avanc¢at o retardat en funcié del sistema

defensiu emprat.

Figura 20. £/ marcatge a distancia

9.2.2. El marcatge en proximitat

Les caracteristiques basiques de la postura i els desplacaments del marcatge en
proximitat son:

- Cap: control visual continu de I'oponent sense perdre el maxim camp visual.

- Tronc: lleugerament inclinat cap endavant.

- Cames: lleugera flexid i separacié comoda. Qualsevol de les dues avancada.

- Peus: metatars i dits recolzats al terra.

- Bragos i mans:

O Oponent sense bald: bra¢ més proxim a la situacié del balé tancant

linies de passada. L'altre brag, contacte ventral o dorsal amb oponent.

0 Oponent amb bald: moviments de bragos tancant linies de passada.

Posicié del marcador en el marcatge en proximitat:

- Davant d’atacant amb balé: entre aquest i la porteria.

- Davant d’atacant sense bald allunyat de 6 metres: entre aquest i la porteria,
basculat cap al balé.

- Davant d’atacant sense bald: entre atacant amb bald i jugador marcat.
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r=-1

10.1. Concepte i principis fonamentals

La intercepcid es la forma d’actuacié per part del defensor per a tallar el bald
en la trajectoria entre el passador i el receptor. Busca trencar la construccié del joc
col-lectiu en atac i recuperar la possessio del balé per a iniciar el contraatac o atac.

Els principis fonamentals d’una intercepcié adequada sén:

- Intentar anticipar-se. Es necessari que el defensor faca una lectura del joc i
inicie el moviment d’intercepcio lleugerament abans que es realitze la passada.

- Valorar la possibilitat d’exit abans de comencgar el moviment. Previament a
comencar el desplacament d’intercepcid, el jugador ha de fer una analisi de cost-
benefici i de probabilitat d’exit i fracas i decidir fer-lo si la probabilitat d’éxit és major
gue la de fracas i si el benefici de I’exit és major que el cost del fracas.

- Una vegada iniciat, continuar amb decisié. Una vegada presa la decisid
d’intentar interceptar el balé, no podem dubtar perque, si ho fem, limitem les
possibilitats d’exit de I’accid.

- Ajustar el moviment a les caracteristiques de la trajectoria del bald. Igual que
guan es va parlar de la recepcié, el moviment del jugador ha d’adaptar-se a les
caracteristiques de velocitat i direccié del bald, per a poder situar-se adequadament en
la trajectoria d’aquest i tenir exit en el mitja tecnicotactic individual.

10.2. Classificacid i caracteristiques

Podem classificar la intercepcio en funcié de la direccié del balé (frontal, dorsal,

diagonal i lateral), aixi com en funcié de la seua altura (alta, intermédia, baixa i

rodada).
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Les caracteristiques del gest de la intercepcié:

- Cap: dregcat amb normalitat.

- Tronc: més o menys inclinacié en funcié de la trajectoria del bald. - Cames:
extensio cap al bald, que pot arribar fins i tot a fer un bot.

- Peus: recolzament de metatars.

- Bragos: un brag, extensid i separacid adaptada a la trajectoria del bald. L'altre
brag equilibra.

- Mans: orientades cap al balé amb els dits estesos i separats.

11. METODOLOGIA D’ENSENYAMENT isfe!

L’'ensenyament de la posicié de base, desplacaments sense bald i presa i
maneig de baldé han de comencar a practicar-se des dels primers instants del procés
d’iniciacio esportiva (etapa d’iniciacié especifica del model d’Oliver i Sosa, 1996). Per a
Barcenas i Roman (1991), els majors inconvenients perqué el jugador adopte en un
moment donat i de manera instantania la posicié de base corresponent sén les
parades obligades que, sobtadament, ha de fer després de cada desplacament, i
mantenir la posicié el temps necessari sense perdre I'actitud expectant recomanada.
Per aix0 proposen dificultar el desplacament amb canvis rapids de direccid, intercalant
parades sobtades, provocant en qualsevol cas desequilibris, alternant carrera amb
bots, girs i volantins, adoptant immediatament la posicié de base i introduint
intervencions posteriors immediates i parades.

Segons aquests autors, la progressié ha d’implicar, progressivament:

- Major velocitat de desplacament.

- Disminucié de l'interval entre una parada i el nou desplacament.

- Canvi rapid d’intervencié ofensiva i defensiva, i viceversa (de manera repetida
i continuada).

Aixi, en la primera etapa del model d’Oliver i Sosa (1996), per a I'aprenentatge
de la posicid de base i desplagaments sense bald plantejarem jocs i activitats que
impliquen desplagaments, desequilibris i canvis rapids de direccié (intercalant parades
sobtades). D’altra banda, Barcenas i Roman (1991) consideren que la metodologia en
I’ensenyament de la presa i el maneig del baldé ha de tractar d’aconseguir que el balé

no resulte en cap cas un element estrany al subjecte, sense que hi haja desajust
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corporal, i que permeta coordinar-ho amb altres mitjans, com el bot, la passada i el
llangament.

Proposen un treball en qué varie el dinamisme del jugador (estatic o en
desplagcament), la postura (de peu, asseguts, etc.), els mitjans amb qué es combine
(bot, passada, llancament) i I'oposicié. Czerwinski i Taborsky (1997) treballen
conjuntament I'ensenyament de la presa del balé i la passada, com a elements
complementaris en el joc. Partint d’aquestes recomanacions, considerem que en la
primera etapa del model d’Oliver i Sosa (1996), per a I'aprenentatge de la presa i el
maneig del balé han de proposar-se jocs i activitats que impliquen arreplegar balons,
llancar-los i rebre’ls i lluitar per la possessié d’aquests. En concret, per al
desenvolupament dels mitjans tecnicotactics individuals tractats en aquest tema,
plantegem alguns exercicis/jocs practics:

EXERCICI 1

Objectiu: Aprendre la posicié de base en atac i en defensa. Explicar la posicié de base
en atac i en defensa.

Joc: Desplacar-se per tot el camp i, a la veu de defensa o atac, els alumnes han de
guedar-se com estatues adquirint la posicié que s’especifique.

EXERCICI 2

Objectiu: Assimilar la posicié de base en atac i en defensa.

*Preparar un circuit de desplacaments ofensius en zig-zag sobre la linia de 9 metres i
de desplacament lateral sobre els 6,50 metres. Adquirir les dues posicions d’una forma
més especifica (en context).

EXERCICI 3

Objectiu: Assimilar i practicar la presa de balé.

Joc: Utilitzant diferents tipus i grandaries de balons/pilotes, jugar a passar-se el balé
sense que caiga a terra. Per parelles, trios o equips. En desplacament o parats.
EXERCICI 4

Objectiu: Familiaritzacié amb el bald

*1 bald per alumne, es distribueixen al llarg del camp de I’handbol en Ia linia de fons i
van fent onades amb diferents exercicis que impliquen agafada i maneig del balé.

EXERCICI 5
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Objectiu: Treballar la presa de bald. Sentir la pressid dels dits polze i menut en el balé.
Dues files enfrontades i un bald per parella. Els dos alumnes agafen el balé i al senyal
hauran de tirar el balé cap enrere i intentar portar-se’l. Guanya I'alumne que es porta
el bald. Es fan 2 o 3 repeticions amb les dues mans i després competeixen tots contra
tots. El que guanya es queda i el que perd es mou cap a la dreta.

EXERCICI 6

Objectiu: Assimilar el maneig i la presa de bald, els desplagaments i el canvi rapid
d’intervencid ofensiva i defensiva (posicions de base) en un context més especific de
I"handbol.

*5x5 joc de les 10 passades al mig camp d’handbol. Regles: només es pot jugar amb
una ma, el baldé no es pot botar. Si li cau a algu, passa a I'equip contrari. No es poden

fer més de 3 passos amb el bald en les mans.
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