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El balonmano como deporte de ¢lite

* Deporte colectivo y de adversario

Modelo Tactico Modelo Fisico

* Con un Periodo Competitivo muy largo
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Lo que busca el entrenamiento ...
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Vamos a estudiar los dos modelos

\
/

Modelo Tactico Modelo Fisico



La competicion es un hecho muy complejo. Por ello,
la fraccionamos: para poder manejarla

competicion

Modelo Tactico Modelo Fisico

Estudio del modelo competitivo



Con mas detalle ...

competicion

Modelo Tactico Modelo Fisico

Estudio del modelo competitivo



F rl.F@:-;r'._uﬁua':n? IntegnacionalfdellMESpoGEdME|1t

Espiti

11-13 Setermmbre de 2001

EL MODELO TACTICO EN
BALONMANO




OMPANER

CAPACIDADES PROPIAS



El modelo tactico

El exito de un jugador durante su actuacion
en una competicion depende de:

1.- Capacidad de anticiparse a lo que va a
OCUITIr

2.- Capacidad de reaccionar ante situaciones
imprevistas

3.- Capacidad de llevar la 1niciativa




Seria deseable ...

anticipacion

reaccion

50 - 70%

50 - 30%



Para poder anticiparse ...

Los jugadores deben conocer de antemano
cuales son las situaciones mas probables
que van a OCurrir

* Para formar este patron perceptivo que el
jugador busca, debemos agrupar los
elementos del juego en “constelaciones”
estables que el jugador pueda reconocer



Para ello definimos una serie de ...

anticipacion

Momentos
estandarizados

reaccion




Concretamente ...

Igualdad numérica

ATAQUE

Desigualdad numérica
Momentos

estandarizados

DEFENSA Golpes francos

Consignas de partido




Momentos estandarizados

Estan compuestos por:

* Ubicaciones espaciales determinadas de
algunos jugadores

* Circulaciones preferentes del balon

* Acciones colectivas coordinadas



Por ejemplo ...

Igualdad numérica (0, 2, 5, 7, 8, 10, ...)

Desigualdad numérica (9, cruces, ...
Momentos 5 ( )

estandarizados
Golpes francos (mano, 2x2, de dos, ...)

Consignas de partido (pueden modificar
aspectos anteriores)




Para poder entrenarlos ...

* Debemos “agruparlos’ por
— fases del juego

— momentos concretos

* y que despues podamos manipular, para
disenar el entrenamiento en funcidon de
nuestras necesidades



SITUACIONES

ENT]

(CAS A LA COMPETICION

Igualdad numérica

Desigualdad numérica

Golpes francos

Consignas de partido

Defensa Contrataque

Repliegue Ataque




SITUACIONES CASI-IDENTICAS A LA COMPETICION

Igualdad numeérica

Defensa Contrataque

Desigualdad numérica

Golpes francos Repliegue Ataque

Consignas de partido




SITUACIONES FRACCIONADAS DE LA COMPETICION

. Defensa
Igualdad numeérica
Contrataque
Desigualdad numérica
Golpes francos Atagque
: : Repliegue
Consignas de partido




PLANTEAMIENTO TEORICO DE SITUACIONES

Igualdad numeérica
Estudio pizarra

Desigualdad numérica

Golpes francos

Estudio en video

Consignas de partido
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EL MODELO FIsIcO EN
BALONMANO




Analisis de las conductas motrices

Saltos ‘ i
Paradas ‘ = Y D.esplazami.entos a
- | diferentes ritmos y
formas
Lanzamientos
Oposiciones
ACCIONES DE CORTA ACCIONES DE MEDIA

DURACION, IMPORTANTES DURACION, ENTRE

DE CARA AL MARCADOR




El modelo fisico

* El exito fisico de un jugador durante su
actuacion en una competicion depende de:

* 1.- Capacidad de realizar las acciones rapida
y acertadamente

* 2.- Capacidad de retrasar la fatiga




Objetivos de la P.F.Especifica

! |

GARANTIZAR EFICACIA EN LAS MANTENER UNA
ACCIONES DE CORTA ADECUADA INTENSIDAD
DURACION, IMPORTANTESDE @ EN LAS ACCIONES DE
CARA AL MARCADOR .. MEDIA DURACION

A4

| FUERZA |

VELOCIDAD :
‘ ‘ RESISTENCIA

|  FLEXIBLIDAD |




Concretamente

Acciones Fuerza explosiva
cortas y V.R. Electiva

Resistencia
acrobicay
anaerobica

Retrasar
fatiga




Cate

egorias e fuerza

Desplazarse

Chocar

‘ F. Lanzamiento ‘

Saltar

AN

Parar
‘ F. Lucha

F. Salto y
Desplazamiento

Lanzar

Sentirse fuerte




Ejemplos de medios... FUERZA

GENERAL DIRIGIDA ESPECIAL
PESAS Ejercicios Técnica
dindmicos

Pullover B. Medicinal Lanzamiento
Press banca "Discos” 1x1
3 Squatt Vallas Saltos




Gateyortas de resistencia Solicitadas

Repeticion de
acciones cortas

LI

Resistencia Anaerdbica
Aldctica

Trabajar con
altas
concentraciones
de dcido lactico

Resistencia Anaerdbica
Lactica

Recuperarse
entre los
esfuerzos

Resistencia Aerdbica




Ejemplos de medios... RESISTENCIA

GENERAL DIRIGIDA ESPECIAL

R. Aerdbica R. Anaerdbica Juego real
Carrera Interval PARTIDOS
Interval Sesiones

Tactica




— o — i :""-.:'."" P
r r hhacionalidelliMESpoGIcMEl LT z::nn E:::*:" et
E— —

LA PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO EN
BALONMANO




Un periodo competitivo largo

Pretemporada Periodo de Competiciones




Programa de competiciones 99-00

L M

26 27

AGOSTO
Mi J \ S D
28 29 30 31 1

L ™
1 2
8 o
15 16
22 23
20 30
L ™

4
7 8
14 15
21 22
28 29

NOVIEMBRE
Mi J Vv S

VALL-
OB 4

FCB-
CREA "

TEUC-
FCB 18

FCB-
GALD 25

FEBRERO

Mi J V S D
2 ii zFACnBA 6
G 10 6o
w7

23 24

MAYO

M J s D

M
1 P2
8 9
T15 16
== [ ==
20 30

10 11 12 13 | 14

24 25 26 27 | 28
31

2 al 28 Mayo PLAY-OFF

Cuartos de final (3) / Semifinal (3) /

L M
6 7
13 14
20 21
27 BID-

OB

L ™
5 6
12 13
19 20
26 27

Final (5)

SEPTIEMBRE OCTUBRE
Mi J V S D L M Mi J V S D
1 @ 4l s 1 N s
8 @ 12 4 B 6 7|8 v 10
15 @ 18 || 19 11 S 13 14 | 15 [ERE 47
rinineus | 24 [GANGl 26 18 19 |S0G 21 | 22 iSRS 24
29 30 25 26 N0 28 | 29 ¢ 31
DICIEMBRE ENERO
Mi J VvV S L M Mi J V s D
e 2 12
8 o 3 4|5 6|7 8 o
B 16 | 17 surERcora 10 11|12 13|14 15 16
FeR o3 | 24 25 | 26 17 18|19 20| 21 |22 |23
20 30 | 31 24 25|28 2728 29 30
31
MARZO ABRIL
M J L M Mi J V S D
ey 2 Ten] 2
. S|
FGR 16 10 11 ] 12 13| 14 O 16
22 23 17 18|19 20|21 & 23
GREBY 30 | 31 24 25| 26 27| 28 30
JUNIO JULIO
Mi J V S D L M Mi J V s D
112 3| a 1
7 8| 9 10/ 11 3 4|5 6|7 8
14 15| 16 17 | 18 10 11|12 13|14 15 16
21 22| 23 24|25 17 18] 19 20| 21 22 23
28 29 | 30 24 25|26 27|28 20 30
31

[ Liga Asobal

| ] Copa de Europa

B Copa del Rey

[7] S-Copa de Europa

L] Copa Asobal

[ Lliga dels Pirineus

[] S-Copa de Espafia

| | Campto. Selecciones



Total de partidos a disputar

| Amistosos - 10 h \

[] Liga Asobal > 37

| Copa de Europa - 14

B Copa del Rey > 13 >

[] S-Copa de Europa > 12 71 > 80
|| Copa Asobal > 2

[ Lliga dels Pirineus -

[] S-Copa de Espafia > 1 /

| | Campto. Selecciones » 9 /



16r prohiema a resolver




Programa de competiciones 99-00

Pretemporada
6 semanas

\ 4

AGOSTO SEPTIEMBRE I OCTUBRE
L M Mi J V s D L M Mi J V s D E—M—Mi———v—5—b
26 [27 |28 |20 |30 [31] 1 1]l 2f3)als 1] 3
2|1 3]4]|5|6] 7| s 6 | 7] 8] 9 (10)[11)] 12 4 Ll 6| 7] 8 || 10
o [10]11]12]13[14)] 15 13|14 15|16 [17)| 18 | 19 11 [ser] 13 [ 14 | 15 [emae] 17
(e D) 18 [(19)] 20 [ 21 | 22 20 |21 | pues ] 24 [EeE] 26 18 | 19 [ECE] 21 | 22 [HEss] 24
23 [ 24 | 25 | 26 [(27)[(28)] 20 27 [re] 29 | 30 25 | 26 |uS8 | 28 | 29 [,c¢, | 31
30 [ 31
INTalV/I=Y] =1 =] S — DICIEMBRE ENERO
L M Mi J V s D L M Mi J V s D L M Mi J V s D
R ERERFA TN IERIER 5 1] 2
8 went] 11 | 12 14 6| 7] 8] o|10[s8] 2 s|a]ls]es|7]8]oe
15 | 16 [EEte] 18 | 19 21 13 | 14 [ENE] 16 | 17 [Sunmncors 10|11 ]12]13]14[15]16
22 | 23 |Eet 25 [ 26 [ <= | 28 20 [ 21 ] 23 [ 24 [ 25 | 26 17 [ 18|19 ] 2021 |22 | 23
29 [ 30 27 [ 28 |29 | 30 | 31 24 | 25|26 |27 | 28 | 20 | 30
31
FEBRERO MARZO ABRIL
L M Mi J V s D L M Mi J V s D L M Mi J V s D
1] 2] 3] 4 [&8Y 6 ves ]l 2 | 3 5
7 8 g::l; 10 | 11 | asosar 6 7 :‘;f"_’L 9 10 12 3 4
14 | 15 B 17 [ 18 | ¢ | 20 13 | 14 R 16 | 17 19 10 | 11
21 |22 |23 |24 25| |27 20 [21 |22 |23 ] 24 26 17 | 18
28 | 20 27 | 28 |83 30 | 31 24 | 25
MAYO JUNIO JULIO
L M Mi J V s D L M Mi J V s D L M Mi J V s D
1]l2]3|a]s5]s6]|7 1 3|4 1
8 10 |11 [12 ] 13| 14 s|e]7]s 10 | 11 s|a]ls]e]7]|s
15 |16 | 17 [ 18 [ 19 | 20 | 21 121314151617 ] 18 10|11 ]12]13]14]15] 16
22 |23 |24 |25 [ 26 [ 27 | 28 19 |20 [21 |22 |23 |24 | 25 17 [ 18|19 2021 [22]23
29 | 30 | 31 26 [ 27 |28 |29 | 30 2a |25 |26 |27 |28 ]20]30
2 al 26 Mayo PLAY-OFF 31

Cuartos de final (3) / Semifinal (3) / Final (5)

Periodo de
compefticiones

36-38 semanas




Diseio de la pretemporada

w > 0O —TO0O M O — ™ — 0o oo v Mm

N Vol. Conc. Cond. Espec.

N

o Q@ 0o T T oo O Qo

~

Temps de duracié de la Pretemporada (Setmanes).

1/2




Diseio de la pretemporada

w > 0O —TO0O M O — ™ — 0o oo v Mm

N Vol. Conc. Cond. Espec.
| . Fuerza !
a ! !
c . Explosiva |
S LR LR
0 :
r . Resistencia !
: . aerdbicay
a . anaerdbica |
_________________ H \
Temps de duracié de la Pretemporada (Setmanes).

1/2




Diseio de la pretemporada

w > 0O —TO0O M O — ™ — 0o oo v Mm

N Vol. Conc. Cond. Espec.
| r-------------\/ol. Te-Ta
a . Tec-tac .
c individual y !
; _Colectiva_;
o T ' Competiciones |
. ___amisfosas |
=

Temps de duracié de la Pretemporada (Setmanes).



Diseio de la pretemporada

w > 0O —TO0O M O — ™ — 0o oo v Mm

Entrenador
N Vol. Conc. Cond. Espec.
| Vol.Te-Ta
Z Preparador Fisico
~

Temps de duracié de la Pretemporada (Setmanes).



ST o0 0T v m

- 0 0 O =

»w S5 O

Evolucion del estado de forma

N Vol. Conc. Cond. Espec.

d

| Vol.Te-Ta
L

a >




2
prohi
dic
BSOl




Diseilo semanal de la carga

7)

Dill. Dima. Dime. Dij. Div. Dis. Diu.
Dies / Setmana.



» 3 0O T 0 ®M O — T o0 o T O m

Disefio semanal de la carga

%) ,
Bloc Cond. Fis. Espec]
d ‘
e /--\ 'b 'j .
|
a
C
a
r
r
e
g
a
| |
Dill. | Dima. | Dime. | Dij. | Div. | Dis. | Diu.

Dies / Setmana.



- 0 ® T O m

— —

[V )

w S5 O T O

Disefio semanal de la carga

—~

)

Bloc Cond. Fis. Espec]

e /--\ w
I

; ‘ Vol.Te-Ta ‘

;

a | |

Dill. Dima. Dime. Dij. Div. Dis. Diu.
Dies / Setmana.



Microciclo de 1 competicion

lunes | martes | miérc. | jueves | viernes | sabado | domingo

manana

tarde

BALON

DES
CAN
SO




cuando hay 2 partidos




» 3 0O T 0 ®M O — T o0 o T O m

Disefio semanal de la carga

—~

)

Eloc Cond. Fis. Esgec]

I Vol.Te-Ta I

O Q O T T o 0

Dill. Dima. Dime. Dij. Div. Dis. Diu.
Dies / Setmana.



manana

tarde

Microciclo de 2 competiciones

lunes | martes | miérc. | jueves

viernes

domingo

BALON




» 3 0O T 0 ®M O — T o0 o T O m

Disefio semanal de la carga

—~

O Q O T T o 0

)

IBloc Cond. Fis. Espec.

=

| |
Dill. Dima.

Div.

Dis.

|

Diu.
Dies / Setmana.



o 5 O T O v O T —™h T O O T om

Disefio semanal de la carga

O Q O T T o 0

Bloc Cond. Fis. Espec]

IBloc @bnd. Fis. Espec.

HVOI.Te—Ta ‘

| | | \ | |
Dill. Dima. Dime. Dij. Div. Dis. Diu.

Dies / Setmana.



manana

tarde

Microciclo de 2 competiciones

lunes | martes | miérc. | jueves | viernes | sabado | domingo
BALON BALON

DES

_______________________________________________________________________________________________________________ CAN

SO




piema a resolvel




Para alargar el estado de forma

* Hacer balance
entre el trabajo
general y especial
que realizan los
jugadores

» El trabajo con el
entrenador se
cuenta como
especial
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