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1. EL LLANCAMENT

El llangament és I'accid d’impulsar el baldé cap a la porteria amb I'objecte logic de
superar el porter i aconseguir un gol.

1.1. Principis fonamentals

Quan hi ha trajectoria lliure de marcatge, des d’'una zona amb eficacia de llancament.
La zona amb major eficacia és la central i proxima a I'area de 6 metres, encara que
cada jugador ha de coneixer quina és la seua zona d’eficacia real, tant amb oposicid
com sense, per a una millor seleccio del llancament.

El llangcament ha de ser rapid, aprofitant el factor sorpresa, s’ha de realitzar amb el
minim espai de temps en I'execucié (moviments coordinats desenvolupats a la maxima
velocitat) i amb la maxima velocitat de trajectoria del balé cap a la porteria. També ha
de ser precis, i el jugador ha de saber variar les direccions de llancament i dominar el
canvi de trajectoria del brag executor.

1.2. Consideracions per a la correcta execucid

e Segons les exigéncies del joc, a vegades es llanca amb la cama del costat del
brac executor avancada (llangcament en suport).

e Els llancaments que parteixen d’'una posicid baixa es realitzen per mitja
d’inclinacions de tronc, sense augmentar la flexié de les cames, o obrint el
compas normal d’aquestes per a acostar-se al terra.

e El jugador ha de dedicar una atencid especial a no xafar la linia de I'area de
porteria quan execute un llancament en les proximitats d’aquesta.

e Caiguda després dels llangaments: lliscament pectoral per |'area
o caiguda redolant en contacte dorsal amb el sol representen les formes més
usuals per a reduir els impactes.

e L’executor d’un llancament a porteria ha de centrar la seua atencid en els
moviments del porter.

1.3. Classificacio

e ['armat de brag: classic, intermedi, alt, baix, rectificat al costat contrari del brag
executor i al mateix costat del brag executor.

e Lasituacio dels peus: en suport, en bot (profunditat), en suspensioé (altura).

e La posicid corporal final: sense caiguda i amb caiguda.
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e La utilitzacié d’un recurs: per darrere, en bot amb efecte (rosca).

e Ladirecci6 del bald: alta, intermédia i baixa.

e Latrajectoria del bald: directe, picat i bombejat.
1.4. Tipus de llangaments
LLANCAMENT CLASSIC
Aguest llangament es realitza normalment en suspensio, perdo s’executa també amb
suport. La tecnica és molt pareguda a la de la passada classica: s’avan¢a la cama
contraria al bra¢ de llancament, es realitza una torsié del trong, la linia dels muscles
determinara la futura direccié de la passada, el brag executor cap enrere formant un
angle entre 100 i 110 graus amb l'avantbrag, la vista ha d’anar dirigida al lloc on
efectuarem la passada, es comencga el moviment amb una distancia del tronc, el bald ix
per damunt del muscle i el canell dona I’altim impuls al balé i col-labora decisivament a

donar-li la direccio correcta.
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Figura 1. Llangament classic
LLANCAMENT EN SUSPENSIO
Es un dels llancaments més utilitzats, normalment és realitzat pels jugadors de la
primera linia i és un dels llangcaments a distancia que millors resultats sol donar.
Les caracteristiques que presenta sén: El jugador s’eleva en l'aire i quan arriba a la
maxima altura després del bot, llanca amb la maxima forca possible. Per a poder fer-lo
correctament, el brag i I'avantbrag han d’estar estesos en posicié vertical i projectats

cap enrere. La ma ha d’estar adaptada al balé amb els dits cap amunt, el tronc en
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torsié cap al bra¢ executor, aquesta torsié es compensara en arribar a la maxima
altura. Finalment, pel que fa a les cames, I'impuls s’ha de fer amb la cama contraria al

brag executor, mentre I'altra s’eleva de manera flexionada.

Figura 2. Llancament en suspensié

LLANCAMENT RECTIFICAT

El solen realitzar els jugadors que juguen en I'extrem i sén dretans. Es molt dificil
d’executar; es fa per a sorprendre els defensors i consisteix en el fet que I’atacant
intenta evitar el defensor a través de la flexid lateral del tronc i fins i tot es deixa caure
a terra per a evitar el blocatge dels defensors. Durant el llancament rectificat, el
jugador que és dreta aparta la cama esquerra a un costat fent una rapida inclinacidé
lateral del tronc cap a I'esquerra, si es llanga al costat contrari de la ma que porta el

bald s’encreua el brag dret per darrere del cap.

Figura 3. Llangament rectificat

LLANCAMENT DE MALUC



Facultat de Ciencies de I’Activitat Fisica i I'Esport
Assignatura: Handbol

Per a executar aquest tipus de llancament és necessari portar el brag dret cap enrere
sostenint fermament la pilota, el muscle esquerre s’inclina cap endavant, i tot seguit
s’'intenta el llangament traient velogment el brag sota la linia del maluc. El llangament
es fa per davall dels bragos dels defenses. Aquest tipus de llangament es caracteritza
per ser sorprenent tant per al porter com per a la linia defensiva, ja que els defenses
no observen la intencid del jugador que llangara, de manera que es dificulta molt la

intercepcié del llangament.

Figura 4. Llangcament de maluc

LLANCAMENT DE VASELINA

Llancament que sol agradar molt al public donada la seua espectacularitat. Consisteix
en el fet que un jugador realitza una passada a una certa altura a un company que bota
cap amunt i queda suspés en l'aire; aquest mateix agafa el balé en I'aire abans de
caure a terra tant ell com la pilota, per a fer un llancament a porta i intentar introduir
el balé en la porteria.

LLANCAMENTS DE RECURS

Els llancaments de recurs sén aquells que es realitzen com a alternativa a un
llangament habitual i esperat pel porter. Sorgeix com a resposta del jugador a algun
moviment del porter que li fa canviar de tecnica de llancament en I"Gltim moment.
LLANCAMENT PER DARRERE

El brag fa un moviment per darrere del tronc que pot anar a diferents altures (a la de la

cintura és la més utilitzada).
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Figura 5. Llancament per darrere

LLANCAMENT DE ROSCA
Es un dels llangaments més espectaculars per 'efecte que fa la pilota en fer la rosca. El
solen realitzar els extrems quan no tenen angle de llancament a porteria. Per a poder
fer-lo és important tenir enfortits els musculs dels dits, canell i avantbrac.
Els principis basics d’aquest recurs tecnic son els seglients:

e Engany previ: hem d’adoptar una posicié d’armat com si anarem a llancgar a

porteria.

e Execucio rapida i precisa.
N’hi ha 2 modalitats: A) Exterior. Es realitza girant el canell cap a I'esquerra (la dreta si
el jugador és esquerra) en el moment del llangament, per a donar-li un efecte interior.
Quan bote la pilota canviara de direccié. B) Interior. En aquest cas es gira el canell cap

a I'esquerra si el jugador és dreta o cap a la dreta si és esquerra.
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Figura 6. Llangament de rosca

PRINCIPALS ERRORS
e Mirar només la porteria, perdent la visié del porter.
e Descoordinacié entre brag, tronc i cames.
e Realitzacid incorrecta de la mecanica del llancament: armat de brag, torsio-

distorsié del tronc, orientacié de I'dltim peu de suport a la porteria...

2. EL BLOCATGE

2.1. Concepte i principis fonamentals

El blocatge és I'actuacié del defensor que intercepta la trajectoria del baldé a porteria
després d’un llancament, per a impedir el gol i ajudar el porter a cobrir angles. El
domini del blocatge requereix:

e Rapidesa per a modificar la posicié i situacié adquirida en un canvi sobtat del
gest del llancament a porteria, tant amb suport com en suspensio.

e Control visual reduit al bald, amb atencié especial al moviment de I'articulacié
del canell que el controla, sense oblidar que el seu moviment és I'Gltim que
precedeix el llangament.

Els principis fonamentals del blocatge soén:

e Executar-lo en el moment just per a evitar caure en les fintes.

e No esperar el bald sin6 atacar-lo.

e Evitar separar en excés els bracos o les mans.

e Ajudar els companys en el blocatge quan el llangador no és I'oponent directe.

2.2. Classificacid i caracteristiques
Segons Oliver i Sosa (1996), podem classificar el blocatge en funcio de:

e |'altura del bald: blocatge alt o classic (per damunt del cap), intermedi (entre el
cap i la cintura) i baix (des de la cintura cap avall).

e Lasituacié dels peus: amb suport i en suspensio.

El gest del blocatge classic es caracteritza per unes adaptacions posturals a partir de la

posicid de base defensiva:
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e Tronc: situat davant del tronc de I'atacant, especialment del muscle del brag
executor, pot inclinar-se cap a un costat o I'altre buscant el balé.

e Peus: contacte amb el sol o suspensio, en funcié de la posicié del balé.

e Bragos: estesos realitzant un moviment de cerca i atac del balé.

e Mans: obertes i amb tensid. Orientades cap a I'atacant.

Figura 7. Gest del blocatge classic

3. LES ACCIONS DEL PORTER
3.1. Caracteristiques generals de la posicié del porter
El porter és el jugador base d’un equip i gaudeix d’'una posicié privilegiada; per la
freqiiéncia i la transcendéncia de les seues intervencions. El seu comportament
influeix especialment més que qualsevol altre jugador en el rendiment de I'equip, cosa
gue en la part final pot influir en més d’'un 50 % en el resultat.
Entre els jugadors d’un equip d’handbol, els porters ocupen una posicid particular per
dues raons:
» Realitzen la major part de la seua tasca sense ajuda dels seus companys, ningu
pot compensar els seus errors.
» Juguen en un espai només accessible a ells; I'éxit o el fracas de les seues
accions és immediatament visible per a tots.
Per aquestes raons els porters influeixen més que els altres jugadors en el
desenvolupament del joc i en I'éxit del seu equip. Aixi i tot, el porter forma part del seu
equip amb els mateixos drets i deures que els seus companys, tant en I'entrenament

com en el joc.
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La missio del porter no és només la de reaccionar, siné que també ha d’exercir
constantment la funcié del desenvolupament del joc i dels desplagaments dels
jugadors, noves accions i noves intervencions defensives. Es per aquesta raé que la
concentracio és tan important per als porters. Entre les missions del porter destaqguem
especialment la técnica i la tecnicotactica (defensiva) i la missié tactica (ofensiva).

1. Missions tecniques: sén principalment la col-locacio en la porteria, el domini
dels moviments de les parades, les diferents técniques de parar (en bots, amb les mans
i cames obertes, amb el cap), reduccié d’angles i detencié de llancaments a diferents
altures.

2. Missions tecnicotactiques: s’entén aquesta missié com el comportament de
parar des de diferents posicions (linia d’area de poteéencia, linia de 9 metres, rebuig amb
variacio de situacio, penalitzacions i lancaments lliures); a més, es concediran també
els exercicis complexos.

3. Missions tactiques: les missions tactiques dels porters se solen acordar per
regla general mutuament entre el porter i I'entrenador. El porter trau les seues
conclusions del que aprecia en el desenvolupament del joc.

3.2. Posici6 de base
La posicié de base és la postura equilibrada que adopta el porter, anterior i posterior a
la realitzacio de qualsevol accid propia, per a realitzar les seues accions amb la major
estabilitat i control.
Oliver i Sosa (1996) la classifiquen en funcid de diversos criteris:
e La mobilitat: posicid estatica o dinamica.
e La posicid del bald: posicié davant de bald en zona vertical, en zona diagonal o
en zona extrema.
e Ensituacid especial del llangament de 7 metres.
Els principals errors que cal evitar en la posicié de base sén:
e que el pes no estiga repartit en les dues cames. Aixo dificulta el temps de
reaccid quan el balé és llangat baix i cap al costat de la cama recolzada.
e Recolzar tota la planta del peu. Augmenta el temps de reaccié en comparacio a

guan només es recolzen només el metatars i els dits.
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e Centrar la vista només en el bald. Es perd de vista I'accié de parts del cos del
llangador que poden donar informacio sobre la trajectoria del bald, com el
canell o I'avantbrag.

Per a Czerwinski i Taborsky (1997) els errors més freqlients en la posicié de base del
porter sén:

e Adquirir una posicié massa baixa.

e Flexionar excessivament el tronc cap endavant.

e Tenir els genolls i colzes massa estirats.

Figura 8. Posicié de base amb balé en zona central o diagonal

Les principals caracteristiques de la posicid de base del porter davant de balé
en zona extrema:
» Cap: dregat amb normalitat.
» Tronc: lleugerament inclinat cap endavant.
» Cames: separades amb comoditat, simétriques o asimeétriques.
» Peus: es recolzen el metatars i els dits.
» Bracos:
o Costat pal: angle curt superior.
o Un altre: diferents posicions.
» Mans: esteses i els dits oberts amb rigidesa, amb la cara palmar de les

mans orientada al bald.

11
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Figura 9. Posicio de base amb bald en zona extrema

3.3. Situacio
La situacio és el lloc que ocupa el porter abans de la realitzacié de qualsevol
intervencio sobre el bald, perque aquesta tinga la major eficacia. Regida pels seglients
principis fonamentals de comportament (Barcenas i Romdn, 1991; Sanchez, 1991):

e Sijtuar-se en la bisectriu formada pels pals i I'atacant amb bald.

e Sjel bal6 esta en zones centrals, avancgar-se per a reduir I’angle de llancament.

o Siel bald esta en els extrems, avangar-se menys pel menor angle de

llangament.

e Bascular cap al brag executor de I'atacant amb balé, més si esta en 1a linia que
en 2a linia.
Podem classificar-la en funcié de dos criteris (Oliver i Sosa, 1996):
e Ladistancia respecte a la linia de porteria: allunyada 21,5 m, 0’5 < intermédia <
1’5 m, i0 < proxima<0’5 m.
e Lasituacid respecte als pals: centrada, diagonal o extrema.
Segons Barcenas i Roman (1991), hi ha una relacid entre la distancia respecte a la linia
de porteria i la situacié respecte als pals, de manera que la situacid centrada sol
correspondre a una distancia més allunyada (aprox. 1,5 m) situacio diagonal a una
distancia intermédia (aprox. 1 m) i la situacié extrema a una distancia proxima (aprox.
0,5 m).

3.4. Desplagaments

12
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Els desplacaments sén les formes que té el porter de traslladar-se per I'area de
porteria o canviar de situacio en I'espai de joc, per a aconseguir ocupar situacions en
I’espai que permeten una intervencio adequada.
Els desplagaments del porter estan en funcid de la situacié del bald i de I’actitud de
cara al llancament del portador del balé. L'objectiu sera trobar-se el major temps
possible en situacié optima de parada. En actitud de preparada el porter es desplaga
lateralment d’un costat a I’altre de la porteria en funcié de la posicié del bald, seguint
una trajectoria semicircular, per a obtenir la situacié optima d’intervencié.
Es donen dues formes d’execucié dels desplacaments laterals:
» Per mitja de passos alternatius: el primer moviment el fa la cama de la
direccio del desplagament.
» Per mitja de passos simultanis: petits bots amb les dues cames al mateix
temps.

Per a Barcenas i Roman (1991), la conducta de desplacament del porter ha d’estar
regida per uns principis fonamentals:

e Mantenir el contacte amb el sol.

e Estar equilibrats i permetre la intervencié davant d’un llangament en qualsevol

moment.

e En cap moment perdre I'orientacio del porter cap al balé.

e Ajustar-se a la posicié del balé en cada moment.
3.5. Intervencions
També es denominen parades i son les formes d’actuacié del porter que busquen
interceptar la trajectoria del balé cap a la porteria per a evitar el gol. Les normes o els
principis fonamentals de conducta en les intervencions sén:

e [Intervenir de manera global.

e Mantenir en la mesura que siga possible I'equilibri.

e Atacar el bald.

e Buscar I'anticipacid, a través de I'oferiment d’espais i fintes.
Sanchez (1991) considera I'existéncia de dues técniques de parada:

» La parada en bloc.

13
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La parada en bloc correspon a la intervencié del porter davant de llancaments de
mitjana i llarga distancia. Es caracteritza perque el porter busca interceptar la
trajectoria del bald, anant a I’encontre d’aquest, ja que té possibilitats reals d’observar
amb antelacid la direccié del balé.
» La parada de reflexos.
La parada de reflexos es realitza davant de llangaments de curta distanciai es
caracteritza perque el porter busca oferir la maxima superficie corporal per a cobrir la
porteria, atés que no té possibilitat d’interceptar el llancament ja que el seu temps de
reaccié és superior al que tarda el balé a sobrepassar-Ii.
Oliver i Sosa (1996) classifiquen les intervencions segons:
e |’adaptacid o no del balé: en parades (quan el porter agafa el bald) i rebutjos
(quan el porter altera la trajectoria del bald, sense agafar-lo).
e L'altura del llangcament: alta (ter¢ superior de la porteria), intermedia (terg
mitja) o baixa (terg inferior).
e Lazona de llancament: centrat, lateral o extrem.
e Latrajectoria del bald: directa, indirecta (picat) o bombejada.
Les caracteristiques de la intervencié davant d’un llancament centrat i alt:
» Tronc: s’inclina cap al bald.
» Cames i peus: impulsié amb la cama contraria a la del costat al qual es dirigeix
el bald. L'altra acompanya el tronc desapegant-se del terra.

» Bracgos i mans: utilitzacio en la mesura que siga possible de les dues mans.

14
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Figura 10. Intervencié davant d’un llangament centrat i alt
Les caracteristiques de la intervencié davant d’un llancament centrat i a altura
intermedia:
» Tronc: s’inclina cap al bald. Una lleugera flexié ajuda a elevar la cama.
» Cames i peus: impulsié amb la cama contraria a la del costat al qual es dirigeix
el bald. L'altra es porta cap al balé.
» Bracgos i mans: el brag del costat del bald s’uneix a la cama per a cobrir més

espai. Tots dos ataquen el balé.

Figura 11. Intervencié davant d’un llangament centrat i a altura intermedia

Les caracteristiques de la intervencio davant d’un llancament al lateral i a altura baixa:

» Tronc: s’inclina i es flexiona cap al balo.

» Cames i peus: impulsié amb la cama contraria a la del costat al qual es dirigeix

el bald. L'altra es porta cap al bald.

» Bracos i mans: el brag del costat del bald s’uneix a la cama per a cobrir més

espai. Tots dos ataquen al bald.

15
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Figura 12. Intervencié davant d’un llancament al lateral i a altura baixa

Quan els llangaments s’efectuen des de I'extrem es realitzen les mateixes accions, pero
des de la posicié de base davant de bald en zones extremes. Quan els llangcaments sén
indirectes és molt important acompanyar |’accié dels peus i cames amb els bracos i
mans.
4. LA COL-LABORACIO DEFENSOR-PORTER
Encara que el porter és el principal defensor de la porteria, no és menys cert que el seu
exit depén en gran manera, del funcionament defensiu de I'equip. Per aquesta rag,
s’ha d’entendre que la defensa de I’equip funciona com una unitat.
4.1. Concepte i objectius
Podem definir la col-laboracié entre el defensor i el porter com la forma de joc
col-lectiu per la qual el defensor de I'atacant amb bald i el porter organitzen les seues
accions, per a limitar al maxim I'eficacia del llangament, de manera que redueixen les
possibles trajectories lliures de marcatge cap a la porteria. Aquest mitja es basa en el
principi de la unitat defensiva, entesa aquesta com un bloc inseparable porter-
jugadors de camp, la col-laboracié mutua dels quals ha de donar-se continuament en
tots dos sentits, i en el qual cada exit o fracas obtingut siga atribuible al conjunt.
4.2. Classificacio i caracteristiques
Basicament, hi ha dues maneres d’organitzar la col-laboracié defensor-porter:

e La primera es caracteritza perquée cadascun d’aquests s’encarrega d’un angle

de llangament (angle curt / angle llarg). L’angle curt correspon a la trajectoria

més curta del bald fins a la porteria, i I'angle llarg, a la distancia més llarga.
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Quan s’utilitza aquest criteri el jugador sol encarregar-se de I'angle curt, i el
porter, de I'angle llarg.

Per exemple: la distribucié d’angles des del lateral esquerre: el defensor
es responsabilitza de I'angle llarg, i el porter, de I'angle curt.
| des del central: el defensor tanca el costat esquerre del porter amb tendéncia
al costat dret.

e Lasegona es caracteritza perqué cadascun s’encarrega de cobrir el punt fort o
debil del jugador. El punt fort és el costat que concorda amb la seua lateralitat
(costat dret si és dreta) i el punt débil és el costat contrari (costat esquerre si és
dreta). Quan s’utilitza aquest criteri el jugador sol encarregar-se del punt fort
del llangador, i el porter, de tota la porteria, tot i que especialment, de les

trajectories al punt debil.

4.3. Bases tecnicotactiques d’intervencié
Per a ser efectiu, la conducta dels jugadors ha de tenir unes caracteristiques. El
defensor ha de complir el segiient:

e Col-locar-se en linia de llangcament.

Tenir en consideracié el brag executor de I'atacant i la posicié d’aquest en el
terreny de joc.
e Tenir present el seu rol en la col-laboracié defensa-porter.

e Intentar no desequilibrar-se en la defensa del llangament, per si I'atacant fa

una finta.
e Atacar el bald, amb el brag i les mans en tensid.
El porter ha de complir el seglient:
e Col-locar-se adequadament en relacié amb I'atacant, el defensor i la porteria.
e Tenir present el seu rol en la col-laboracié defensor-porter.
e Utilitzar fintes de porter.

e [ntentar no desequilibrar-se previament al llancament, per si I’atacant fa una

finta.
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