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CRECEMOS

Finalizadas las dos dltimas grandes citas internacionales de
Balonmano (Campeonato de Europa Femenino y Campeonato del
Mundo Masculino), podemos afirmar, sin riesgo a equivocarnos, que
nuestro Deporte es hoy mas internacional y atesora mayor calidad.
Crecemos.

De la cita europea femenina, cabe destacar la enorme calidad
que mostraron la mayoria de las Selecciones que concurrieron a la
misma. La final entre Francia y Rusia se podria considerar el mejor
partido entre mujeres disputado en la historia del Balonmano. Las
cifras de espectadores, tanto en directo como a través de las distintas
plataformas televisivas, se acercan a guarismos propios de otras
disciplinas. Sirva como ejemplo el hecho de que 5.400.000 personas
vieron la Final. Todo un dato y todo un record. Crecemos.

En cuanto al Mundial masculino, no le ha ido a la zaga, ni en
proselitismo ni en calidad. Datos, el partido Alemania-Croacia de la
Main Round fue seguido por la friolera de 10.020.000 personas. La
media televisiva en aquel pais fue de 12.500.000 televidentes y un
share del 35%. Y en Dinamarca, 2.500.000 de media y un share del
82%!!!. La final fue vista en dicho pais por mas de 3.000.000 de
telespectadores.... de una poblacién de 5.770.000. Crecemos.

Dinamarca, nuevo Campedn, otro de los templos del Balonmano
mundial, coge el testigo de Francia en una Torneo memorable.

Otro tema a debatir serdn los cambios reglamentarios, ahora si,
funcionando a pleno rendimiento, que no a plena satisfaccion.

Desde esta Asociacién publicamos hace dos afios, nada mas
implantarse los mismos, la primera encuesta que los valoraba de
forma directa. Seguramente si dicha encuesta se repitiera hoy,
arrojaria resultados similares. Como es sabido, la utilizacién del
séptimo jugador sustituyendo al portero era y es el tema mas
polémico. Hoy lo sigue siendo. El debate estd abierto.

Recibid un cordial saludo.

José Julio Espina Agullo

Presidente Asociacién Entrenadores de Balonmano
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éYueé fue de...?
LORENZO RICO

Entrevista realizada por Juan Luis Arnedillo

Seguimos recorriendo el camino de la Historia, de nuestro Balonmano, mas
0 menos reciente en nuestra opinion, pero consideramos son representativas.
En el desarrollo de nuestro deporte, que tienen su “cacho” en esa “Historia”,
esta vez queremos saber qué es de la vida de uno de los historicos del
BALONMANO.

En este nimero de nuestra Revista, contamos con la colaboracion del GRAN
LORENZO RICO!!!

Le recordamos como ese primer portero que juega la Final de la Copa de
Europa con el Atlético de Madrid, alla en el ano 1985, llenando el Palacio de
los Deportes de la ciudad de Madrid.

Posteriormente la gana (afo 1991), siendo jugador del F.C. Barcelona y siendo
la primera vez que la gana un equipo espanol.

Los que hemos tenido la suerte de verle jugar le recordamos como un portero
elegante, valiente, que cred un estilo propio, con gran corazén y calidad
humana.



P- Fecha de nacimiento, estudios y sus inicios en el
balonmano:

R.- Mi dia de cumpleanios es el 17 de enero de 1962.

Comienzo a jugar en el Colegio San Agustin de Madrid
a los 9 afos. Una vez que termino el Bachiller
Superior, (COU), estudio dos afios Ingenieria de
Caminos y me cambio a Obras Pdblicas, que no
acabo porque no me daba la vida.

P.- ;Siempre has jugado de portero?

R.- Asi es. Siempre jugué de portero. Jests Alcalde
(un gran jugador del Atlético de Madrid) es el que
me puso en la porteria con 9 anos.

P- Cuenta tu trayectoria como jugador hasta que
fichas por el Atlético de Madrid.

R.- La trayectoria deportiva se resume en que
de los 9 a los 18 anos estuve en el equipo del
Colegio San Agustin. Para mi el balonmano era
un juego, desde que estdbamos en benjamines.
Eramos campeones de Madrid escolar hasta
cadetes porque ya en juveniles se pasaba a
federado. Ahi nos ganaba el Atlético de Madrid-
Leganés: empatdbamos, pero nos ganaban por
gol-average. El caso es que yo con 14 afhos voy
a la concentracién del verano del deporte base
en Pamplona. De alli salimos Eugenio Serrano,
Javier Cabanas, Aguirregomezcorta y yo (de
los jugadores que recuerdo y que llegaron a ser
internacionales absolutos), otros muchos, que no
recuerdo, llegaron a la alta competicién.

En cadetes quedamos subcampeones de Espana. A
los 18 afos ficho por el Atlético de Madrid y paso
a jugar al primer equipo.

El asunto del fichaje fue el siguiente: Acabo mi
carrera como juvenil y el Atlético de Madrid (ya
lo habia intentado anteriormente), fue otra vez
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¢ Qué fue de...

a ficharme. Al acabar el colegio no tenia muy
claro si queria seguir jugando al balonmano.
No era conocedor de que el Atlético de
Madrid fuera profesional y de que exigiera una
dedicacién tan grande. Luego yo me matriculo
en Ingeniero de Caminos y ahi, entonces si,
ficho por el Atlético.

En 1987 ficho por el F.C. Barcelona, donde permanezco
hasta mi retirada al finalizar la temporada 1995/96.
P- Cuando se produce tu fichaje por el Atlético
de Madrid, ;cambia tu percepcion del deporte,

(entrenamientos, dedicacion...)?

R.- Por supuesto. Una mayor exigencia y dedicacion,
como ya te comenté anteriormente. Comienzo
a “vivir” el Balonmano Profesional. Es entonces
cuando descubro que hay otro tipo de deporte. No
es eso de ir con los amigos a entrenar dos veces
por semana y luego jugar, sino que habia que
entrenar con bastante mas exigencia, mds dias,
horas y responsabilidad.

Juan (de Dios Roman) me dio libertad los primeros
afios, para llegar tarde a los entrenamientos porque
estaba en la carrera, luego ya te involucras y te
das cuenta de que, si quieres seguir en esa linea,
tienes que entrenar de una forma mas especial,
intensidad y dedicacién, por lo que decido dejar
“aparcada”, la carrera.

P- En el Atlético de Madrid,
comparnieros de puesto cuando llegas?

R.- Si, eran Juan Pedro de Miguel (QEPD) y Angel
Cobo. Aprendi bastante con ellos, cogi experiencia
y fui internacional absoluto.

P.- ;Cuantos titulos ganas en el Atlético?

R.- Los mas importantes fueron 4 ligas y 3 Copas

del Rey.

srecuerdas tus
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P- Permaneces en el Atlético hasta el afio 1987, se
dice que Jesis Gil (Presidente del Atlético), monto
cierto lio con el FC. Barcelona, para impedir tu
fichaje, ;qué hay de cierto?

R.- No hay nada de eso. Jests Gil no puso ningin
impedimento a mi fichaje por el F.C. Barcelona.

La historia fue que yo, antes de fichar por el
Barcelona, venia de una concentracion con
la selecciéon en Yugoslavia. Segin llego, me
recogieron el entrenador, Jordi Alvaro, y el
capitan, Paco Parrilla. Fuimos a hablar con Jesus
Gil y le hicieron ver que soy importante para la
plantilla. Pero Jesis Gil no me conocia a mi, si
conocia a Cecilio, y a mi me pregunté si la oferta
del Barcelona era buena. Y yo le dije que era muy
buena. Me respondié: “Entonces, aprovéchala” y
asi lo hice.

P- Fichas por el F.C. Barcelona, en el que permaneces
hasta tu retirada, donde aumentas o agrandas la
vitrina para guardar la cantidad de titulos que iba
acumulando en el club. El ganar la Copa de Europa
(actualmente denominada Champions), ;supone un
“momentazo” a tu carrera como jugador?,

R.- Con el Barca ganamos cinco Ligas, una Copa
Asobal, cinco Supercopas, cuatro Copas del Rey,

dos Recopas y una Copa de Europa. No hay duda
de que ser Campeo6n de Europa, después de la
final perdida con el Atlético de Madrid, el llenazo
y la gente que se quedd sin poder entrar al Palacio
de deportes de Madrid en 1985, sin ninguna duda
que era un momento muy especial.

También el Palau estuvo a reventar y los aficionados
nos empujaron a la victoria espectacular contra
el Proleter de la antigua Yugoslavia (actualmente
Serbia).

P- ;Qué recuerdos tanto positivos como negativos te
deja el Balonmano?

R.- Solo tengo momentos positivos en mi etapa de
jugador, puede que haya algiin momento menos
positivo, pero no tengo recuerdo para ello.

Sinceramente, estoy satisfecho con la fortuna que he
tenido en la vida.

P- ;Algidn jugador, bien por sus cualidades humanas,
de liderazgo o técnicas que le haya dejado huella?

R.- Para mi, el mejor jugador es Cecilio Alonso,
después Veselin Vujovic, y en el pedestal debo
de poner a Juanén de la Puente, como persona y
gestor de grupos.

Reconocimiento a la Asociacién de Veteranos del
F.C. Barcelona, con David Barrufet, Oscar Grau,
Eugeni Serrano, que funciona muy bien.

P- Y te retiras del Balonmano, quedandote un aiio mas
de contrato...

R.-Fichar por el F.C. Barcelona, no tengo duda de que
fue un buen acierto, tanto en el perfil personal,
como deportivo y por supuesto econémicamente.
Fiché por cinco anos, al cabo de tres afios renové
por otros dos vy, ya faltando un afo, renové por dos
mas - en total, hasta 1996. Queria haber jugado
un aflo mds, pero en el octavo afio mi cadera dijo
‘basta’ y, aunque tenia un afflo mds de contrato,
entendimos que lo mejor era retirarse.

Queria haber jugado un afio mas para tratar de
llegar a los Juegos Olimpicos de Atlanta. El
Gltimo afio ya empezaba a tener molestias en la
cadera. Veia que me faltaban unas centésimas de
segundo para llegar a algunos balones. Lo que
tienes que hacer ahi es entrenar mds: meterle
menos carga a la cadera, no tanta porteria, y
haber realizado algin tipo de entrenamiento
que potenciase la musculatura y la elasticidad.
El caso es que, aunque tenia contrato y podia
seguir jugando, habia algo que me impedia llegar
adonde yo queria porque la cadera no daba mas
de si. Me retiré y nunca mds volvi a pensar en
ello. Creo que en todos estos anos s6lo una vez,
retransmitiendo un partido para televisién, pensé:
“Cémo me hubiera gustado jugar este partido”.
Si eso s6lo pasa una vez por tu cabeza en tantos
anos, eso significa que has llevado bastante bien
la retirada.
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P- ;Te estableces en tu vida profesional fuera de las
canchas?

R.- Cuando me retiré tenia ganas de volver a
Madrid e incorporarme en la empresa familiar, de
aprender el oficio y de conocer este mundo. Mi
padre estaba a dos o tres afios de jubilarse y yo
tenia que coger la empresa (Construcciones Rico).
Ademads, el hecho de ser un jugador de balonmano
conocido te abre puertas. Se me abrieron bastantes
puertas porque, ademas, representaba a una
empresa seria y solvente, que entonces (1995)
tenia 35 afos de antigliedad. Era una empresa
muy respetada por las administraciones publicas,
tanto por la Comunidad de Madrid como por
el Ayuntamiento. Durante dos o tres afios me
dediqué a conocer el sector, a los técnicos y las
administraciones, y luego llega el fin de semana y
lo tienes para disfrutar. Era al revés: antes los fines
de semana estabas ocupado con los partidos y
ahora lo dedicas al ocio.

P- Volvamos al Balonmano, para tratar tu paso por
la Seleccion Espanola: ;Puedes recordar el nimero
de veces internacional y Campeonatos en que
participaste?

¢ Qué fue de...

R.- Si, 245 veces internacional con la Seleccidn
Absoluta. Debuto en el Torneo de Sofia, siendo
entrenadores de la Seleccion César Argilés y
Emilio Alonso. Tengo 28 internacionalidades
“promesa”, (como se l[lamaba entonces, al no
haber mas selecciones en categorias inferiores),
con Ernesto Enriquez de entrenador. Participé
en 3 juegos Olimpicos: Los Angeles con un
8° puesto, Sell siendo 9° y Barcelona con un
5° puesto En Campeonatos del Mundo, 1982,
1986 y 1990, como Mundiales “A” y 1983,
1985 y 1989 como Mundiales “B”) Pero tengo
uno de los mejores recuerdos de mi carrera
como jugador las 4 veces que participé en
la Seleccion Mundial, junto a los mejores,
Karsakievic, Vujovic, Basic Isajkovic, Portner,
Mrkonja y resto de jugadores que marcaron
una época.

P.- ;Cuales son los recuerdos buenos y menos buenos
de toda esta trayectoria?

R.- Todos son recuerdos buenos, como el que te
comenté anteriormente de jugar con la Seleccion
del Mundo. El Balonmano me ha dado muchas
cosas y se lo agradezco. Es probable, que la
federacion a lo largo de varias décadas no haya
sido sensible con nosotros, los jugadores que por
ejemplo hemos defendido la camiseta Nacional en
mas de, (por decir una cifra), 200 partidos, pero no
lo critico.

P-- Una curiosidad. ;es cierto que te apodan “El Lince
de Colmenar”? ;si es asi, como es el tema?

R.- Que yo sepa, desde luego que no. No sé de
dénde viene el tema.

P.- Vamos con los entrenadores: ;de quién o quienes
tienes mejores recuerdos?, ;alguna anécdota positiva
o negativa, tanto de club como de Seleccion?

R.- Tengo buenos recuerdos de todos los entrenadores
que he tenido a lo largo de mi carrera deportiva.

Comienzo en el Colegio San Agustin con Jesus
Alcalde, que es el que me pone de portero cuando
comienzo a jugar, sigo con Juan de Dios Roman,
que desde luego es una etapa espectacular en
el desarrollo personal y deportivo y acabo con
Valero Rivera, un superprofesional y con exigencia
maxima por estar en el Club en que estamos.

En la Selecciéon, en primer lugar, Ernesto Enriquez,
en Promesas y después con César Argilés, Emilio
Alonso Cruz Ibero y Juan de Dios Roman, todos
ellos siempre tratando de ayudar.

Hay una persona muy importante en mi formacion,
progresibn 'y mejora continua, se trata de
Juanito Hernandez, con el cual comienzo a
trabajar especificamente en la porteria, con sus
correcciones y analisis, crear “un estilo o una
forma”, de parar. A Juanito le debo mucho de los
logros obtenidos.
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8 ;Qué fue de...

P- ;No te da por hacerte entrenador?

R.- Es algo en lo que nunca he estado interesado, no
me ha motivado.

P-- A ti te “toca” una época buena en cuanto que la
situacion econémica es mds boyante, ;qué opinas de
la situacion actual?, ;las puedes comparar?, ;crees
que tener que salir al extranjero nuestros jugadores
ha beneficiado a los jovenes?, ;como ves la evolucion
del tema?

R.- Es lo que hay. En mi época era muy dificil que
jugadores de nivel top, tuviéramos ofertas de
salir al extranjero, para empezar, no existia “el
representante”. No sé que hubiera ocurrido en ese
caso.

En la actualidad, que si existe el “representante”,
los jugadores tienen ofertas, ya que en Espafa el
Gnico club que puede competir econémicamente
es el F.C. Barcelona.

Esperemos que evolucionen los tiempos y se
puedan retener y podamos volver a ver a las
grandes figuras de nuestro juego en nuestras
competiciones, aunque estemos hablando de un
medio/largo plazo.

P- Los “Medios de Comunicacion”, daban mucha mas
informacion sobre Balonmano, diria que os trataban
muy bien, ;qué opinas en cuanto a la ausencia que
tenemos ahora y qué acciones se podrian realizar,
para estar en ellos?

R.- Es cierto que habia mas visibilidad, en los medios,
sobre todo los deportivos, con referencias casi
diarias, en la television se daban los partidos por
“la 2”. Todo ello se va perdiendo paulatinamente y
es complejo recuperarlo.

Desde la Federacion, Asobal, el Balonmano
Femenino (existe una mesa a tal fin), suministrar
noticias y luchar, (no tengo varita mdgica), para
hacerlo visible.

Es claro que ahora es mas visible el Balonmano
Femenino, se estd mas pendiente de las chicas,
quizd, seguramente, lo estan haciendo mucho mejor.

P- En tu opinion, ;crees que, desde la Federacion,
habria que tratar de hacer y mantener “una memoria
historica”?

R.- Se lo remito a los expertos, mi impresién es que al igual
que se a realizado el homenaje a Alberto Enterrios, por
otra parte, totalmente merecido, se deberia considerar,
tal y como te comenté anteriormente, a jugadores
que han tenido “su importancia” en el progreso del
Balonmano Nacional. Es representativo que nos
conozcan los aficionados, a los jugadores de mi época
y tengan mayor desconocimiento con los actuales, lo
cual me hace ilusion.

P- ;Te arrepientes de algo?

R.- NO, por favor. Creo que siempre he actuado en
funcién de mi criterio y mirando hacia adelante y
en positivo.

P.- Supongo que habrds tenido reconocimientos a tu
carrera, ;alguno que tengas especial carifio?

R.- Medalla de Plata de la Real Orden del Mérito
Deportivo, otorgada por el Consejo Superior de
Deportes (1994).

Pero uno de los mejores recuerdos que tengo es que
el Pabellén de mi pueblo, (Colmenar Viejo), tenga
mi nombre. Es un orgullo y una satisfaccion.

P- Para terminar, ;cual el “tu dia a dia’; (esta respuesta
es si te apetece responderla)?

R.- El plan de lunes a jueves es:

Levantarse sobre las 07,30, para tratar de estar en el
trabajo a hacia las 08,30.

La comida va en funcién de la carga de trabajo que
tenga, asi que el horario de comer es variable,
pero la jornada laboral la tengo calculada para
volver a casa en torno a las 20,00 horas.

Los viernes vuelvo a casa para la hora de comer y
damos por terminada la jornada semanal.

Los fines de semana dedicados a la familia, descansar
y algln partido de golf.

Por mi parte, darte las gracias por atenderme
y un gustazo el poder tenerte en este grupo

de jugadores/entrenadores que admiro,
(en tu caso mucho mds por ese puesto que
ocupabas), la ilusion que es disponer de este
tiempo y que traslado a nuestr@s soci@s
Entrenador@s de la Asociacion, la cual es
tuya igualmente.
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Cuadernos Técnicos

EL JUEGO CIRCULANTEY LA

Daniel Sanches-Nieves
Fernandez

Entrenador del equipo Infantil
y Secretario Técnico en
Club BM Alcobendas

Entrenador Seleccion Juvenil
RFEBM

Profesor Balonmano
en Inef UPM Madrid

MEJORA TECNICA - TACTICA
INDIVIDUAL OFENSIVA @parren)

UNA PROPUESTA PARA LA FORMACION DEL JUGADOR

1. Introduccion

En la primera parte de este articulo expuse la base tedrica,
los objetivos a conseguir y los contenidos a trabajar a nivel
técnico y tactico, para mejorar la formacién del jugador en
ataque desde la perspectiva del juego circulante. Como decia
en esa primera parte, esta propuesta fue y es desarrollada con
los equipos cadetes e infantiles del Club BM Alcobendas en las
Gltimas temporadas.

En esta segunda parte, expongo las tareas de entrenamiento
habituales. En este repertorio de tareas podréis encontraros
tareas propias, y otras tomadas y/o adaptadas de otros
entrenadores, sobre todo de Manolo Laguna y Jordi Ribera.
En la eleccion de las tareas ha primado la bisqueda de tareas
que permitan avanzar en la mejora de la técnica y/o la tactica
individual, y que éstas ayudaran a los jugadores a mejorar
aquellos aspectos que creo necesarios potenciar en la bisqueda
del jugador inteligente y creativo:

¢ Reconocimiento de las situaciones

* Adaptacién al entorno

¢ Toma de decisiones en funcion del contexto (cambiante)
* Soluciones a problemas motrices derivados del juego

Por otro lado, es necesario recordar la condicion de realizar
las tareas a alta velocidad, para favorecer la actuacion
inconsciente, intuitiva, que favorecera la adaptacién a los
constantes cambios en la accién de juego que se produce en el
juego real.



2. Las tareas
1. Decidir sin ser tocado

Ejercicio para la mejora de trayectorias y toma de decision
(Grafico 1)

Contenido Técnico: Trayectorias y lanzamientos
Contenido Tactico: Lanzamiento a distancia o juego
con pivote; lanzar, jugar con el pivote o con puesto
colindante.

Los atacantes deben recibir en movimiento, con el
cuerpo preparado para el lanzamiento, y ejecutarlo
antes de que el defensor les toque.

“Sélo nos falta el bal6n para lanzar”

El defensor sale desde los 6 metros en el momento en
que el atacante recibe el balén. Los defensores se van
alternando.

PROGRESION:

1.1. Lanzar o pasar al pivote sin ser tocado. (Grafico 2)

Los defensores pueden salir a evitar el lanzamiento y/o
interceptar el pase. Para facilitar la decisién la acusacién
del defensor no puede ser ambigua en un principio.
La dificultad perceptiva es mayor si damos la opcién
al pivote de cambiar de espacio (implica cambio en la
trayectoria del atacante para no coincidir en anchura).
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2.1. Decidlir sin ser tocado: lanzamiento, pase a pivote o a
primera linea. (Crafico 3)

Podemos aumentar o disminuir la dificultad cambiando
el momento de salida del defensor al contacto y dando
o no libertad al pivote para deslizar, provocando el
cambio en anchura de los atacantes.

INFORMACION AL JUGADOR

Desplazate con las caderas orientadas a porteria.
Prepara el cuerpo para poder lanzar lo antes posible.
Mirada hacia el larguero para poder controlar los
elementos del campo visual

2. Trayectorias y toma de decision:
Contenido Técnico: Trayectorias, lanzamientos, pase con
oposicion.

Contenido Tactico: Lanzamiento a distancia o juego
con pivote; lanzar, jugar con el pivote o con puesto
colindante; lanzar o jugar con zona lejana; penetrar o
continuidad.

Las siguientes tareas (Graficos 4 y 5) pertenecen al
Archivo de Ejercicios de Manolo Laguna, profesor de la
E.N.E. de la asignatura de técnica y tactica individual.
Lo reproducimos en el formato original, en el que
la primera columna nos describe el ejercicio y en la
tercera aparece la informacién que le damos al jugador
para alcanzar el objetivo de la tarea.

La eleccion de estas tareas se debe a la necesidad de
seguir insistiendo en la accién individual, poniendo el
foco en la realizacién de una buena trayectoria final,
que permita mantener la intencién de generar siempre
peligro hacia la porterfa rival. Ademas, la estructura de
estas tareas permite, sobre todo en el segundo caso,
tener siempre una opcién de continuidad, eligiendo
entre zonas cercanas o lejanas.

11
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3. 3x2 con movimiento previo de
los atacantes (no pactado)

Los atacantes deben moverse
libremente, atacando porteria, antes
de recibir el balon del entrenador.

2 pases como maximo después de
recibir del entrenador

sExigencia de pases fuertes y precisos
«Exigencia de recepcion de balén en
movimiento (velocidad lo mas alta
posible, sin perder precision)

sAtacar porteria

sActuar con un solo paso

4. Romper una defensa con
movimiento de baldn

6X4 gol con 4 pases 0 menos
VARIAS ORGANIZACIONES:
«El balén sale del extremo
«El balon se pasa a un jugador
cualquiera
*Prohibido botar, etc.

éComo movemos el balén?
¢Como se mueven los jugadores?
+Campo visual

sPasar y recibir en movimiento
#Atacar porteria con el balén en la
mano

(Gréfico 5)

3. Reconocer las ventajas.

El siguiente bloque de tareas es original de Jordi Ribera,
recopiladas en su blog (http://balonmanojordi.blogspot.
com). Son tareas orientadas a que el jugador reconozca
donde se generan las ventajas en el juego, partiendo
de situaciones de juego en superioridad, pero con
incertidumbre sobre dénde estard la ventaja para el
atacante.

Contenido Técnico: Paradas, fintas, cambios de
direccion y ritmo, pase con oposicion, lanzamiento.
Contenido Tactico: Eleccion de espacio a ocupar,
eleccion de pivote libre, slanzar o pasar? ;Lanzar a
distancia o en proximidad?

Ejercicio para identificar la ventaja ofensiva. (Gréfico 6)

3.1. Trabajo por parte del jugador central.

Intuir el pivote que se queda libre para realizar el pase o
finalizar caso de que el jugador libre sea él.

Los defensores se colocan de forma escalonada. Los
dos pivotes intercambian posiciones y en ese momento
entra en juego el jugador central. Los defensores pueden
decidir libremente qué jugador marcan. El central debe
decidir en un tiempo reducido la decisién a tomar.

PROGRESION:

3. 2. 4x3 (Gréfico 7)

Ahora deciden los laterales, tras realizar los pivotes el
mismo movimiento, sobre las posibles ventajas: pase
a uno de los pivotes, juego con el otro lateral o la
finalizacién del propio lateral.
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INFORMACION AL JUGADOR:

Mirada hacia el larguero para poder controlar los
elementos del campo visual.

Balén protegido para evitar la accién defensiva.

Con balén, ser peligroso. Sin balén, buscar espacio
libre.

PROGRESION:

3. 3. 4x3, con resolucién en funcién de entrada de E. (Grafico 8)

Se mueve el balén desde la primera linea, para
transformar a pivote a espacio libre. A partir de esa
entrada resolucién de la situaciéon 4x3 ocupando los
espacios libres en anchura.

3.2. Reconocer situaciones fruto de la circulacion de
jugadores

Las siguientes tareas comparten objetivos con el anterior
bloque. Ahora planteamos medios basicos como inicio
del ejercicio, a partir del cual los atacantes deben
identificar la ventaja conseguida.

Contenido Técnico: Desmarque, trayectorias,
lanzamiento y pase con oposicion.

Contenido Tactico: Eleccion de espacio a ocupar,
momento de intervencion. jLanzar o pasar? jLanzar a
distancia o en proximidad?

El portero o pasador pasa a uno de las primeras lineas,
que inicia la transformacién a pivote pasando a un
companero. Hay que resolver el 3x2 antes de que el
oponente directo del jugador que transforma vuelva de
su situacion de desequilibrio.

Ejercicio para reconocer ventajas tras permuta y circulacion
extremo. (Graéfica 10)

Apoyo en extremo y permuta de las primeras lineas
mientras circula extremo de lado contrario. Resolucién
de la situacién 3x2 antes de que llegue el defensor del
extremo.

PROGRESION y VARIANTES

3x3 en primera linea. Defensores exteriores al 100%.
Variar inicio por cruce en lugar de permuta

Ejercicio para reconocer ventajas tras una transformacion.
(Gréfico 9)

Ejercicio para reconocer ventajas tras cruce y circulacion de
extremo. (Grafica 11)
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Cruce lateral extremo mientras circula extremo de lado
contrario. Resolucion de la situacién 4x3 antes de que
llegue el defensor del extremo.

VARIANTES
- Afadir una permuta en primera linea
- Transforma el lateral y el extremo puede apoyar.

4. Estructura de tareas para la transferencia al juego real.
Desde la base de las tareas enunciadas hasta el
momento, pasariamos a llevar esa estructura a
situaciones de entrenamiento y competicion que
nos permitan avanzar sobre el modelo de juego y la
formacién del jugador, buscando la transferencia de
las habilidades practicadas al juego real, teniendo en
cuenta el entrenamiento en las distintas situaciones
numéricas:

4.1. Ataque en Igualdad Numérica:

Tabla 1. Premisas para el juego colectivo

La idea es trasladar la filosofia de las tareas previas a
situaciones de inicio en igualdad numérica, para enlazar
el trabajo individual con las relaciones grupales, minimo
dos jugadores en accién y siempre que sea posible un
jugador en distinta linea. Hablamos de situaciones 3x3
y 4x4 en distintas zonas.

En estas tareas propondremos al grupo de trabajo
el movimiento inicial (permuta, cruce, pase y va,
circulacién, etc.) para a partir de ese movimiento los
atacantes encuentren las ventajas y sean capaces de
explotarlas.

En este sentido me parece importante recordar y
destacar las intenciones tacticas de los jugadores con
balén y sin balén, premisa que ya comentaba en la
primera parte de este articulo:

- A nivel individual se pretende remarcar la necesidad
de que el jugador en posesion del balon realice
una accion lo mas peligrosa posible, mientras que
el jugador sin balén debe prepararse, anticipar y
realizar el movimiento al posible espacio disponible
en tiempo util.

Inicio (Con balda) Respuesta (Sin balia)
Cruce Permuta
PaszyVa Cireula Extremo
Ampliacida Desliza Fivote

Tabla 2. Opciones de encadenamiento de acciones en ataque

Este encadenamiento de acciones vdlido para una
situacion 2x2, lo llevamos a las situaciones 6x6 en
ataque, de forma que nuestras acciones de juego
colectivo serian una combinacién de dos medios o
movimientos basicos, uno de inicio (con balén) y otro
como respuesta que busque desequilibrar mds a la
defensa y aumentar las posibilidades de solucionar el
ataque (sin balén)

La variedad por tanto del juego colectivo ofensivo estaria
garantizada, simplemente, variando las combinaciones
de inicio y respuesta que aparecen como ejemplo en la
tabla 2.

4.2. Ataque en Inferioridad Numérica:
Completamos el trabajo colectivo ofensivo, con tareas
de entrenamiento en inferioridad numérica, insistiendo
en las premisas del apartado anterior. Posibles medios
de inicio en este caso serian:

- Circulaciones simples de los extremos, buscando
sorprender en espacios detrds de la defensa,
y provocando posibles errores en cambios y
asignaciones de oponentes.

- Inicios de extremos, combinados con movimiento
sin balén en otras zonas, aumentando la anchura
disponible para el ataque. Los extremos tendrian
como mision lograr fijar al oponente directo
y provocar la atencién de la defensa en las
zonas exteriores, despejando espacios en zonas
centrales.

- Extremos por fuera. La aparicién de los extremos
jugando por fuera, de cara a la defensa, y su
posterior regreso o trabajo entre lineas, tiene de
nuevo la misiéon de hacer trabajar a la defensa
hacia delante, pero con preocupacién por lo que
pueda pasar a su espalda. Los deslizamientos por
tanto pueden provocar desmarques directos o
indirectos en funcién de la accién defensiva.

4.3. Ataque en Superioridad Numérica:
Por dltimo, finalizariamos el trabajo de ataque con las
indicaciones para transferir al juego real en superioridad
numérica lo aprendido en las tareas individuales de
mejora técnico tactica. Como se hace patente a lo largo
de este articulo han sido muchas las tareas propuestas
en superioridad numérica ofensiva. Por tanto, si en
estas tareas hemos sido capaces de cumplir el principio
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basico de anchura en relacién al juego con el pivote,
s6lo nos queda trasladar ese principio al juego 6x5:
“Atacar a lado contrario del pivote”. De esta forma,
solo con la colocacién del pivote, nuestros jugadores
deberian interpretar el espacio al que deben atacar. A
partir de ahi su capacidad de toma de decisién deberia
ser la solucién al ataque en superioridad.

5. Conclusiones

Hasta aqui por tanto la exposicion de las tareas
realizadas, momento para recordar las palabras
de Luis Carlos Torrescusa en el Plan de Accion
Técnica del Club Balonmano Alcobendas:

(Gréfico 12)

“El objetivo es hacer jugadores creativos,
inteligentes, con personalidad y estilo propio,
técnicamente perfectos y que impriman la
maxima velocidad a sus acciones en cualquier
fase del juego.... Este es nuestro reto y nuestro
gran desafio.

sSomos capaces?”

Este es el espiritu por tanto que subyace tras
la propuesta de estas tareas. Agradezco la
oportunidad que Juan Carlos Zapardiel y la
AEBM me han ofrecido de reflexionar sobre mi
trabajo. Esta claro que, si la Escuela Espanola de
Entrenadores de Balonmano goza a dia de hoy
de fama, merecida sin duda, a nivel mundial,
es por la capacidad de muchos entrenadores
y profesores de analizar y reflexionar sobre su
propio trabajo, en la constante bisqueda de
mejorar el método de entrenamiento, la mejora
individual del jugador y la forma de jugar y
competir.

(Gréfico 13)

Con este articulo espero haber contribuido a
que monitores y entrenadores que se acercan a
la reflexion sobre nuestra practica encuentren
un elemento mas para desarrollar sus ideas y
llevarlas a la practica.

Un placer.
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LESION DEL
LIGAMENTO
CRUZADO ANTERIOR
EN EL BALONMANO.

(PARTE 1)
Jorge Suarez Suarez P RO G RAMAS D E
Fisioterapeuta del Union REDUCC] () N DEL

Financiera Balonmano

Oviedo RIESGO DE LESION.

Fisioterapeuta de las
categorias inferiores de la
Real Federacion Espanola

Balonmano

Resumen:

La rotura del ligamento cruzado anterior (LCA) es una de las lesiones mds graves que
se pueden sufrir en el deporte en general, y en el balonmano en particular. Como
consecuencia de las caracteristicas de este deporte, se sufre una alta incidencia
de esta lesion entre los jugadores. Si ademds no preparamos nuestro organismo
para las exigencias que va a soportar, el riesgo de sufrir esta lesion aumentard
exponencialmente. Por tanto, se hace imprescindible integrar protocolos de reduccién
lesional dentro de la programacién de entrenamientos de la temporada.

Abstract:

Anterior cruciate ligament (ACL) injury is one of the most serious suffered in sports
in general, and in handball particulary. Due to handball’s characteristics, players are
exposed to a high incidence. In addition, if we does not prepare body for optimum
performance, the risk of suffering this injury will grow up exponentially. Therefore, it
becomes essential to develop injury risk reduction protocols and integrate them in
teams season.

Palabras Clave: Ligamento cruzado anterior, lesion, Balonmano, Factores de riesgo,
Reduccion lesional, Aterrizajes, Cambios de direccion, Trabajo de Fuerza.
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Las lesiones de rodilla, y en particular la del ligamento cruzado anterior, forman parte de las mas
graves e incapacitantes que puede sufrir un deportista. Constituyen un importante problema de
salud que, aunque cada vez en menos casos obliga a la retirada deportiva, limitan el desarrollo
deportivo del jugador y exigen un gran esfuerzo y tiempo para la vuelta al nivel competitivo previo.

La incidencia es variable de unos deportes a otros, siendo mayor en los de contacto y sobre todo
en los que exigen saltos, aterrizajes, cambios de direccién bruscos... El balonmano, en su desarro-
llo, se compone de todas estas acciones resultando una disciplina deportiva con alto riesgo lesio-
nal. Se encuentra en el top 5 en cuanto a nimero de lesiones y gravedad de las mismas (las lesio-
nes de rodilla estdn entre el 18% y el 22% del total). Por esto sus practicantes deberian de estar
preparados para afrontarlo con un minimo de preparacion.

Ligamento Cruzado Anterior. Anatomia y Funcion

Para comenzar una breve explicacién sobre el ligamento
cruzado anterior (LCA). Se trata de un ligamento helicoidal
intraarticular y extrasinovial, formado por bandas de tejido
conectivo, que une la parte posterolateral del fémur y la
parte anteromedial de la tibia. La irrigacién sanguinea la
recibe principalmente de la arteria genicular medial, rama
de la arteria poplitea. Se encuentra inervado por el nervio
tibial y se ha descrito la presencia de fibras nerviosas y

Normal Knee

Femur

Articular Medial collateral
cartilage ligament

Lateral /

collateral '

ligament Posterior

\ —— cruciate
7 | ligament

Anterior
cruciate
ligament

Fibula—"" '1

receptores sensoriales en todo el LCA, lo cual sugiere un
papel propioceptivo del mismo.

En el aspecto funcional tiene, junto con el ligamento
cruzado posterior, un papel fundamental en la
estabilidad de la rodilla, y por tanto en su correcto
funcionamiento biomecanico. La lesion del LCA
llega incluso al 50% de las lesiones ligamentosas de
rodilla, y su rotura constituye una lesién grave por su
importante funcién.

Knee with Torn ACL
Femur
Articular Medial collateral
cartilage ligament
Lateral f
collateral
ligament Posterior

"_‘_"_'-'f cruciate
Torn L= ligament
anterior
cruciate

ligament

e

Fibula—""

Imagen 1. Representacion de la rodilla con las principales estructuras anatémicas
(A la izquierda rodilla sana y a la derecha rodilla con rotura del LCA)
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Lesiones del Ligamento Cruzado Anterior en el
Balonmano

En la practica del balonmano se producen saltos,
caidas, cambios de direccién, etc..., siendo por esto un
deporte muy exigente para la articulacién de la rodilla
y con importante riesgo de lesién del LCA. Las causas
que provocan una lesion de este ligamento, al igual que
otro tipo de lesiones, son multifactoriales (intrinsecas,
extrinsecas, modificables, no modificables...). Evitar
todas las lesiones es practicamente imposible pero,
spodemos reducirlas?, ;es ello posible?, asumiendo
que la respuesta es afirmativa, no deberiamos
entonces hacer todo lo que esté en nuestra mano para
conseguirlo.

El' balonmano se encuentra en un proceso de
expansiéon nacional e internacional, aumentando
el ndmero de practicantes cada ano; cada vez se
disputan mds partidos, especialmente en el alto nivel.
A esto se le suma la iniciacién en edades tempranas,
el aumento de la exigencia y la competitividad,
conduciéndonos a un incremento del riesgo de
aparicién de lesiones. En estas edades, casi todas son
leves y de buen pronéstico pero también estamos
empezando a encontrarnos con algunas graves y
que no deberian de llegar a producirse. En lo que al
ligamento cruzado anterior se refiere, el hecho es que
cada vez hay mas roturas y en edades mas jovenes
(preadolescencia y en algin caso incluso nifez). Esta
situacion es muy alarmante y no solo condicionara
el desarrollo deportivo del jugador sino su propio
proceso vital, con la aparicién, por ejemplo, de
posibles lesiones asociadas posteriores y de artrosis
prematura en la articulacién de la rodilla.

Con respecto a la incidencia de esta lesién en el
balonmano, se estima que en los hombres es de
aproximadamente 0.84 lesiones/1000 h. de exposicién
y en las mujeres 1.82 lesiones/1000 h. de exposicion.
Como puede observarse hay una significativa diferencia
entre hombres y mujeres, y es que el riesgo de sufrir
una rotura del LCA es significativamente mayor en el
sexo femenino (hasta 5:1 en balonmano). Sobre ello les
invito a leer el articulo publicado en esta misma revista
en el cual se profundiza sobre esta cuestion (Revista N°
68 - Febrero de 2017).

Partiendo de estos datos, se observa la importante
prevalencia de estas lesiones en el balonmano y
es por tanto imprescindible adoptar medidas para
combatir este problema. La buena noticia, existen
evidencias de que hasta el 50 % de las lesiones sin
contacto de LCA podrian ser evitadas implementando
los programas de prevencién existentes. Sin embargo,
el seguimiento de estos programas es escaso y por

varias razones no se consiguen introducir de manera
sistematica dentro de la planificacién de la temporada
de los equipos. La principal razén parece ser la falta
de informacién y la divergencia en el binomio salud-
rendimiento deportivo.

Sobre esto hay que decir que los programas de
reduccion de lesiones, lejos de ser una interferencia
en el rendimiento de los jugadores/equipos,
produciran un aumento del mismo. Este efecto se
producira de una manera indirecta, evitando las
lesiones, las cuales lastran la normal evolucién
deportiva de los jugadores y los equipos. Y ademas,
con un efecto directo en la mejoria fisica de los
jugadores, complementando al entrenamiento fisico
general individual y de los equipos.

Factores de Riesgo lesion del Ligamento Cruzado
Anterior

* Lesion previa de rodilla.

Desequilibrio lumbo-pélvico.

Anatémicas (angulos de flexién de tronco, cadera,
rodilla o tobillo alterados; grado de flexibilidad y
elasticidad muscular alterados; laxitud ligamentosa
excesiva; aumento valgo fisiolégico de rodilla;
rangos amplitud articular alterados).

e Debilidad de la musculatura del miembro inferior
y el core.

* Desequilibrios musculares entre ambos miembros
inferiores y entre musculatura agonista y antagonista.

Disfunciones neuromusculares.

* Propiocepcion deficiente.

Niveles hormonales (en el caso de las mujeres).

Inadecuada planificacion cargas de trabajo.
Mecanismos de produccion de lesion de LCA
Los mecanismos lesionales mds comunes son:

e El de rotacién del fémur sobre la tibia fija
acompanado de un valgo forzado.

e La hiperextension de la rodilla (de forma aislada o
junto a una rotacién interna de la tibia).

e Desplazamiento anterior incontrolado de la tibia
respecto al fémur.
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Imagen 2. Accién de finta y cambio de direccion de Esperanza Lopez, jugadora del BM Rincon Fertilidad Malaga.
(Montaje con fotos cedidas por “iso100photo-press” y con autorizacion de la jugadora)
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Tipos de lesion de LCA

Se establecen dos tipos principales de acciones en las
cuales se producen lesiones del ligamento cruzado
anterior.

- Acciones Sin Contacto. El deportista se lesiona sélo,
sin la intervencién de un contrario o companero. Por
ejemplo en un cambio de direccién.

- Acciones Con Contacto.

¢ Contacto Directo. Existe un golpe o traumatismo
sobre la rodilla. Por ejemplo, caida de un jugador
sobre la rodilla en una accién.

e Contacto Indirecto. No existe traumatismo directo
sobre la rodilla pero si la intervencién de otro
jugador. Por ejemplo, desplazamiento en el aire
que provoca un mal aterrizaje.

Programas de reduccion de lesiones del Ligamento
Cruzado Anterior

Intentaré en esta parte del articulo, y en base a la
evidencia actual, plantear unas ideas de los contenidos
necesarios de un programa de reduccion de lesiones
del LCA. La confeccion exacta de estos programas,
con la eleccién de ejercicios, y su integracion dentro
de la programacién de la temporada podrd variar
adaptdndose a la edad de los jugadores, sexo, nivel
deportivo, momento de la temporada, etc...

Se adaptaran individualmente, siempre cumpliendo las
directrices planteadas a continuacién. De este modo,
buscaremos reducir las posibilidades de que se produzca
esta lesiéon. Ademads de las reroturas, tras reconstrucciéon
quirdrgica del ligamento, que desgraciadamente se
estan produciendo con demasiada frecuencia (rotura de
la plastia de la rodilla lesionada y roturas del ligamento
cruzado anterior en la rodilla contralateral).

Este tipo de programas tienen una alta recomendacién
para la reduccion de las lesiones de rodilla durante la
practica deportiva, sobre todo en las que se producen
sin contacto o con contacto indirecto. La cifra llegaria
hasta un 50% del total de las lesiones de ligamento
cruzado anterior en deportistas en general y hasta
dos tercios de las lesiones sin contacto en mujeres
deportistas.

Situaciones de mayor riesgo de lesion del LCA en el
balonmano

En la practica del balonmano las acciones de maximo
riesgo seran:

e Aterrizajes, tras realizar un salto en un lanzamiento
o blocaje por ejemplo, en la recepcién en el suelo
y sobretodo si es unipodal.

e Cambios de direcciéon (COD en sus siglas en
inglés), en la carrera o en una finta.

* Gestos de pivotaje, acciones del pivote, con giros
y lucha con el contrario y en los que un pie puede
quedar fijado en el suelo.

e Frenadas, durante la carrera o para realizar los
cambios de direccion.

e Los porteros, en las paradas abajo, sobremanera
los que realizan el gesto de la pierna con valgo
forzado.

Diseno de programas de reduccion de lesiones

Estableciendo programas de reduccion de lesiones
buscaremos varios objetivos como son: mejorar la
biomecanica del miembro inferior, el equilibrio,
activacion muscular, resistencia, fuerza y potencia
desde un punto de vista funcional.

Para lograrlo, intentaremos confeccionar programas de
entrenamiento multicomponente los cuales deberan de
estar compuestos por al menos tres de las siguientes
categorias de ejercicios:

* Ejercicios de Fuerza.

Ejercicios de Agilidad.

Ejercicios de Equilibrio.

Ejercicios de Pliometria.

* Ejercicios de Flexibilidad.

Ejercicios de Elasticidad.

Buscaremos por tanto ejercicios especificos de cada
categoria, para combinarlos y disefar una adecuada
sesion, asi una vez hecho esto, podremos aplicarla como
una parte independiente del entrenamiento o dentro del
calentamiento dindmico previo al entrenamiento.

¢Cuando empezar?

Pues la respuesta es, desde el inicio de la actividad
deportiva. En la infancia y la preadolescencia es el
momento ideal para integrar los patrones de movimiento
que condicionaran el desarrollo motriz futuro. A mejores
patrones de movimiento, menos riesgo de lesioén. En lo
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Risk factors for injury
(distant from outcome)

Mechanism of injury
(proximal to outcome)

A

Internal risk factors:

¢ Age (maturation, aging) \

* Sex |

* Body composition (e.g. body —
weight, fat mass, BMD,
anthropomelry)

® Health (e.g. history of previous
injury, joint instability)

Y

® Physical fitness (e.g. muscle
strength/power, maximal
O; uptake, joint ROM)
referees)
® Anatomy [e.g. alignment,
intercondylar notch width)
shin guards)
 Skill level {e.g. sport specific
technique, postural stability)

* Psychological factors [e.g.
competitiveness, motivation,
perception of risk)

Exposure to external risk factors:

* Sports faclors (e.g. coaching, rules,

* Protective equipment (e.g. helmet,

* Sports equipment (e.g. shoes, skis)

* Environment (e.g. weather, snow
and ice conditions, floor and turf
type, maintenance)

Inciting event:

Playing
situation

Player/opponent
haviour

Detailed biomechanical
description [joint)

Comprehensive Model for Injury Causation (Krosshaug & Bahr, 2005).

que a los ejercicios especificos para la reduccién de
lesiones, iremos desde ejercicios mds generales a mas
especificos siguiendo el desarrollo y crecimiento del
deportista (tanto anatbmico como cerebral).

Esto no significa, que cumplidas estas etapas de
desarrollo, no se pueda hacer nada ni modificar
factores de riesgo para evitar lesiones. No debemos
abandonar los programas, tenemos que insistir mas
si cabe en ellos (a causa del aumento de la exigencia
del deporte, mayor exposicion, etc...) en el intento de
conseguir reducir la posibilidad de sufrir lesiones.

Frecuencia de los programas

Lo ideal serfa introducir los programas de reduccién
de lesiones al menos 2-3 veces por semana como
parte de los entrenamientos a realizar por el equipo.
Deberia de comenzarse en la pretemporada (en la cual
la frecuencia podria ser mayor llegando a diaria) y
mantenerse durante toda la temporada.

A estas indicaciones, se recomendaria anadir
un programa corto de ejercicios especificos vy
individualizados para cada jugador en los periodos
de descanso deportivo (en verano, en descansos
competitivos).

Duracion de las sesiones

La duracién de cada sesion no deberia de ser inferior
a 15 minutos. Intentaremos conseguir realizar 15-20
minutos del plan de ejercicios especificos para la
reduccioén del riesgo lesional.

Otro punto importante serd conseguir la toma
de conciencia por parte de los jugadores de la
importancia de estos programas para su evolucion
y desarrollo como deportistas. Esto nos llevara
a una fidelizacién y un mejor seguimiento de
los programas por su parte, consiguiendo que
sean ellos mismos los que se autoeduquen y se
responsabilicen.
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Conclusiones

1. El ligamento cruzado anterior es una estructura 5. Es necesario implantar programas de reduccién

vital en la estabilidad y biomecénica de la
rodilla.

. Su lesién es grave y tiene causas
multifactoriales, conociéndose varios de los
mecanismos lesionales y factores de riesgo.

. Los deportes que exigen cambios de direccion,
saltos, aterrizajes bruscos tienen una mayor
prevalencia de lesiones de rodilla.

. En el balonmano el ndmero puede llegar
aproximadamente al 20% del total de lesiones,
aumentando cada vez mas en cantidad y
produciéndose en edades mas tempranas.

de lesiones que protejan a los jugadores
mejorando su rendimiento y alargando su vida
deportiva.

. Estos programas pueden reducir el riesgo de

lesiones del ligamento cruzado anterior hasta un
50% del total en deportistas y de las lesiones sin
contacto hasta dos tercios en mujeres deportistas.

. La composicién de los mismos debera de

incluir varias categorias de ejercicios que al
combinarse aumentaran su efectividad.

. Los programas se iniciaran en la pretemporada,

manteniéndose durante toda la temporada y
realizdndose varias veces por semana.
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Fernando Gurich

sCHOQUE CULTURAL O MEZCLA CULTURAL:?:

Venimos de una escuela que prioriza el aspecto
técnico-tactico, probablemente por la inferioridad
fisica que encontramos al enfrentarnos a otros equipos
nacionales. La escuela eslovaca fruto de sus paises
vecinos es una escuela que ha dado mayor importancia
al trabajo fisico y dentro de las habilidades técnicas al
trabajo de lanzamiento.

Lejos de querer imponer nuestro punto de vista, seria
el error de creernos el centro del mundo, considero
interesante esa mezcla cultural, ese mix que se estd
produciendo en el balonmano mundial que promueve
jugadores mas fuertes (priorizando el trabajo de pesas)
y rapidos, que potencia las cualidades técnico-tacticas
individuales amparadas en un modelo de juego que
asigne un orden. Por ello considero muy interesante
aprovechar el trabajo que se ha venido realizando aqui
a nivel fisico y técnico al que agregando ese orden tan
caracteristico de la escuela espafiola y esa calidad en
la toma de decisiones que tanto nos define pueden dar
un resultado interesante.

EL PROYECTO QUE DISENAMOS:

Tras unos anos en que el balonmano en Eslovaquia
habia caido en el olvido, nuevos aires han llegado
a la Federacién Eslovaca de Balonmano. La llegada
de ideas de juego de otros paises por medio de
entrenadores  extranjeros  (Dinamarca, Chequia,
Noruega o Espafia) ha supuesto un cambio en la
cultura del balonmano en el pafs.

Fernando Gurich es entrenador nacional desde 2005.
Ligado a la cantera de Portland San Antonio
desde sus inicios (BM Loyola) ha desarrollado
su carrera formando jugadores en la base de
dicho club, Helvetia Anaitasuna, Beti Onak y
selecciones territoriales de la Federacion Navarra
de Balonmano.

En marzo de 2017 inicié una etapa como
seleccionador juvenil masculino de la Federacion
Eslovaca de Balonmano, asi como coordinador
del principal centro de alto rendimiento
especializado en balonmano situado en
Bratislava.

En octubre de 2018 asumié la direccion técnica de la
Federacion Eslovaca de Balonmano.

Con el éxito de los entrenadores espafioles en las
diferentes competiciones internacionales, desde
la federacién se buscé implementar un modelo de
juego y una estructura en las diferentes categorias,
aprovechando la cultura y modelo de la escuela
espanola de entrenadores.

Actualmente estamos desarrollado el modelo de
juego que las selecciones eslovacas asumiran en
los préximos anos. Enfocados en el desarrollo de
las habilidades técnico-técnicas individuales de los
jugadores desde las categorias inferiores y el trabajo de
fuerza y condicion fisica en las mismas categorias.
Utilizando la toma de decisiones individual como
“paradigma” del entrenamiento, nos encontramos
dando los primeros pasos. En un balonmano en el que
todo estaba enfocado al lanzamiento, sin importar
absolutamente nada mas y que tomaba como ejemplo
un balonmano muy fisico como el aleman, supone un
cambio radical de filosofia, dénde nos encontramos
dando los primeros pasos.
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Se plantea asi un proyecto a tres afios y medio vista,
teniendo como etapas importantes en este tiempo los
FOGES que tendran lugar en 2021 en Eslovaquia, asi
como el futuro Campeonato de Europa en 2022 que
Eslovaquia organizara conjuntamente con Hungria.
Con ello se han definido 8 centros de alto rendimiento
especializados en balonmano en el pais (4 masculinos
y 4 femeninos). Donde hasta ahora se ha trabajado
con jugadores/as sub 19 y sub 17. Esta temporada
ampliamos el trabajo en esos centros a las etapas sub
15y sub 12.

Asi mismo, desde la préxima temporada comenzamos
a trabajar en el plan de talentos de la federacién con
las generaciones 04/05. Proyecto que queremos que
sea la referencia del modelo de trabajo.

De igual modo, hemos preparado un proyecto de
academia de balonmano donde integraremos a
los talentos del pais para su formacion personal,
académica y deportiva continua en las siguientes
temporadas, mirando por la formacién completa de
dichos talentos.

También, consideramos este como un proyecto vivo,
que sufrird modificaciones a lo largo del mismo.

GESTOR O ENTRENADOR:

Como en cualquier materia, es fundamental el
conocimiento que el docente o entrenador posee
acerca de la materia. Pero cobra una relevancia
fundamental la capacidad de delegar y gestionar
tanto el grupo de colaboradores, como el grupo de
trabajo. Al margen de su necesidad por una mejor
comunicacion, para evitar la pérdida de los detalles,
es basico que todo el mundo entienda su rol y su
importancia en el equipo. Lo mds importante para el
buen funcionamiento de un grupo es precisamente
que este sea un grupo, que sean buenas personas, que
quieran entrenar juntos, que disfruten haciéndolo y
vengan a las actividades motivados. Lo mismo surge
con el equipo de entrenadores de la federacion.

Por esto es fundamental otorgar a cada uno su papel,
su espacio, explicarlo claramente y hacer que todos
sientan su protagonismo y su importancia, por que
la tienen.

Cada equipo debe buscar su propia identidad,
dependiendo de sus componentes y sus propias
inquietudes, pero siempre priorizando el beneficio del
colectivo.

Aqui surge el reglamento interno. Pienso que las
normas las gestiona el equipo, me explico, creo que
deben ser aceptadas, consensuadas y adaptadas
al equipo. Siempre deben tener un margen de
flexibilidad. Todos deben sentir que participan en su
elaboracién para aceptarlas de forma correcta.

La virtud del gestor es dar a cada uno su espacio de
trabajo, su parcela, animarles a que colaboren dando
sus opiniones que ayuden al entrenador a tomar
la decisién final. Considero que el entrenador estd
ahi para asumir la decisién, pero debe rodearse de
personas capaces y honestas que aporten sus puntos
de vista y puedan aconsejarle.

DE LO SENCILLO A LO COMPLEJO:

El trabajo del juego individual y el colectivo debe
tener un balance. Ambos son importantes. Quizds
fruto de la escuela espafiola de entrenadores, hemos
tendido siempre a evolucionar al jugador desde
la toma de decisiones focalizar mucho el trabajo
en la técnico-tactica individual. Asi pues, es como
entiendo el proceso de aprendizaje. Esto no quiere
decir que en los entrenamientos tacticos colectivos
no haya que corregir detalles individuales, ya que son
estos precisamente los que haran funcionar de forma
correcta al sistema.

De forma anéloga el modelo de juego debe adaptarse a
las caracteristicas individuales de los jugadores que lo
componen, potenciar sus pluses y camuflar sus contras.




EL PERFIL DEL JUGADOR QUE BUSCAMOS:

Entendemos como una gran inversién en términos de
recursos econémicos, personales y temporales.

Por ello es fundamental que el jugador y su entorno
entiendan un planteamiento de proyecto a medio-
largo plazo, donde no debemos quemar etapas de
formacién. Durante este periodo serda fundamental el
esfuerzo, capacidad de superacion y constancia del
jugador, ya que no faltaran los desafios y trabas con los
que el jugador deberd batallar.

En este aspecto resulta fundamental el entorno del
jugador. Familia, estudios, club, entrenador, amistades
determinaran el modo en que el jugador entendera y
responderd a estos retos.

En segundo lugar, buscamos jugadores/as con un perfil
antropométrico definido, sin descartar jugadores/
as que sin llegar a estos perfiles aportan habilidades
“especiales” que pueden resultar interesantes.
Considero que es bdsica una base de talento. Sobre
este influira mucho el cuanto y cémo se ha entrenado
hasta entonces. En este aspecto resulta fundamental
la formacién de entrenadores. Algo en lo que estamos
incidiendo en Eslovaquia.

El objetivo es claro, buscar jugadores/as que en el
medio plazo puedan surtir a las selecciones absolutas
de los efectivos necesarios para la alta competicién.

LA CONFECCION DEL EQUIPO:

Cuando se eligen los mimbres que confeccionan un
equipo, en primer lugar, tenemos que tener claro el
modelo de juego que llevaremos a cabo. En funcién
de este tendremos que elegir a los mejores jugadores
que se adapten a este modelo, que no tienen por qué
ser los mejores jugadores, sino los que hacen mejor al
modelo.
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En mi caso resulta fundamental la elecciéon de la
porteria, defensa (especialmente los centrales defensivos
y extremos que puedan defender como segundos o
avanzados), centrales y pivotes, para a partir de ahi
sumar el resto. Disponer de un lateral lanzador que
defienda en el centro, o uno grande y uno pequefio
que nos permita jugar de diferente manera me encanta.
También suelo considerar la compatibilidad de tener
varios centrales que puedan jugar juntos sin avocarnos a
excesivos cambios ataque defensa.

Creo que el rol de jugador especialista defensivo
también tiene un rol fundamental, si bien intento
siempre que los jugadores claves en defensa puedan
asumir un rol en ataque (aunque sélo sea a modo de
descanso) ya que me gusta que todos tengan su funcién
ofensiva y defensiva, asi como evitar en lo posible mas
de un cambio ataque defensa.

Aqui  considero fundamental la  ambicién vy
competitividad del jugador. Me gusta pensar que
podemos mejorar la competitividad de un jugador,
pero veo basico que tengan hambre por jugar y pelear
cada balén.

Al fin lo que buscamos todos los entrenadores es
formar un equipo equilibrado.
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LAS DIFERENCIAS ENTRE EL CLUB Y LA SELECCION:

Personalmente creo que la diferencia mas resefiable
es el tiempo. En el club en primer lugar dispones
de mucho mas tiempo para distribuir y trabajar los
contenidos. En la seleccién el tiempo de trabajo es muy
limitado y espaciado, con lo que resulta fundamental
optimizar el tiempo, asi como una apropiada
planificacién. En este aspecto creo que me ayudaron
las funciones y experiencias como seleccionador
navarro que tuve con anterioridad.

En cuanto a los objetivos en cada rol, a nivel club
buscas resultados a corto-medio plazo, dependiendo
del club tienes una funcién mas formadora para gente
de la cantera o de alto rendimiento.

En los equipos nacionales de base el objetivo es
formacién-competicion. Priorizo en nuestro caso la
formacién frente a la competicion (en otros paises
quizds otorguen otra prioridad), en primer lugar,
por la evolucién del balonmano en Eslovaquia y por
la prioridad absoluta de formar gente para el equipo
nacional absoluto.

Aqui toma gran importancia el perfil de jugador que
deseemos tener y el modelo de juego que vamos a
llevar a cabo. Estos determinardn el trabajo a realizar.

HAMBRE POR JUGAR A BALONMANO:

Las ganas son la primera piedra para empezar un
proyecto. Si bien es un canal bidireccional. Si yo no
voy motivado al entrenamiento es dificil que mis
jugadores se motiven, por lo que es complicado
obtener un entrenamiento de calidad. Por otro lado, si
los jugadores acuden con esa hambre al entrenamiento,
enchufan al entrenador, es una situacion win to win.

Al principio todos esperan las victorias para motivarse,
pero el éxito es hacer ver al jugador que los pequefios
avances en el dia a dia son éxitos que les permitiran

llegar a competir de ti a td con otros equipos ahora
mas potentes. Esa automotivacion y autoexigencia es el
caldo de cultivo del jugador.

Cuando ves mejorar a tus jugadores, les ves felices, eso
hace inevitable el autoexigirte mas, el querer verles
evolucionar mas, todo se retroalimenta.

EL TRABAJO DE ANALISIS:

El uso del video se ha convertido en algo bésico para
nosotros. La posibilidad de analizar los errores-aciertos
propios en el dia a dia, es una ayuda enorme para
su correccion-refuerzo. Tan importante es corregir la
accioén errénea como fortalecer la accién positiva. Esto
es algo que esta costando entender en su cultura, pero
avanzamos a grandes pasos en ello.

Respecto a la preparacion de partidos, tenemos
que educar al jugador también desde cero en como
analizar al rival, como explotar nuestras fortalezas
frente a él y como atacar sus debilidades.

Tengo la suerte o desventaja, segin se quiera
mirar, de que los jugadores en Eslovaquia no estdn
acostumbrados a trabajar con video en estas edades.
Muchos lo calificardn de gran desventaja. Para mi
en gran parte es una suerte, ya que puedo mostrar
al jugador como quiero que aproveche el trabajo de
analisis de video.

ESLOVAQUIA:

Me considero un afortunado por vivir esta vivencia. Creo
que al vivir experiencias internacionales como la que
tengo la suerte de estar viviendo, recibes mucho mas de
lo que aportas. Es dificil expresar en unas frases todo lo
que entrenar fuera te ofrece. Adquieres experiencias no
solo balonmanisticamente hablando, muchas de ellas
de forma espontanea que modifican tu forma de ver
las cosas y por supuesto de entrenar. También recibes
influencias de muchos paises cercanos, son las ventajas
de estar en el corazén de Europa.

Sélo puedo estar muy agradecido por la oportunidad
que me ha brindado la Federacién Eslovaca de
Balonmano. Recomendaria a cualquier compaiero
lanzarse a una aventura como esta.
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¢éHA CADUCADO EL ESTILO
DE JUEGO DE LA SELECCION?

Como siempre recalca Jordi Ribera, la seleccién
espafiola para ganar “debe jugar bien” y Espafa,
al menos en los partidos claves, en especial en el
choque de la primera fase con Croacia, no alcanzé
su mejor version en el pasado Mundial de Alemania y
Dinamarca.

Una circunstancia que explica la séptima plaza
final del conjunto espafol, un puesto que si bien
mantiene muy vivas las opciones de los “Hispanos”
de disputar los Juegos Olimpicos de Tokio, no puede
ocultar un cierto regusto amargo.

Pero la cuestion es saber si la decepcion mundialista
se debe a una caducidad del estilo de juego del
equipo espanol o a cuestiones mas coyunturales como
el estado de forma de determinados jugadores o al
envenado calendario, que ya desde el sorteo dejaba a
la seleccién sin ninglin margen de error.

Creo firmemente que la filosofia de juego
del equipo espafnol sigue siendo a dia de hoy
nuestro mayor patrimonio, esa apuesta decidida y
contracorriente por un modelo de juego en el que
la inteligencia y la capacidad tactica prima sobre el
factor fisico es el hecho diferencial que distingue al
balonmano espanol.

El sistema de juego del cuadro espafiol es
un complejo engranaje que exige que todos los
mecanismos funcionen a la perfeccién para alcanzar
el éxito y en la cita mundialista no todas las piezas
rindieron al nivel necesario.

En este sentido, fueron especialmente sorprendentes
los problemas de finalizacién del conjunto espanol. Los
numerosos fallos en los lanzamientos de seis metros
no solo lastraron las opciones de la seleccién, sino que
transmitieron una falsa sensacién de confusién ofensiva.

Y es que Espafia no fall6 en la elaboracién, con sus
armas, las mismas que le condujeron el pasado afio
al triunfo en el Campeonato de Europa, logré generar
claras situaciones de gol, que a diferencia de lo
ocurrido en Croacia no supo aprovechar plenamente.

Valgan como ejemplo los diez lanzamientos —siete
desde los seis metros y tres desde los extremos- que
el conjunto espafiol erré en el partido con Croacia.
Fallos que condenaron a los de Jordi Ribera a una
derrota (19-23) que convirtié el resto del Mundial en
un Everest imposible de escalar.
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Pero si en ataque, los errores de lanzamiento
condenaron al equipo espaiol, en defensa, como no
ha ocultado el seleccionador, Espafa pecé de una falta
de contundencia en las acciones uno contra uno que
impidieron al equipo espaiol blindar su porteria.

Este si puede ser un problema para el conjunto
espafiol dada la tendencia, cada vez mas acusada, de
convertir los ataques en una sucesién de aclarados
para favorecer las acciones individuales en las que
equipos como Francia pueden hacer valer la fortaleza
y capacidad atlética de sus jugadores.

Una dinamica que obligard a la seleccién espafola
a dar una nueva vuelta de tuerca a su sistema
defensivo si no quiere quedar a expensas de duelos
individuales en los que el factor fisico juega un papel
mas determinante que la anticipacion y capacidad de
lectura del juego, las facetas en las que mas destaca el
jugador espafiol.

El camino elegido por la selecciéon y el balonmano
espafiol obliga a una constante reinvencién, a la
bisqueda permanente de nuevas soluciones tanto en
ataque como en defensa para seguir peleando por las
medallas en cualquier gran competicién internacional.

No es un camino facil, pero es el que ha elegido
el balonmano espafol, desde sus equipos de base a la
élite, una manera propia de entender este deporte que
no garantiza, como ninguna otra el éxito permanente,
pero si lo hace mas gratificante cuando llega.

CONSEJO NACIONAL DE ENTRENADORES DEPORTIVOS
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(colaborador de
La Voz de Galicia)

EN LA FRONTERA DEL AREA
MUNDIALES Y EUROPEQS,
RENTABILIDAD ANTE TODO
(modificado de https://www.lavozdegalicia.es)

Todos sabemos los elevados costes que conlleva la
organizacion de un gran evento deportivo en todos sus
niveles. La blsqueda de un producto atractivo tanto
para la venta a los grandes operadores televisivos,
como la necesaria presencia de aficionados hasta
las dltimas fases, son sin lugar a dudas la génesis
del cambio de criterio a la hora de adjudicar la
organizacion de estos campeonatos.

Dividimos costes entre varios paises para maximizar
ganancias para las federaciones correspondientes; este
ha sido el enunciado econémico irrechazable de tal
actuacion. Tanto la federacion mundial (IHF) como
la europea (EHF), que en otros asuntos defienden
con vehemencia sin par sus competencias y criterios,
en esto de las finanzas lo han visto claro; europeos
masculino de 2020 (Suecia, Noruega y Austria) y
2022 (Eslovaquia y Hungria) asi como también en el
Mundial de 2023 (Suecia y Polonia).

Analicemos ahora las consecuencias en el plano
deportivo de tal decisién. La primera pregunta que
nos debemos hacer es si un pais organizador saca
ventaja alguna de tal hecho. jPues claro que si!
Cientificamente a este hecho se le conoce como
Home Advantage (ventaja de jugar en casa) y ha sido
dltimamente un tépico muy estudiado.

Sus conclusiones para este tipo de campeonatos
es clara: a todos los niveles supone un parametro
crucial para alcanzar el éxito deportivo. Si nos
trasladamos a este pasado mundial, tanto Alemania
como Dinamarca son dos de los maximos exponentes
de la implantacién social y deportiva de este deporte

Profesor Facultade de

(Universidade da Coruna)

Foroe de Opinién

en el mundo. Son los Brasil en fitbol o
USA en baloncesto. Por tanto no es dificil
entender que las dificultades para el resto
se multiplicaron exponencialmente. Ademas
los organizadores crearon un ecosistema
competitivo Optimo tanto para alemanes
como daneses, a los cuales el resto se los
encontrarian indefectiblemente en la fase
de grupos o en la main round. Es decir la
entrada en semifinales fue la mds cara de
la historia. Juzguen ustedes mismos si esto
favorece la sana competitividad o la igualdad
de oportunidades. En fin, todo al servicio
de los indices de audiencia y la cuenta de
resultados con la excusa de la viabilidad y
visibilidad del balonmano en un entorno
de proliferacién de gran competencia, a la
que se suman Ultimamente los deportes en
arena y, sobre todo, los eSports. Los tiempos
cambian y debemos adaptarnos para
mantenernos en el programa olimpico.

La primera fase del campeonato se fue destilando un
conjunto de sabores y matices que no traia buenos
presagios respecto del producto final. A nivel global
confirmé la sensacion aprioristica de desequilibrio
competitivo entre los diferentes grupos. Los grupos
A y B acaparaban la mayor parte del potencial
balonmanistico (Alemania, Croacia, Rusia, Francia,
Espafia entre otros) mientras en las sedes del grupo C
y D Suecia y Dinamarca se desgastaban lo minimo y
pasaban a la main round sin un arafiazo.

Los diferentes condicionantes del sorteo inicial,
marcados por la IHF y los organizadores, hicieron de
él un simulacro de la original aleatoriedad o de los
méritos conseguidos previamente. La cercania fue sin
lugar a dudas el principal factor a tener en cuenta para
conseguir vender muchos tikets. Asi se explica el que
Espana jugase practicamente en suelo croata, dejando
a daneses y suecos a escasos metros de sus casas. Todo
sea por el espectaculo; que necesita gradas llenas para
hacer atractivo el producto final para las operadoras
televisivas. El impertérrito y longevo presidente de
la IHF, Hassan Moustafa que lleva casi 20 afos en el
puesto, sabe mucho de esto. Las gradas Ilenas dicen
que en el fondo es el criterio que utiliza para asignar
preolimpicos. Esperemos tener mds suerte que hace
tres afios, donde Suecia nos gané la plaza por el hecho
sin duda de jugar en casa.

En la fase final pudimos comprobar como tanto
el efecto de la Home Advantage como los sorteos
condicionados dieron su resultado. Los finalistas
fueron de los grupos del norte y uno de ellos el
anfitrion. jQué mas se puede pedir!
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